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สารสองล้อ
ฉบับที่ ๒๕๑ / พฤษภาคม ๒๕๕๕

ISSN ๑๕๑๓-๖๐๕๑

สารสองล้อ ได้รบัการสนบัสนนุโดย 
ส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการ

สร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

	 ผ่านพ้นวาระส�ำคญัของสมาชกิสมาคมจกัรยานเพือ่สขุภาพไทย 
ไปอีกครั้งหนึ่ง กับการประชุมสามัญประจ�ำปี ที่มีวาระส�ำคัญใน
การเลือกตั้งนายกสมาคมฯ และอุปนายกสมาคมฯ บรรดาสมาชิก 
ต่างมาร่วมประชุมกันอย่างคับคั่ง และขอแสดงความยินดีกับ  
คุณพิชิต เอื้อสกุลเกียรติ ผู ้ได้รับเลือกให้เป็นนายกสมาคมฯ  
อีกวาระหนึ่ง รวมถึงอุปนายกสมาคมฯ อีก ๓ ท่าน ที่ได้รับเลือกตั้ง 
ในครั้งนี้ ทุกท่านล้วนแต่เสียสละเวลา ก�ำลังกาย พลังความคิด  
ในการสร้างสรรค์และน�ำพากิจกรรมของสมาคมฯ ให้ด�ำเนินไปได้
ตามวัตถุประสงค์ที่วางไว้อย่างเต็มท่ี และนับจากนี้ไป เป็นอีกช่วง
เวลาหนึ่งที่สมาคมฯ จะเดินหน้าต่อไปสู่จุดหมายเพื่อสร้างสรรค์
หมู่เหล่าของผู้ใช้จักรยาน ให้มีความเข้มแข็งกลมเกลียวยิ่งขึ้นต่อไป
	 อีกกิจกรรมหนึ่งที่สร้างความประทับใจต่อชาวจักรยานเป็น
อย่างมาก คอืคณะท�ำงาน ผูจ้ดังาน Bangkok Bicycle Show 2012  
จนประสบผลส�ำเรจ็ สามารถน�ำรายได้ไปจดัซือ้จกัรยานได้ตามเป้า และ 
เตรียมน�ำรายได้ขึ้นทูลเกล้าฯ ถวาย สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ  
สยามบรมราชกุมารี โดยเสด็จพระราชกุศลตามพระราชอัธยาศัย 
ยังความภาคภูมิใจมาสู่สมาชิกสมาคมฯ และผู้ใช้จักรยานอย่าง
ถ้วนหน้า

บรรณาธิการสารสองล้อ

ออกแบบปก ZangZaew

บทบรรณาธิการ

แวดวงสองล้อ	 ๖

ทริปเดือนพฤษภาคม	  ๘

ทริปซ�ำเหมา กรุงเทพฯ - อัมพวา	 ๙

ปั่นไปสักการะวัดบรมราชาฯ	 ๑๐

ปั่นไปกินฯ ย่านตรอกจันทร์	 ๑๐

ปฏิทินทริป ๒๕๕๕	 ๑๑

ประชุมใหญ่สามัญประจ�ำปี	 ๑๒

จักรยานเปลี่ยนชีวิต	 ๑๔

Bike to work	 ๑๘

ปั่นท่องเที่ยวแบบโฮมสเตย์กับ ททท. ตราด	 ๒๐

ปั่นไปกินฯ ย่านตลาดบางแค	 ๒๒

สัมภาระที่เบา ย่อมไม่สามารถเอื้อให้

นักเดินทางประหยัดได้	 ๒๔

Fitness Lifestyle 16	 ๒๖

เชิงช่างหนึ่ง..สงกรานต์ที่ผ่านมา	 ๒๘

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
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
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กิจกรรมไขปริศนาผู้สูงวัย
	 โรงพยาบาลบ�ำรงุราษฏร์อนิเตอร์เนชัน่แนลจดักจิกรรม 
เพื่อสุขภาพแก่ผู้สูงวัยและบุคคลทั่วไปที่สนใจ รับบริการ
ตรวจสุขภาพเบื้องต้น ฟรี!!! เช่น
	 •	 ตรวจวัดความดัน
	 •	 ตรวจสายตา
	 •	 ตรวจระดับน�้ำตาลและไขมันในเลือด
	 •	 ตรวจระดับเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย
	 •	 ตรวจมวลกระดูก
	 •	 ประเมินความเสี่ยงต่อภาวะเส้นเลือดหัวใจตีบ
	 	 พร้อมปรึกษาผู้เขี่ยวชาญ
	 •	 รับข้อมูลการตรวจหามะเร็งระบบทางเดินอาหาร
	 •	 รับค�ำปรึกษาเกี่ยวกับเรื่องอาหาร ยา 
	 	 และการออกก�ำลังกายที่เหมาะสมกับแต่ละวัย
และยังมีกิจกรรมพิเศษ
	 •	 การบรรยายจากแพทย์ผู้เชี่ยวชาญ
	 •	 กิจกรรมเพื่อสุขภาพจากสมาคมจักรยาน
	 เพื่อสุขภาพไทย 
	 •	 ชมนิทรรศการไขปริศนาผู้สูงวัย ซึ่งผู้ร่วมงานจะได้
	 	 ร่วมค้นหาค�ำตอบเพื่อการดูแลสุขภาพ
	 จดัขึน้ระหว่างวนัที ่๒๔ - ๒๗ พฤษภาคม ๒๕๕๕ เวลา 
๑๐.๐๐ - ๒๐.๐๐ น. ณ Eden Zone ชัน้ ๑ ห้างสรรพสนิค้า
เซ็นทรัลเวิลด์ ถนนราชด�ำริ 

“ท�ำ-มะ” ลองท�ำ เปลีย่นเมอืงให้น่าอยูด้่วย...จกัรยาน 
	 สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย ขอเชิญทุกท่านร่วม
ตั้งปณิธานแสดงเจตนารมณ์ ลงทะเบียนเข้าร่วมโครงการนี ้ 
ด้วยการต้ังม่ันด้วยการใช้จกัรยานในชวีติประจ�ำวนัหรอืเลอืก
ท�ำตามเมนูต่อไปนี้ต่อเนื่องกันเป็นเวลา ๒๖ วัน
๑.	 ใช้จักรยานในการเดินทาง	 ๒.	 ไม่ใช้รถยนต์ส่วนตัว 
๓.	 ออกก�ำลังกายติดต่อกัน	 ๔.	 ไม่ใช้ถุงพลาสติก
๕.	 อาสาท�ำประโยชน์อะไรให้สังคม
๖.	 อ่านหนังสือติดต่อกัน	 ๗.	 ไม่ท�ำผิดกฎจราจร
๘.	 ไม่ดื่มเหล้า	 ๙.	 ไม่สูบบุหรี่ 	
๑๐.	ทานมังสวิรัติ 	 ๑๑.	ถือศีล ๕
	 ท�ำต่อเนือ่งครบ ๒๖ วัน รบัของทีร่ะลกึ กระเป๋าเป้จกัรยาน
เพื่อเมืองน่าอยู่ ๑ ใบ หรือแนะน�ำเพ่ือนๆ ร่วมโครงการ  
(อย่าลมืกรอกชือ่ผูแ้นะน�ำด้วย) เมือ่เพือ่นร่วมท�ำครบ ๒๖ วนั  
ครบ ๑๐ คน ผู้แนะน�ำจะได้รับหมวกคนดีของเมืองน่าอยู่  
๑ ใบ เริ่มตั้งแต่วันนี้จนถึงวันที่ ๒๖ สิงหาคม ๒๕๕๕
	 สมัครเข้าร่วม 
โครงการได้ทาง.. เวบไซต์  
bit.ly/tum-ma โทร. 
๐-๒๖๑๒-๔๗๔๗
	 สนับสนุนโดย 
ส� ำนักงานกองทุน 
สนบัสนนุการสร้างเสรมิ 
สุขภาพ (สสส.) 

Bangkok Bicycle Show 2012 ประสบผลส�ำเรจ็!
	 จากการจัดงาน Bangkok Bicycle Show 2012 
เมื่อวันอาทิตย์ที่ ๑๑ มีนาคม ๒๕๕๕ ณ หอศิลปวัฒนธรรม
กรุงเทพ คณะท�ำงานได้สรุปผลของการจัดงาน โดยมีรายได้
ทั้งหมดเพื่อน�ำไปซื้อจักรยาน จ�ำนวน ๑๐๐ คัน แบ่งออก
เป็นจกัรยานทีม่อบเข้าโครงการรไีซเคลิ จ�ำนวน ๑๖ คนั และ 
อีก ๘๔ คันพร้อมเงินรายได้อีกจ�ำนวน ๑๐๐,๐๐๐ บาท  
เตรยีมน�ำขึน้ทลูเกล้าฯ ถวาย สมเด็จพระเทพรตันราชสุดาฯ  
สยามบรมราชกมุาร ีเพือ่มอบแก่ประชาชนโดยเสด็จพระราช
กุศลตามพระราชอัธยาศัย

	 ทัง้นีส้มาคมจกัรยานเพือ่สขุภาพไทย ได้จดัท�ำหนงัสอื
เพื่อแจ้งต่อราชเลขานุการในพระองค์ สมเด็จพระเทพ 
รัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี คือ คุณหญิงอารยา 
พบิลูย์นครนิทร์ เพือ่ให้ท่านได้กรณุาน�ำความกราบบงัคมทลู 
ขอพระราชทาน พระราชวโรกาสเข้าเฝ้าทูลเกล้าถวายเงิน 
และจักรยานจ�ำนวน ๘๔ คัน โดยเสด็จพระราชกุศลตาม 
พระราชอัธยาศัย 
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แวดวงสองล้อ





ป่ันชมหิง่ห้อย ชมิอาหารอร่อย ย่านบ้านบางกระสอบ
อาทิตย์ที่ ๑๘ พฤษภาคม ๒๕๕๕
	 ชวนปั่นไปสัมผัสความประทับใจอีกครั้ง กับทริปชม
ห่ิงห้อยย่านบ้านบางกระสอบ ควบคู่ไปกับการชิมอาหาร
เพือ่สขุภาพแสนอร่อย น�ำ้ดืม่สมนุไพรชืน่ใจ จากกลุม่อนรุกัษ์ 
สิ่งแวดล้อม "ล�ำพูบางกระสอบ" และจัดกลุ่มเข้าชมหิ่งห้อย
แบบไม่รบกวนธรรมชาติ 
เวลาและระยะทาง 
๑๙.๐๐ น. นัดรวมพลเวลาหน้าสมาคมฯ ปากซอยจุฬา ๓๔ 
ถนนบรรทัดทอง ปทุมวัน ตรงข้ามภัตตาคารฮกกี่
๑๙.๓๐ น. ล้อหมุน ออกจากสมาคมฯ
ระยะทางประมาณ ๕๐ กิโลเมตร
ค่าใช้จ่าย ทริปนี้มีค่าใช้จ่ายท่านละ ๗๐ บาท เพื่อเป็นค่า
จัดเตรียมอาหาร โดยจัดเป็นคูปองให้กับทุกท่านที่ช�ำระเงิน 
หากต้องการใบเสรจ็ให้ช�ำระกบัทางสมาคมฯ รายได้ท้ังหมด
มอบเป็นค่าใช้จ่ายให้กับชุมชนฯ 

ปั่นเที่ยวไหว้พระทองค�ำ - เที่ยวเขาดิน
อาทิตย์ที่ ๒๐ พฤษภาคม ๒๕๕๕
	 สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทยจะพาทุกท่านย้อน
กลับไปทบทวนอดีตกันอีกครั้งหนึ่ง กับการเที่ยวเขาดินใน
รูปแบบรักสิ่งแวดล้อม ...ด้วยจักรยาน

TCHA ชวนปั่น

TCHA ชวนปั่น
เดือนพฤษภาคม ๒๕๕๕

เวลาและระยะทาง
๗.๐๐ น. รวมพลหน้าสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย
๘.๐๐ น. ล้อหมุนจากหน้าสมาคมฯ
สิ้นสุดกิจกรรมประมาณ ๑๕.๐๐ น.
ระยะทางไป-กลับ ประมาณ ๒๐ กิโลเมตร
ค่าใช้จ่าย เป็นค่าผ่านประตขูองเขาดนิ ดงันี ้ผูใ้หญ่ ๗๐ บาท 
เด็ก ๑๐ บาท ผู้สูงอายุตั้งแต่ ๖๐ ปีขึ้นไป ส�ำหรับค่าอาหาร
เชิญตามอัธยาศัย 

สองล้อท่องบางกระสอบ พาป่ันไปพายเรือคายคัท่ีพระประแดง
อาทิตย์ที่ ๒๗ พฤษภาคม ๒๕๕๕
	 สมาคมจกัรยานเพ่ือสขุภาพไทยร่วมกบักลุม่ Coffee 
Bike และชมุชนุชาวบางกระสอบ เชญิป่ันไปร่วมท�ำสิง่ดีๆ  ให้
แก่ชมุชน กบักจิกรรมพายเรอืคายคั ชมิอาหาร และเครือ่งดืม่
สูตรธรรมชาติ และเยี่ยมชมวัดบางกระสอบที่เก่าแก่มีอายุ
กว่า ๗๐๐ ปี
เวลาและระยะทาง
๗.๐๐ น. พบกัน ณ ที่ท�ำการสมาคมฯ จุฬาซอย ๓๔
๘.๐๐ น. ล้อหมุน...มุ่งสู่ วัดบางกระสอบ พระประแดง
๑๕.๓๐ น. ได้เวลากลับ
๑๗.๐๐ น. ถึงที่ท�ำการสมาคมฯ
ระยะทางไป-กลับ ประมาณ ๗๐ กิโลเมตร
ไม่มีค่าใช้จ่าย ส�ำหรับอาหารกลางวัน เชิญตามอัธยาศัย
เป็นการสนับสนุนชุมชน 

	 เดือนพฤษภาคมนี้มีกิจกรรมปั่นจักรยานที่สนุกได้สุขภาพ ซึ่งสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย หรือ TCHA เตรียมไว้
ส�ำหรบัสมาชกิและผูร้กัการป่ันจกัรยานทัว่ไป ได้มโีอกาสใช้จกัรยานเพือ่ท�ำกจิกรรมร่วมกนั โดยสามารถสอบถามรายละเอยีด
เพิ่มเติมได้ที่ โทร. ๐-๒๖๑๑-๖๒๖๗ และ ๐-๒๖๑๒-๔๗๔๗
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ทริปหลายวัน ซ�ำเหมา กรุงเทพฯ-อัมพวา

รหัสทริป ๕๒๘ • วันที่ ๒ - ๔ มิถุนายน ๒๕๕๕

ชุมชนอัมพวา ตั้งอยู่บนที่ราบลุ่มแม่น�้ำแม่กลอง ถือว่ามี
ระบบนิเวศและสิ่งแวดล้อมตามธรรมชาติท่ีมีลักษณะ

เฉพาะตัว มีคลองอัมพวาซึ่งแยกจากแม่น�้ำแม่กลองไหล
ผ่านกลางพื้นที่ชุมชนต่างๆ สภาพพื้นที่ได้รับอิทธิพลจากน�้ำ
ทะเลหนุน ท�ำให้มนี�ำ้ไหลขึน้ลงตลอดปี จงึได้ชือ่ว่าเป็นเมอืง
สามน�ำ้ นอกจากนีย้งัมปีระวตัศิาสตร์และสถาปัตยกรรมท่ีมี
คณุค่า ตลอดจนวถีิชวีติและภมิูปัญญาท้องถิน่ทีม่เีอกลกัษณ์
เฉพาะตัว ซึ่งเป็นชุมชนที่เราจะพาไปสัมผัสกับแบบซ�ำเหมา
กันในทริปนี้
ก�ำหนดการ
เสาร์ที่ ๒ มิถุนายน ๒๕๕๕
๘.๐๐ น. ออกเดินทางจากสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 
จฬุา ซอย ๓๔ ใช้เส้นทางถนนพระราม ๔ แยกมหานคร ถนน
เจรญิราษฎร์ ถนนพระราม ๓ สะพานกรงุเทพ ถนนสขุสวสัดิ ์
เข้าสู่ถนนพระราม ๒ (กม. ๓๑) แวะสักการะสิ่งศักดิ์สิทธิ์ ๓  
ศาสนสถาน ทีท่่าฉลอม จงัหวดัสมทุรสาคร ได้แก่ วดันกับญุอนันา  
พระโพธิสัตว์กวนอิม และสักการะพระบรมราชานุสาวรีย์
พระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกล้าเจ้าอยู่หัว
๑๒.๐๐ น. รบัประทานอาหารกลางวัน (คกคจ.) ร้านอาหาร
แนะน�ำ ร้านตี ๋โภชนา ท่าฉลอม โทร. ๐-๓๔๔๙-๗๔๘๓ หรอื 
ร้านชมอ่าว โทร. ๐-๓๔๘๑-๘๓๓๑ หลังจากนัน้ออกเดนิทาง
สู่อัมพวา แวะชมวัดกุมรินทร์กฏีทอง เยี่ยมชมพิพิธภัณฑ ์
เก่าแก่โบราณ วัดบางแคน้อย เยี่ยมชมโบสถ์ไม้แกะสลัก 
ศิลปะอันงดงามและล�้ำค่า
๑๗.๐๐ น. ถึง บ้านบน โฮมสเตย์ เข้าที่พัก เก็บสัมภาระ
๑๘.๐๐ น. ทานอาหารบุฟเฟ่ พักผ่อนตามอัธยาศัย 
(ระยะทาง ๘๐ กม.)
อาทิตย์ที่ ๓ มิถุนายน ๒๕๕๕
๘.๐๐ น. รบัประทานอาหารเช้า ชมบรรยากาศรมิน�ำ้แม่กลอง 
ยามเช้า
๙.๐๐ น. ออกเดินทาง ชมค่ายบางกุ้ง ชมโบสถ์ปรกโพธิ ์
(UNSEEN 2) ที่ถูกต้นไม้ ๔ ชนิด คือ โพธิ์ ไทร ไกร กร่าง
ปกคลุมโบสถ์ไว้ทั้งหลัง นมัสการขอพรหลวงพ่อนิลมณ ี
พระพทุธรปูศักดิส์ทิธิ ์ถงึตลาดน�ำ้บางน้อย ชืน่ชมบรรยากาศ
ตลาดรมิน�ำ้เยน็สบาย และสมัผสัวิถชีวิีตเรยีบง่ายของชมุชน
บางน้อย

	 เดนิทางไปอาสนวหิารแม่พระบงัเกดิ โบสถ์ครสิต์สไตล์ 
โกธิค ชมและรับฟังการบรรยายให้ความรู้เกี่ยวกับโบสถ์เก่า
๑๒.๐๐ น. ถึงตลาดเก่าร้อยปีบางนกแขวก รับประทาน
อาหารกลางวัน (คกคจ.) กระจายรายได้
	 เดนิทางไปชมุชนพอเพยีงบ้านบางพลบั ชมฐานเรยีนรู ้
ตามปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ชมอุทยานประวัติศาสตร์ 
สวนพฤษชาติ พันธุ์ไม้ในวรรณคดี และอื่นๆ อีกมาก ณ 
อุทยานประวัติศาสตร์ (อุทยาน ร. ๒)
	 เดนิทางไปตลาดน�ำ้ยามเยน็อมัพวา เลอืกซือ้ของฝาก 
ของทีร่ะลกึ ชมโครงการอมัพวา ชยัพฒันานรุกัษ์ ซึง่ส�ำนกังาน 
มูลนิธิชัยพัฒนาน�ำหลักการพัฒนาในพระบาทสมเด็จ 
พระเจ้าอยูห่วั “ภมูสิงัคม” และ พระราชด�ำร ิ“เศรษฐกจิพอเพยีง”  
เป็นแนวทางและหลักการด�ำเนินงาน เดินชมสวนยกร่อง 
บ้านครูเอื้อ เรือนแถวไม้ริมคลองอัมพวา
๑๙.๓๐ น. ล่องเรือชมหิ่งห้อย
๒๑.๐๐ น. พักผ่อนตาม อัธยาศัย (ระยะทาง ๓๐ กม.)
วันจันทร์ที่ ๔ มิถุนายน ๒๕๕๕
๗.๐๐ น. ทานอาหารเช้า
๘.๐๐ น. เดินทางกลับกรุงเทพฯ เส้นทางเดิมหรืออาจจะ
กลับทางลัดเลาะตามความเหมาะสม
๑๖.๐๐ น. ถึงสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย (ระยะทาง 
๘๐ กม.)
รับสมัครจ�ำนวน ๕๐ ท่าน
	 ค่าทริป ท่านละ ๙๐๐ บาท รวมที่พัก ๒ คืน อาหาร 
๓ มื้อ ค่าเรือชมหิ่งห้อง ค่าประกันอุบัติเหตุ
	 มีรถยนต์บริการตลอดเส้นทาง
	 ดแูลทริปโดย พ่ีอานนท์น�ำขบวน ปิดท้ายอาลขิิตเจ้าเก่า  
และสมาชิกสมาคมฯ ดูแลตลอดเส้นทาง
สมัครและช�ำระค่าทริป
	 ๑.	 บัญชีธนาคารไทยพาณิชย์ สาขาบรรทัดทอง 
ชื่อบัญชี “สมาคมจักรยานเพ่ือสุขภาพไทย” เลขที่บัญช ี
๐๖๓-๒๕๒-๒๗๖-๑ ส่งหลักฐานการโอนเงินไปที่ โทรสาร 
๐๒-๖๑๑-๔๘๔๗ หรือ email: tchathaicycling@gmail.
com กรุณารับใบเสร็จทุกครั้งที่ช�ำระเงิน
	 ๒.	 ที่ท�ำการสมาคมฯ โทร. ๐-๒๖๑๑-๖๒๖๗ และ 
๐-๒๖๑๒-๔๗๔๗ 
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ทริปวันเดียว

ทริปวันเดียว

ปั่นไปกินชิมอาหารอร่อย
ย่านตรอกจันทร์ สะพาน ๓

รหัสทริป ๕๒๙ • วันศุกร์ที่ ๑๕ มิถุนายน ๒๕๕๕

	 ขอน�ำท่านปั่นไปชิมอาหารอร่อยที่ย่านตรอกจันทร์
สะพาน ๓ กันอีก จะพาท่านลัดเลาะไปตามซอยเล็กซอยน้อย 
ผ่านชมุชนหลายแห่ง บางแห่งเป็นซอยท่ีเลก็มากๆ เข้าได้เฉพาะ
แต่จกัรยานและมอเตอร์ไซค์เท่าน้ัน ทีแ่น่ๆ งานนีเ้ราจะพาท่าน
ปั่นผ่านไปยัง สุสานจีนแคะและป่าช้าแขก ไปแวะนมัสการ  
ท้าวเวสสุวรรณ หรือไฉ่ซิงเอี้ยะ เป็นเทพแห่งความมั่งคั่ง
	 จากนัน้จะน�ำท่านป่ันไปชมิ ของอร่อยๆ กนัในย่านสะพาน ๓  
บริเวณนี้มีของอร่อยลือชื่อหลายอย่าง ก๋วยเตี๋ยวหลอดติงต๊อง  
จ๋ายบะหมีเ่กีย๊ว ข้าวขาหมเูหด็หอม ก๋วยเตีย๋วลกูชิน้ปลา เยน็ตาโฟ 
มีช่ือหลายเจ้า ผดัไทย อาหารตามสัง่อนัหลากหลาย น�ำ้ผลไม้ป่ัน  
ข้าวเหนียวมะม่วง ข้าวเหนียวทุเรียน ต้องมาลองด้วยตัวเอง 
ล้วนแต่ชวนน�้ำลายหกทั้งสิ้น
ก�ำหนดการ ศุกร์ที่ ๑๕ มิถุนายน ๒๕๕๕
๑๙.๐๐ น. นัดรวมพลหน้าสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย
๑๙.๓๐ น. ล้อหมุน ปั่นไปผ่านแยกมเหสักห์ - ผ่านแยกสีลม -  
ถึงแยกสาธรตรงไปวิ่งเข้าซอยเล็กข้างทางด่วน - ผ่านชุมชน - 
ผ่านป่าช้าแขก - เข้าเซน็หลยุส์ - วิง่เข้าชมุชนกศุลทอง (ช่วงนีจ้ะ
เป็นซอยเล็กๆที่มีชาวบ้านอยู่กันอย่างหนาแน่นมาก ซอยนี้เข้า
ได้เฉพาะรถจกัรยานและมอเตอร์ไซค์เท่านัน้ ) - ผ่านศนูย์การค้า 

วรรัตน์ - เข้าซอยเล็กผ่านสุสานจีนแคะ ลัดเลาะไปจนถึงซอย
เจริญกรุง ๑๐๓ ในซอยนี้จะเป็นชุมชนของชาวมุสสลิม เราจะ
ได้เห็นมัสยิดและที่เป็นจุดเด่นของเราจะได้แวะเข้าไปสักการะ
ท้าวเวสสวุรรณองค์ใหญ่มาก - เข้าซอยแฉล้มนมิติร ป่ันไปจนถงึ
ถนนสาธุประดิษฐ์ - สะพาน ๓ เราจะแวะทานอาหารกันที่นี่
	 ขากลับ ปั่นเข้าถนนจันทน์ ไปตามซอยทะลุออกถนน
พระราม ๔ - สวนลุมฯ จนกระทั่งถึงที่ท�ำการสมาคมฯ
	 บรกิารทกุระดบัประทับใจ โดยทีมงาน สมาคมจกัรยาน
เพือ่สขุภาพไทย TCHA และสมาชกิคนหนุม่กลุ่ม COFFEE BIKE
การเตรียมตัว
	 ๑.	 ต้องตรวจเช็คสภาพรถให้พร้อมใช้งาน
	 ๒.	 ไฟส่องสว่าง ไฟหลัง และอุปกรณ์สะท้อนแสง
	 ๓.	 หมวกกันกระแทก เพื่อความปลอดภัย
	 ๔.	 จักรยานฟิกซ์เกยีร์ ขอแนะน�ำให้ตดิเบรคอย่างน้อย 
	 	 หนึ่งข้าง
หมายเหต ุรายละเอยีดอาจเปลีย่นแปลงได้เพือ่ความเหมาะสม  
ติดตามอ่านรายละเอียดปฏิทินทริปสมาคมฯ 
ได้ที่ www.thaicycling.com 
หรือแฟนเพจที่ facebook.com/TCHAthaicycling  

ปั่นไปสักการะวัดบรมราชา
กาญจนาภิเษกอนุสรณ์ (เล่งเน่ยยี่ ๒)

รหัสทริป ๕๓๐ • วันที่ ๑๗ มิถุนายน ๒๕๕๕

๐๖.๓๐ น. รวมพลกันหน้าสมาคมจักรยานเพ่ือสุขภาพไทย 
จุฬา ๓๔ ถนนบรรทัดทอง เขตปทุมวัน กทม.
๐๗.๐๐ น. ล้อหมุนออกจากหน้าสมาคมฯ เส้นทางตรงไป
แยกเจริญผล เลี้ยวซ้าย เข้าถนนพระราม ๑ ตรงไป เลี้ยว
ขวาเข้าถนนพระราม ๖ ตรงไปแยกอุรุพงษ์ ตรงไปผ่านหน้า  
โรงพยาบาลรามาธิบดี แยกตึกชัย ตรงไปแยกประดิษฐ์พัทธ์ 
ถนนก�ำแพงเพชร มุ่งหน้าสวนรถไฟ พบกับเพื่อนๆ
๐๗.๓๐ น. จุดรวมพลที ่๒ สวนรถไฟ บริเวณป้อมยามด้านหน้า 
มีร้านค้าขายของ
๐๘.๐๐ น. เคารพธงชาต ิเรียบร้อยแล้ว ล้อหมนุ ออกจากสวนรถไฟ  
มุง่หน้า ไปสะพานพระราม ๗ เส้นทาง เข้าบางกรวยวิง่เลยีบถนน 

บางกรวย-ไทรน้อย ลัดเลาะไปตามสวนผลไม้เก่า ไปออกถนน 
บางบวัทอง ตดักบัถนนรตันาธเิบศร์ ระยะทางประมาณ ๓๐ กม. 
๑๑.๐๐ น. ถึงวัดเล่งเน่ยยี่ ๒ พักผ่อนตามอัธยาศัย ประมาณ 
๑ ชัว่โมง พักรับประทานอาหารเทีย่งทีว่ดัและบรเิวณใกล้เคยีง
๑๓.๐๐ น. เตรยีมออกเดนิทางกลบั ไปทางเส้นทางไทรม้าเหนอื 
ลอดข้ามสะพานพระนั่งเกล้า ขนานเส้นทางเดิม 
๑๖.๐๐ น. กลับถึงสวนรถไฟ 
๑๗.๐๐ น. ถึงหน้าสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย
	 ระยะทางไปกลับจากสมาคมฯ ประมาณ ๘๐ กม. จาก
สวนรถไฟไปกลับ ประมาณ ๖๐ กม.
	 น�ำทริปโดย พี่อานนท์ เจ้าเก่า คุณอาลิขิต ปิดท้าย 
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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
เดือนพฤษภาคม - กรกฎาคม ๒๕๕๕

๕ - ๗ พฤษภาคม ๒๕๕๕ 

รีไซเคิลจักรยาน จังหวัดพะเยา

คืนวันศุกร์ที่ ๑๘ พฤษภาคม ๒๕๕๕

ปั่นไปชิมอาหารอร่อย ย่านบ้านบางกระสอบ

อาทิตย์ที่ ๒๐ พฤษภาคม ๒๕๕๕

ปั่นเที่ยวเขาดิน นานแค่ไหนแล้วที่คุณไม่ได้ไปเขาดิน..

อาทิตย์ที่ ๒๗ พฤษภาคม ๒๕๕๕

ปั่นท่องบางกระสอบ พายเรือคายัคที่พระประแดง

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

ปั่นไป.. สู้แค่หมด

อาทิตย์ ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๕๕

นัดซ่อมจักรยาน

5 - 7 May 2012
Trip Recycle Bicycle at Payao

Friday 18 May 2012
After Work Trip to Taste Delicious Food

Sunday 20 May 2012
Trip to Dusit Zoo

Sunday 25 May 2012
Trip to Bang Krasob and paddle the kayak at 

Phra Pradaeng Town

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 

Anusorn (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 Suu Kae Mod

Sunday 29 July 2012
Repair Bicycles

11
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อาทิตย์ที่ ๒๒ เมษายน ๒๕๕๕ ณ ห้องประชุม
ศุภชลาศัย สนามกีฬาแห่งชาติ เขตปทุมวัน 

กรงุเทพฯ สมาคมจกัรยานเพือ่สุขภาพไทยด�ำเนนิการ 
ประชุมสามัญประจ�ำปี ๒๕๕๕ ซึ่งในปีนี้มีความ
พิเศษกว่าปีที่ผ่านมา เนื่องด้วยเป็นการครบวาระ
การบริหารงานของคณะกรรมการชุดเดิมซ่ึงน�ำโดย  
คณุพชิติ เอือ้สกลุเกยีรต ินายกสมาคมฯ มาหลายสมยั 
ติดต่อกัน นับตั้งแต่เข้ารับต�ำแหน่งประธานชมรม
จักรยานเพื่อสุขภาพแห่งประเทศไทย ในวันท่ี ๑  
มิถุนายน ๒๕๔๖ จวบจนได้มีมติในท่ีประชุมใหญ่
เมื่อวันที่  ๑๐ มกราคม ๒๕๕๓ ให้ด�ำเนินการ 
จดทะเบียนเป็นนิติบุคคลในนาม สมาคมจักรยาน
เพื่อสุขภาพไทย
	 ปีนี้มีสมาชิกซึ่งมีทั้งที่คุ้นหน้าคุ้นตาพบปะกัน
บ่อยๆ และสมาชิกที่ห่างหายไปนาน บางท่านมุ่งมั่น 
ตัง้ใจทีจ่ะมาร่วมงานประชมุทัง้ทีอ่ยูใ่นส่วนต่างจงัหวดั 
บางกลุ่มมาเป็นครอบครัว บางท่านเป็นเพ่ือนของ
สมาชกิ ได้รบัการชกัชวนมาร่วมประชุม และได้สมคัร

เข้าเป็นสมาชิกภายในวันนี้เลย ซึ่งยอดสมัครสมาชิก
ใหม่ในวันประชุมสามัญ มีจ�ำนวน ๔๖ ท่าน จากยอด
สมาชิกฯ วันอาทิตย์ที่ ๒๒ เมษายน ๒๕๕๕ จ�ำนวน 
๖,๐๖๗ ท่าน เป็นสมาชิกซึ่งต่ออายุอย่างสม�่ำเสมอ 
ประจ�ำปี ๖๔๗ ท่าน สมาชกิเยาวชน ๒๓ ท่าน สมาชกิ
ตลอดชพี ๔๑๖ ท่าน รวมเป็นสมาชิกซึง่มสีมาชิกภาพ 
๑,๐๘๖ ท่าน
	 จากเริ่มแรกเปิดการประชุม มีสมาชิกเข้าร่วม
ประชุม ๑๓๑ ท่าน ต่อมาเพิ่มขึ้นอีก เป็น ๑๖๓ ท่าน
	 โดยมข้ีอสรปุตามวาระการประชมุสามญัประจ�ำ
ปี ๒๕๕๕ ดังนี้

๑.	 รบัรองรายงานการประชุมสามญัประจ�ำปี ๒๕๕๔  
ครั้งที่ ๑/๒๕๕๔ วันอาทิตย์ที่ ๘ พฤษภาคม ๒๕๕๔

๒.	 เรื่องแจ้งเพื่อทราบ
	 ๒.๑	 ประธานทีป่ระชมุ คณุพชิติ เอือ้สกลุเกยีรติ  
แจ้งเรือ่งการย้ายทีท่�ำการสมาคมฯ จากจฬุาซอย ๖ ซึง่

สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 
ประชุมสามัญประจ�ำปี ๒๕๕๕



13

หมดสัญญาเช่า ไปยังที่ท�ำการชั่วคราว จุฬา ซอย ๓๔ 
และได้เสนอมอบกองทุนส�ำหรับจัดซ้ือท่ีท�ำการแห่ง
ใหม่อย่างถาวร พร้อมค่าตกแต่งสถานที่เป็นเงินรวม
มูลค่าไม่เกินหกล้านบาท โดยจัดซื้อในนามคุณพิชิต  
เอ้ือสกลุเกยีรต ิและจดัท�ำหนงัสอืเพือ่ส่งมอบให้สมาคมฯ  
ใช้เป็นที่ท�ำการตลอดไปจนกว่าจะเลิกใช้ต่อไป
	 ๒.๒	 รายงานผลการด�ำเนินกิจกรรม มิ.ย. 
๒๕๕๔ - เม.ย. ๒๕๕๕ โดยคุณมงคล วิจะระณะ
	 ๒.๓	 รายงานฐานะทางการเงนิ ส�ำหรบัปีสิน้สดุ  
๓๑ ธันวาคม ๒๕๕๔ โดยมี คุณสวัสดิ์ พุ ่มภักด ี 
ผู้สอบบญัชขีองสมาคมฯ ประจ�ำปี ๒๕๕๔ มารายงาน 
และได้รับเกียรติจากกรมบัญชีกลางมอบหมาย 
เจ้าหน้าทีม่าร่วมสงัเกตการณ์การประชุมด้วย ๒ ท่าน  
สรุปรายงานงบการเงิน (ส�ำหรับปีสิ้นสุด วันที่ ๓๑  
ธันวาคม ๒๕๕๓) รวมรายได้สูงกว่าค่าใช้จ่ายสุทธ ิ 
๑๕๒,๓๒๐.๐๖ บาท มีรายการส�ำคญัดงันี ้รายได้รวม  
๖,๐๑๖,๐๕๐.๔๕ บาท รายจ่ายรวม ๕,๘๖๓,๗๓๐.๓๙ 
บาท แต่เนือ่งจากมข้ีอความบางจดุซ่ึงท�ำให้เกดิความ 
คลาดเคลื่อนในงบการเงินที่ต้องแก้ไข ที่ประชุมจึง 
มอบหมายคณะบัญชีให้น�ำไปแก้ไข เพื่อน�ำรายงาน
ต่อส�ำนักงานเขตและสรรพากรต่อไป

๓.	 เรื่องพิจารณา
	 ๓.๑	 พจิารณาอนมัุติรบัรอง งบการเงนิส�ำหรบั
ปีสิ้นสุด ๓๑ ธันวาคม ๒๕๕๔ 
	 ๓.๒	 พิจารณาแต่งตั้งผู้สอบบัญชีและก�ำหนด
ค่าตอบแทน ประจ�ำปี ๒๕๕๕ โดยทีป่ระชมุเหน็ชอบให้  
คุณสวัสดิ์ พุ่มภักดี ผู้สอบบัญชีฯ เป็นผู้สอบบัญชีของ 
สมาคมฯ และได้รับค่าตรวจสอบบัญชี หนึ่งหมื่นห้า- 

พันบาทต่อปี
	 ๓.๓	 พิจารณาเลอืกต้ังนายกสมาคมฯ อปุนายก
สมาคมฯ ตามวาระ ได้ผลสรุปคือ
นายกสมาคมฯ คือ คุณพิชิต เอื้อสกุลเกียรติ
อุปนายกสมาคมฯ คนที่ ๑ คือ คุณมงคล วิจะระณะ
อปุนายกสมาคมฯ คนที ่๒ คือ คณุศรชัย ลมิะวรารตัน์
อุปนายกสมาคมฯ คนที่ ๓ คือ คุณเกตุ วรก�ำธร 
(Bob Uhser)

๔.	 เรื่องอื่นๆ จากการร่วมเสวนาแลกเปลี่ยนความ
คิดเห็น ได้มีคุณนิพนธ์ บุญญภัทโร ประธานคณะที่
ปรึกษา และ ทพญ. จินตนา โพคะรัตนศิริ กรรมการ 
ท่ีปรึกษา เสนอขอมติให้คณะกรรมการชุดต่อไป 
น�ำเรื่องการขอเปลี่ยนช่ือจาก สมาคมจักรยานเพื่อ
สุขภาพไทย เป็น สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพแห่ง
ประเทศไทย โดยที่ประชุมพิจารณาเห็นชอบตาม
เรื่องที่เสนอ
	 จากน้ันจึงมีการปิดประชุมในเวลาประมาณ 
๑๕.๓๐ น. และปิดท้ายด้วยการจับสลากเพื่อรับของ
ที่ระลึกจากสมาคมฯ

	 ขอขอบคุณคณะกรรมการทุกท่าน ทุกคณะที่
ร่วมบรหิารมาต้ังแต่เริม่ก่อต้ังจวบจนปัจจบุนั ทกุท่าน
ล้วนเสียสละเวลา ความรู้ ความสามารถ ก�ำลังทรัพย์ 
และเวลาท่ีมีค่า เพื่อร่วมกันบริหารทุกกิจกรรมของ
สมาคมฯ นับแต่ก่อตั้ง โดยไม่หวังสิ่งตอบแทนอื่นใด 
แม้แต่การแสดงชื่อ จึงท�ำให้การที่ได้รับความร่วมมือ
จากทกุท่านในทกุกจิกรรม เป็นผลตอบแทนทีม่ค่ีาต่อ
คณะกรรมการทุกท่านตลอดไป 
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อดีตชายหนุ ่มผู ้รักการเล่น
กีฬาเป ็นชีวิตจิตใจ ต ้อง 
เผชิญกับฝ ันร ้าย หัวเข ่า 
เกือบพิการจนแทบเดินไม่ได้  
เป็นอุปสรรคต่ออาชีพกัลบก 
ที่ใช้เลี้ยงครอบครัว ในช่วง
หวัเล้ียวหวัต่อแห่งชีวิตทีต้่อง

ผลิกผัน จักรยานกลายเป็นจุดเปลี่ยนชีวิต ให้เขา 
คนนี้.. แซม “สิริพงศ์ รวยดีเลิศ” พบกับโลกใหม่ 
และกลายเป็นแม่เหล็กเหนี่ยวน�ำให้ผู้คนอีกมากมาย 
หันมาปั่นจักรยานเช่นเดียวกับเขา..

จากวัยเด็กที่สุขภาพไม่ค่อยแข็งแรง ด้วยเหตุพก
โรคภูมิแพ้ติดตัวมา จึงพยายามสร้างภูมิคุ้มกัน

ให้ตัวเองด้วยการเล่นกีฬา
	 “ผมเข้ามาท�ำงานที่กรุงเทพฯ มาเจอเขาเล่น
ฟตุบอลกนัก็ชอบ แบบค่อนข้างบ้ามากเลย เล่นถงึขัน้ 
ขยับไปเล่นชิงถ้วย ก. ถ้วย ข. อะไรแบบนั้น แล้วมันดี
กบัโรคภมูแิพ้ทีเ่ราเป็น ตอนหลังมาเล่นทุกอย่าง แบด 
กต็ ีปิงปองนีช่อบมาก เล่นจนเกดิอาการเข่าเจบ็ ซึง่มนั
สะสมจากเล่นบอล ทนีีผ้มเป็นภมูแิพ้ไม่อยากหยดุเล่น
กีฬา ก็เล่นต่อไปเรื่อยๆ”
	 แต่กีฬาสุดท้ายที่ท�ำให้ชีวิตต้องพลิกผัน.. 
	 “วิ่งมาราธอน คือผมไปเห็นเขาว่ิงกัน เพื่อนๆ 
ชวนลองไปวิง่ดู ชอบอีก แล้วไปวิง่กบัเขา ทนีีไ้ปได้ยนิ
เขาคยุกนัมาในกลุ่มว่า ถ้าเราเจบ็เข่า แล้ววิง่ไปเรือ่ยๆ 
มันจะหายได้ ตอนนั้นไม่รู้นะ ผมก็เชื่อ ยังวิ่งไปเรื่อยๆ 
เพื่อนชวนลงสนามแข่งก็ไป พอลงสนามมันเกิดความ
อยากชนะ กเ็ตม็ทีว่ิง่จนท้ายทีส่ดุ เข่าทีแ่ย่มากอยูแ่ล้ว 

มันบวมขึ้นมาทั้งสองข้างบวมและปวดมาก”
	 วธิรีกัษาคือใช้เขม็เจาะดูดน�ำ้รักษาอาการอกัเสบ 
เป็นระยะ จนมีค�ำแนะน�ำจากแพทย์ให้เลิกเล่นกีฬา 
หรือไม่ก็ต้องผ่าเปลี่ยนหมอนรองกระดูกที่หัวเข่า 
ทัง้สองข้าง แต่ความรกัในกฬีาท�ำให้เขาพยายามทีจ่ะ
เล่นต่อไป จนหัวเข่าเกินจะรับได้..
	 สองปีเต็มที่ต้องทุกข์ระทมกับอาการเจ็บป่วย  
จนเตรยีมใจรับโชคชะตาทีจ่ะสัง่ท�ำรถเขน็เพือ่ประกอบ 
อาชีพช่างตัดผมเลี้ยงครอบครัว 
	 แต่แล้ว.. ความบังเอิญก็เกิดขึ้น..
	 “วันหนึ่งผมอยากกินก๋วยเตี๋ยวมากเลย วันนั้น
ไม่มีใครอยู่บ้านผมมองไปเห็นจักรยานแม่บ้านคัน
เก่าๆ ผมจบัรถออกมาจะขีไ่ปกนิก๋วยเตีย๋ว คอืมนัเดนิ
ไม่ไหว แต่ปั่นจักรยานมันพอไปได้
	 ผมป่ันไปยงัไม่ถงึร้านก๋วยเตีย๋วยางมนัรัว่ (หวัเราะ)  
พอยางแบนท�ำอะไรไม่ได้เลย ด้วยความโชคดีไปรั่ว
หน้าบ้านอาจารย์นิยม อิ่มอุดม ผมไม่รู้จักอาจารย์
หรอกมาตอนหลังถึงรู้ว่า อาจารย์เป็นนักปั่นจักรยาน 
	 อาจารย์กรุณาปะยางให้ เสร็จอาจารย์มอง
สภาพผมแล้วถามว่า หัวเข่าเป็นอะไร ผมเล่าให้ฟัง  

จักรยานเปลี่ยนชีวิต

เรื่อง/ภาพ Zangzaew

เรื่องจากปก
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อาจารย์บอกว่า เพือ่นเขาเป็นแบบนี ้พอมาป่ันจกัรยาน 
มนัหาย ลองดูสิ... ตอนนัน้ในใจผมคดิว่า มนัจะหายได้ไง
	 ทนีีร้ะหว่างรอผ่าตดั หมอบอกว่า ถ้าผ่าคณุต้อง
หยุดงานข้างละเป็นปี แล้วไม่ได้รับประกันว่าจะหาย
ร้อยเปอร์เซ็นต์ ผมคิดหนักเลยเครียดมาก หลังจาก
เจออาจารย์นิยม ผมนั่งคิด เออ..มันไม่มีอะไรจะเสีย
แล้วนะ..ลองดูสิ”
	 “ผมลองป่ันวนัแรกตัง้ใจกะ ๕ กโิลเลย แทบตาย  
(หัวเราะ) เพราะน�้ำหนักตัวเยอะ มันเป็นรถจักรยาน
แม่บ้านเหนื่อยมากๆ แต่สู ้ ปั ่นไปเรื่อยๆ ผมเอา
จกัรยานไปให้อาจารย์ช่วยเชค็ช่วยดสูภาพให้ อาจารย์
ก็ท�ำให้ ขี่ไป ขี่มา ก็เอ๊ะ.. ๕ กิโลปั่นได้ ลองเพิ่ม 
๑๐ กิโล ๑๕ กิโล เริ่มดีไม่ค่อยเหนื่อย ปั่นไปเรื่อยๆ 
ประมาณสัก ๓ - ๔ เดิือนรู้สึกได้ว่า กล้ามเนื้อมัน 
แข็งแรงขึ้น มันช่วยพยุงเข่าเวลายืน เริ่มยืนตัดผมได้ 
คือไม่รู้สึกจะล้มเหมือนเคย
	 ผมคิดว่าน่าจะมาถูกทาง มีคนบอกให้ไปหา
จกัรยานมอืสองมา ไม่รูจ้กัเสอืภูเขาอะไรทัง้นัน้ พอได้
รถมาปั่นออกไปขึ้นวงแหวนกาญจนาภิเษก ตอนนั้น
ยงัไม่มรีถยนต์วิง่ ป่ันขึน้สะพานข้ามแม่น�ำ้ ป่ันข้ามไป
ป่ันข้ามมา ประมาณ ๖ เดอืนกลายเป็นว่าเข่าหายบวม  
ไม่ต้องผ่าตัด”
	 จากนั้นมา “แซม” หรือ “ลุงหนวด” กลาย
เป็นนักปั่นจักรยานตัวยง ที่ชักน�ำผู้คนอีกมากมายมา
สู่เส้นทางสายนี้
	 “ผมเป็นช่างตดัผม คนทีรู่จ้กัและเหน็ หลายคน
งงว่าผมกลับมาเดินได้อย่างไร ลูกค้าคนหนึ่งถาม เฮ้ย
ช่างไปท�ำอะไรมา ผมบอกนีไ่ง..ทกุเช้าผมป่ันจกัรยาน  
ผมเล่าเรื่องให้เขาฟัง ปรากฏว่าผมสามารถพาให้คน
มาปั่นจักรยานหลายคน”
	 จักรยานเป็นสิง่มหศัจรรย์ และท�ำให้ชวีติของเขา 
เปลี่ยนแปลงอีกครั้ง.. ในทางที่เปี่ยมไปด้วยความสุข
	 “ผมพูดเสมอว่า ขี่จักรยาน ขี่ให้มีความสุข  
อย่าไปขี่ให้มีความทุกข์ ขี่เพื่อสุขภาพและท่องเที่ยว 
ถ้าเพื่อสุขภาพก็ขี่ให้มันได้สุขภาพ ไม่ต้องอะไรมาก 

สิ่งที่ได้ตามมาคือการท่องเที่ยวตามจังหวะเวลา และ
โอกาสที่เหมาะ แล้วมันจะไม่ทุกข์”
	 แม้ว่าจกัรยานจะไม่ใช่ค�ำตอบส�ำหรบัการรกัษา 
ทกุโรค แต่การป่ันจกัรยานอย่างเหมาะสม กเ็ป็นปัจจยั
หนึ่งท่ีท�ำให้การออกก�ำลังกายนั้นมีผลพวงมากมาย  
ทั้งสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง และการได้เดินทางไป
ยังสถานท่ีต่างๆ อย่างคาดไม่ถึง คุณละ..ลองรักษา
สุขภาพด้วยจักรยานดูหรือยัง? 

“ผมพูดเสมอว่า ขี่จักรยาน 
ขี่ให้มีความสุข อย่าไปขี่ให้มีความทุกข์ 

ขี่เพื่อสุขภาพและท่องเที่ยว 
ถ้าเพื่อสุขภาพก็ขี่ให้มันได้สุขภาพ 

ไม่ต้องอะไรมาก สิ่งที่ได้ตามมาคือ
การท่องเที่ยวตามจังหวะเวลา และ

โอกาสที่เหมาะ แล้วมันจะไม่ทุกข์”

15
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บทความ ป้องกันจักรยานหาย..
ท�ำไงหนอ?

โ จร..ก็คือโจร มิจฉาชีพเหล่านี้ย่อมจะต้องมีวิธี
สารพัด เพื่อที่จะฉกฉวยจักรยานคันโปรดของใคร

ทีป่ล่อยเผลอไปครอบครอง แม้ว่าหลายท่านจะลอ็คไว้
อย่างด ีจะมาลองตักเตือนกนัหน่อย เผือ่ว่าจะช่วยเหลอื 
หรือป้องกันการโจรกรรมได้ดีขึ้นอีกสักนิด
	 มีค�ำแนะน�ำส�ำหรับผู ้ ใช ้จักรยานเพื่อการ 
เดินทาง เกี่ยวกับวิธีป้องกันจักรยานถูกโจรกรรม  
บางครัง้จกัรยานอาจจะถกูโจรกรรม หรอืเป็นเป้าหมาย 
ได้ง่าย เพราะความเผลอหรือความประมาทเพียง 
น้อยนิดก็เป็นได้..

วิธีล็อคจักรยาน
	 ๑.	 หมั่นจดจ�ำและฝึกให้เป็นนิสัย ว่าจะต้อง
ล็อคจกัรยานเสมอ ไม่ว่าจะจอดท่ีใด เสยีเวลาเพยีงนดิ 
แต่ดีว่าล่อตาล่อใจผู้อื่น (เคยเจอบ่อย เมื่อน�ำไปจอด
ใกล้ รปภ. พอจะล็อค เขาจะบอกว่า..“ผมอยู่ไม่หาย
ร้อก” จงอย่างเชื่อ ! )

	 ๒.	 ล็ อ ค
กับสถานที่หรือ
สิ่ งที่ ซึ่ งมั่ น ใจ ได ้
ว่า จะไม่แตกหัก 
กระชากหลดุ หรอื
ตัดออกได้ง่ายๆ ข้อ
ส�ำคัญเสาเหล็กที่ล็อคไว้นั้น ต้องมั่นใจว่าจักรยานจะ
ไม่ถกูยกออกจากเสาต้นน้ันได้เพราะปลายมนัเปิดน่ะ
	 ๓.	 ล็อคไว้ในสถานที่ซึ่งมองเห็นได้ง่าย ทั้ง
สายตาเรา และสายตาผู้อื่น (แต่อย่าวางใจ..เพราะ
ใครจะรู้ หรือใครจะจ�ำว่าจักรยานคันนี้.. มันเป็น
ของใคร หน้าตาอย่างไร)
	 ๔.	 ล็อคร่วมกับสถานที่จอดจักรยานคันอื่นๆ 
เพราะมโีอกาสเป็นเป้าหมายได้น้อยกว่าจอดอวดโฉม
อยู่หนึ่งเดียว
	 ๕.	 หากใช้ ยูล็อค (U-Lock) ต้องล็อคใน
ต�ำแหน่งท่ีสามารถรวมทั้งล้อและเฟรมได้พร้อมกัน 
เช่นล้อหลังกับเฟรม และต้องไม่เลือกต�ำแหน่งที่ตัวยู
ลอ็คอยูใ่กล้พืน้เกนิไป เพราะมนัจะกลายเป็นการช่วย
ให้หัวขโมยตัดได้ง่าย
	 ๖.	 เมือ่จอดและลอ็คจกัรยานแล้ว พยายามเกบ็
อุปกรณ์เสริมต่างๆ ให้หมด เช่น ไฟ, ไมล์, กระติกน�้ำ, 
หมวก และอื่นๆ ที่ปลดออกไปได้ง่ายๆ
	 ๗.	 อย่าล็อคจักรยานเพียงตัวของมันเองล�ำพัง
เด็ดขาด.. เห็นมาบ่อยใช้สายล็อคล้อกับเฟรม เพราะ
เข้าใจว่ามนัไม่สามารถป่ันออกไปได้.. แต่ว่า..สามารถ
ยกมันไปทั้งคันได้ง่ายๆ นะสิ
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แบบอย่างระบบป้องกันและติดตามการโจรกรรมจักรยาน
	 ท่ีสหรฐัอเมรกิาได้มโีครงการทีก่่อตัง้ขึน้โดย สภาป้องกนัอาชญกรรม 
แห่งชาตแิห่งสหรฐัอเมรกิา หรอื National Crime Prevention Coun-
cil (NCPC) ได้ก่อตั้งระบบ National Bike Registry หรือ NBR ขึ้น  
เพื่อท�ำหน้าที่เป็นศูนย์กลางข้อมูลของผู้ใช้จักรยาน โดยจัดระบบให้
มีการบันทึกข้อมูลของจักรยานและเจ้าของ โดยมีการท�ำงานร่วมกับ
เจ้าหน้าที่ต�ำรวจ ในการป้องกันหรือติดตามจักรยานที่ถูกโจรกรรม
	 เงือ่นไขคอืผูเ้ข้าร่วมโครงการนี ้จะต้องสมัครเป็นสมาชกิ โดยผู้สมัคร 
จะต้องช�ำระค่าสมาชิกในการใช้บริการ มีอยู่ ๓ ประเภทด้วยกันคือ
	 ค่าสมัคร ๑๐ เหรียญฯ (ประมาณ ๓๐๐ บาท) กับระยะเวลา
คุ้มครอง ๑๐ ปี
	 ค่าสมัคร ๓๐ เหรียญฯ (ประมาณ ๙๐๐ บาท) กับระยะเวลา
คุ้มครอง ๓๐ ปี
	 ค่าสมัคร ๒๕ เหรียญฯ (ประมาณ ๗๖๐ บาท) เป็นแบบ
ครอบครัว คุ้มครองจักรยาน ๕ คัน ในระยะเวลา ๑๐ ปี
	 การคุ้มครอง
	 จักรยานท่ีเข้าสู่ระบบน้ี จะได้รับการประกันว่า เจ้าหน้าที่ต�ำรวจจะพยายามติดตามและน�ำกลับคืนมาภายใน
ระยะเวลา ๖ เดอืน หากยงัไม่ได้ ทาง NBR จะยกเว้นค่าสมัครส�ำหรบัจักรยานคนัต่อไป ขณะเดยีวกบัที.่.ข้อมลูในระบบ
จะยังท�ำหน้าที่ติดตามจักรยานคันที่ถูกขโมยจนกว่าจะพบ
	 แถบรับประกัน
	 เมื่อลงทะเบียนแล้วจะได้รับแถบ NBR พร้อมหมายเลขประจ�ำจักรยาน น�ำไปติดลงในต�ำแหน่งที่เห็นชัดเจน 
โดยแถบดังกล่าวนี้จะติดกับเฟรมด้วยความร้อน (ใช้เครื่องเป่าผมได้ โดยไม่มีผลกระทบกับสีของเฟรม) ทิ้งไว้ภายใน 
๒๔ ชั่วโมง แถบ NBR จะติดแน่นกับเฟรมโดยไม่สามารถขูดหรือลอกออกได้
	 ข้อมูลของจักรยานพร้อมหมายเลขจะถูกบันทึกในระบบ เพื่อความสะดวกในการค้นหา และเชื่อมต่อกับระบบ
การใช้งานของเจ้าหน้าที่ต�ำรวจซึ่ง NBR เริ่มบันทึกข้อมูลของจักรยานที่ลงทะเบียนไว้ตั้งแต่ปี ค.ศ. ๑๙๘๔
	 ยามใดทีจ่กัรยานถูกโจรกรรม ให้รบีแจ้งเข้าไปยงัศนูย์กลางของ NBR เจ้าหน้าทีจ่ะเริม่ตดิตาม และสบืหาจกัรยาน
คนัทีถ่กูโจรกรรมตามแหล่งต่างๆ อาท ิแหล่งซือ้ขายมอืสอง เป็นต้น วธินีีอ้าจจะช่วยสร้างความอบอุน่ใจได้ประมาณหนึง่ 
แต่น่ันต้องข้ึนอยูกั่บเงือ่นไขของการท�ำงานทีจ่รงิจงัของหน่วยงาน โดยเฉพาะเจ้าหน้าทีต่�ำรวจ ในการเตรียมความพร้อม 
และการหาข่าวหลายๆ ด้าน
	 อาจจะเป็นแบบอย่างหรอืกรณศีกึษาส�ำหรบัระบบป้องกนั หรอืตดิตามจกัรยานถูกโจรกรรมในประเทศไทยเราได้บ้าง  
สามารถดูรายละเอียดเพิ่มเติมเกี่ยวกับระบบนี้ได้ที่ National Bike Registry www.nationalbikeregistry.com 

	 ๘.	 อย่าล็อคหรอืจอดจกัรยานไว้ทีเ่ดมิเป็นประจ�ำ  
หัวขโมยจะรู้และเล็งจักรยานของคุณก่อนเลยเป็น
อันดับแรก เพราะรู้ช่วงเวลาและสถานที่
	 ๙.	 อย่าจอดหรือล็อคจักรยานไว้ ณ สถานที่ซึ่ง
ไม่ได้รับอนุญาต
	 ๑๐.	ตรวจสอบให้มัน่ใจก่อนนะว่า ได้ลอ็คจกัรยาน 
แน่นหนาดีแล้ว ก่อนเดินจากไป
	 ๑๑.	ควรเลอืกใช้อปุกรณ์ลอ็คมากกว่าสองชนดิ 

เพื่อไม่ให้ง่ายต่อการตัดหรือปลดมันในคราวเดียว
	 ๑๒.	บันทึกข้อมูลเกี่ยวกับจักรยานของตัวเอง
เอาไว้ด้วยเมื่อซื้อมันมา เช่น หมายเลขเฟรม เป็นต้น
	 แต่ใช่ว่า ๑๒ ข้อนี ้แขง็แรงพอทีจ่ะท�ำให้จกัรยาน 
ของคุณไม่ถูกโจรกรรม นั่นเพราะว่า..วิวัฒนาการ
กลวิธีโจรกรรมนั้น พัฒนาขึ้นได้เสมอ... ดังนั้นควร
พยายามให้จักรยานอยู่ใกล้ตาของเรา หรือผู้ที่ไว้ใจ
มีเวลาที่จะเฝ้าดูให้เราได้มากที่สุด.. จะดีกว่า 
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“มุมมองดีๆ มีได้เพราะจักรยาน” 
	 วลนีีค้ดิขึน้ได้ระหว่างฟัง โจ-สพุจน์ 
เทศงามถ้วน ผู ้ช่วยหัวหน้าแผนก
ควบคุมการผลิต และ ไลท์-ปิยะพงษ์ 
อ่วมงามข�ำ เจ้าหน้าที่แผนกควบคุม
คุณภาพการผลิต ของบริษัท สยาม

สตีลอินเตอร์เนชั่นแนล จ�ำกัด ที่เล่าประสบการณ์ยิ้มๆ 
ระหว่างทางปั่น 
	 แม้หลายสิง่ทีพู่ดคยุกนัดเูป็นปัญหาน่ากงัวล แต่ทัง้
โจและไลท์ กลับเห็นเรื่องเหล่านั้นจากบนอานในมุมสนุก

ท�ำไมเริ่มคิดอยากเดินทางด้วยจักรยาน
โจ: ตอนที่ยังขี่มอเตอร์ไซค์อยู่เส้นสุขุมวิท ก็เห็นคนใช้
จกัรยานตลอดนะ มองดวู่า ความเรว็มนักโ็อเค ซอกแซกได้ 
เหมาะกบัในเมอืงมาก เลยคดิว่ามนัน่าจะเป็นทางเลอืกทีด่ี 
แล้วตอนนัน้ท�ำงานตลอด ไม่ค่อยได้ออกก�ำลงักาย รูส้กึว่า
สขุภาพไม่ค่อยด ีคดิว่าตรงนีม้นัได้ทัง้สองอย่างคอืเดนิทาง
มาท�ำงานแล้วได้ออกก�ำลังกายด้วยเลยสนใจ
ไลท์: ส่วนผมขี่บ้างอยู่แล้ว พอดีมีจักรยานของพ่อ เอามา
ซ่อมแล้วกล็องใช้ แต่ไม่ได้ถงึกบัออกถนนใหญ่ จนพีโ่จเขา
เริ่มมีโปรเจกต์จริงจัง เลยไปดูกับเขาด้วย เพราะเริ่มจาก
ไม่รู้อะไรเลยจริงๆ

ความไม่รู้อะไรเลย พอต้องเริ่มต้นรู้สึกยากมั้ย
โจ: ไม่ยากนะ ลองเปิดเว็บดูหน้าตา ไม่ได้รู้จักใครด้วย  
ก็ศึกษาดูกันจากในเว็บว่าจักรยานแบบไหนเหมาะกับเรา  
แล้วก็ยืมรถพับของพี่ที่รู ้จักกันมาลองขี่ดูสองสามวัน 
เส้นทางไปกลับที่ท�ำงานกับบ้าน คือบ้านอยู่คลองเตย  
ที่ท�ำงานอยู่ปู่เจ้าฯ ก็ปั่นไป แล้วรู้สึกว่า เออ..โอเคนะ  
ถ้าล้อใหญ่กว่านี้ เกียร์ดีกว่านี้หน่อยก็น่าจะไปได้เร็วข้ึน 
ไม่เหนื่อยมาก

ไลท์: เรื่องรถจักรยานพี่โจเขาต้องดูเยอะกว่าผมเพราะ
อยู่ไกลกว่า ส่วนผมใช้ถนนเส้นนี้อยู่แล้ว เลยตัดสินใจไม่
นาน แต่นานกต็รงเลอืกสวยไม่สวยนีแ่หละครบั (หวัเราะ)
โจ: เราปั่นมาเจอกันที่ร้านกาแฟก่อนเข้าออฟฟิศ แล้วทีนี้
ก็ปั่นเข้ามาด้วยกัน

มีความกลัวอะไรบนถนนกันบ้างไหม
โจ: ก่อนหน้านี ้ข่ีมอเตอร์ไซค์อยูแ่ล้วเลยไม่ค่อยกลัวเท่าไร 
แต่เราต้องเตรยีมอปุกรณ์ป้องกนัตวัเองดีๆ  ถ้าจะขีปุ่บ๊ต้อง
มีหมวกก่อน แล้วอุปกรณ์อื่นๆ ก็ตามมาเรื่อยๆ

พอเร่ิมมอีปุกรณ์เยอะๆ คนชอบมองว่าเราประหลาด
โจ: ธรรมดานะ อะไรที่แตกต่าง เมื่อก่อนตอนยังไม่ปั่นเรา
กม็องแบบนัน้ กางเกงนี ่โอ้โห…(หวัเราะ) ถ้าไม่ได้ป่ันยงัไง
ก็ต้องคิด เห็นชุดแล้วมัน โห...อวกาศ ดูแปลกแยก ขนาด
ผมไม่ได้แต่งเต็มยังโดนมองเลย

รู้สึกอาย เขิน ?
โจ: (ยิ้ม) เราไม่ได้ไปท�ำอะไรเขานี่ เราเซฟตัวเอง บางที
โดนแซวก็มี ลดโลกร้อนเหรอ เราก็ อื้อ พยักหน้ารับไป  
แต่หลังๆ เริ่มมีคนมาถาม สนใจอยากปั ่นบ้างเยอะ 
เหมือนกันนะ

พอเริ่มปั่นมาท�ำงานแล้วเป็นยังไรบ้าง
ไลท์: สนุก สนุกเลยนะ ปั่นขึ้นฟุตปาท ซอกแซกได้ รู้สึกมี
ความสุข มันเพลิน ทั้งที่แค่ปั่นจักรยานธรรมดา แล้วก็มา
ท�ำงานเหมือนเดิม แต่มีความสุขนะ

วันหยุดล่ะ ได้ใช้จักรยานกันไหม
โจ: มคีรบัถ้าไปเทีย่ว คือจรงิๆ ต้ังใจป่ันมาท�ำงานเป็นหลัก  
แต่พอซื้อเป็นทัวร์ริ่งแล้ว ไม่เที่ยวได้ไง ก็นัดไปกันกับ

มุมมองดีๆ
มีได้เพราะจักรยาน

เรื่อง วาริณี • ภาพ วีระดา

Bike to Work
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เพื่อนๆ ที่ออฟฟิศ เพราะหยุดไม่ค่อยตรงกับชาวบ้าน  
นัดไปกันเองง่ายกว่า ที่ออฟฟิศผมปั่นกันเยอะเหมือนกัน 
รวมได้เป็นกลุ่มก็เดินสายปั่นไปกินกัน แต่พอไปถึงจริงๆ 
บางทีก็กินไม่ลงนะ (หัวเราะ)
ไลท์: ส่วนใหญ่ป่ันตอนกลางคนื บางทไีม่ได้กะเกณฑ์ว่าจะ
ต้องไปไหน อยากไปไหนกไ็ปกนัเลย มนัไปได้หมดอยูแ่ล้ว

สิ่งที่คุณคิดว่า คนไม่เดินทางด้วยจักรยานไม่มีทาง
ได้เห็นแน่นอนคือ
โจ: คงเป็นเรือ่งการทกัทาย มนัรูส้กึดน่ีะ คนขีม่อเตอร์ไซค์
คงไม่โบกมือใส่กันหรอก หรือรถเก๋งก็คงไม่เปิดกระจกมา 
ทักกัน เฮ้ย วีออสเหมือนกันเลย ใช่มั้ย แล้วได้เรื่องนิสัย
การขอบคณุด้วย เหน็ใครจอด ใครกนัทางให้เรากข็อบคณุ 
ขอบคุณตลอดทางเลย ซึ่งตอนขี่มอเตอร์ไซค์ไม่มีเลยนะ  
มนัท�ำให้เรามองหลายด้านมากข้ึน เวลากลบัไปขีม่อเตอร์ไซค์.. 
(หัวเราะ) ก็ติดนิสัยนี้ไป

ด้านที่ไม่สวยงามล่ะ
ไลท์: เรื่องท่อน�้ำนี่แหละ ตกมาแล้ว นั่งรถเราไม่ค่อยเห็น
กันหรอก มันไม่ได้ส่งผลกับเรา แต่พอขี่จักรยานนี่เห็น
ทุกท่อเลย
โจ: ฝาท่อใน กทม. ไม่รู้ใครออกแบบนะ จริงๆ อยากบอก
ว่าถ้าอยากได้คนออกแบบฝาท่อที่ปลอดภัยต่อจักรยาน 
สามารถแบบเขยีนให้ได้เลยนะ (หัวเราะ) พอเราข่ีหลบท่อ
ออกไป คนขบัรถเขากม็องว่ารถคนันดิเดยีวไปขีก่ลางถนน 
ท�ำไม ซึ่งจริงๆ เราไม่ได้อยากท�ำแบบนั้นนะ แต่จะหลบ
ยังไงล่ะ 
	 อีกเร่ืองเป็นพวกพฤติกรรมการขับรถนี่แหละ  
ตอนหลังๆ นีอ่าจจะเพราะเหน็ว่ามคีนขีจ่กัรยานกนัเยอะขึน้ 
รึเปล่าไม่รู้ ดูมีการระวังกันมากข้ึน อย่างในซอยบ้านผม

รถบรรทุกเยอะ แต่เขา
น่ารัก เห็นเราหลบท่อ
อะไรนี่ เขาก็ขับช้าลง
เพื่อให้เราไปก่อน ไม่มี
เร ่งไม่มีอะไร บางทีก็
จอดกันให้ก็มี
ไลท ์ :  ส ่ วนของผม
เป็นเรื่องน้องหมา คือ 
ไม่ได้ไล่นะ แต่มางงๆ 
ถอยหน้าถอยหลังอยู ่

หน ้ ารถ รถผมนี่ รอย
เยอะมาก ลงไปเพราะ
หมาย�้ำคิดย�้ำท�ำนี่แหละ 
(หัวเราะ)
โจ: งั้นของพี่ เจอแบบ 
ออกก�ำลังกาย คือวิ่งกวด
มาเลย

กรณีนี้คุณท�ำยังไงกัน
โจ: ผมตะโกนทกัเลย เฮ้ย 
เป็นไง สบายดมีัย้ เสยีงดงั
ใส่มัน หยุดเลยนะ แต่ไม่ใช่แค่หมาที่หยุด คนแถวนั้นด้วย 
(หวัเราะ) หรอือกีวธิใีช้กระติกน�ำ้นีแ่หละ เหน็ไกลๆ เตรยีม
เปิดจุกไว้เลย พอมันวิ่งมาใกล้ก็ฉีดใส่ มันก็หยุดวิ่งไป แต่
จริงๆ ถ้าเจอแล้วขี่ช้าๆ มันไม่ค่อยไล่นะ อาจจะรู้สึกไม่สม
ศักดิ์ศรี แต่วันไหนรีบๆ นี่มาเลย

อยากแนะน�ำคนที่จะเริ่มปั่นอย่างไรบ้าง
โจ: อปุกรณ์เซฟต้ีส�ำคัญมาก หมวก ถุงมอื แล้วอย่าไปกลัว
มาก แค่คดิไว้เสมอว่าเราเลก็ทีส่ดุในถนนแล้ว หลบได้หลบ 
เลี่ยงได้เลี่ยง เราซอกแซกได้อยู่แล้ว
ไลท์: หูตาต้องไวนิดนึง เป็นการฝึกทักษะเหมือนกันนะ 
ต้องมีสติ แล้วลองค�ำนวณเวลาเดินทางให้ขี่ได้ช้าหน่อย
จะได้ไม่เหนื่อยมาก
โจ: ใช้จักรยานเดินทางมาท�ำงาน ถ้าไม่บ้าพลังมากเช็ดๆ 
ตวัเปลีย่นเสือ้ผ้ากโ็อเคแล้วนะ ส่วนใหญ่ตอนเช้ามาท�ำงาน
ผมจะไม่ค่อยบ้าพลัง แต่ถ้าขากลับนี่ใส่เต็มที่ (หัวเราะ)

ตอนนี้เริ่มมีคนหันมาปั่นจักรยานกันเยอะขึ้น 
คิดเห็นอย่างไรบ้าง
โจ: มีความหวังนะ คนที่กลัวก็เริ่มเห็นตัวอย่างว่า เออ  
เขาปั่นกันเยอะแยะ เข้าใจอะไรมากขึ้น เขาจะรู้สึกว่ามัน
ก็ไม่อันตรายนี่ แล้วพอคนใช้เยอะขึ้น สินค้ามีมากขึ้นจะ
ได้ถูกลงๆ (หัวเราะ)
ไลท์: ดีนะครับ อยากให้ปั่นกันเยอะๆ อยู่แล้ว จริงๆ 
อยากไปปั่นเที่ยวกับกลุ่มใหญ่ๆ บ้างเหมือนกันแต่ว่าง 
ไม่ตรงสักที
โจ: สรุปแล้วไม่เห็นข้อเสียของการปั่นจักรยานเลยนะ  
ถ้าเห็นเมื่อไหร่เราเองก็จะเลิก 
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ปั่นท่องเที่ยวแบบโฮมสเตย์
กับ ททท. ตราด

วันที่ ๖ - ๘ เมษายน ๒๕๕๕ 
• เรื่อง/ภาพ Printer, Tanapath, น้าเอก รฟท.

ผม..ค่อนข้างจะได้เปรยีบกว่าคนอ่ืน เพราะบ้าน
อยูไ่ม่ไกลจากสมาคมจกัรยานเพือ่สขุภาพไทย 

(TCHA) ดังนั้นเช้าวันที่หกเมษา.. จึงแบกของและน�ำ
รถจกัรยานไปแพคทีส่มาคมฯ ได้อย่างสะดวก เพือ่ร่วม
ทริปไปปั่นจักรยานท่องเที่ยวที่จังหวัดตราดพร้อมๆ  
กับครอบครัว
	 แปดโมงเช้าเริ่มออกเดินทาง มีแวะกินข้าวเช้า
แถวมอร์เตอร์เวย์ และแวะอกีครัง้ทีร้่านอาหารเฟ่ืองฟ้า  
ก่อนถงึจดุหมายทะยอยน�ำรถจกัรยานลงจากรถบรรทกุ 
เพื่อเริ่มกิจกรรมการปั่น..
	 ทีห่มายของวนัแรกคอื “วดัคลองขดุ” เป็นทีต่ัง้
ของศูนย์ท่องเที่ยวเชิงนิเวศ ต�ำบลห้วยแร้ง ระยะทาง
ป่ันประมาณ ๒๖ กโิลเมตรตลอดเส้นทางมรีถเซอร์วิส
และรถต�ำรวจท่องเทีย่วน�ำทาง ทางมเีนนิอยูบ้่าง ขณะ
ที่เหล่าเสือนักปั่นจ้าวถิ่นบอกว่า “เนินสุดท้ายแล้ว!” 
แต่ไหงปั่นไปยังเจออีกหลายเนินละเนี่ย ยังดีที่ไม่ใช่
เนินชันมากปั่นก�ำลังพอสนุก จึงถึงที่หมาย
	 หลังจากพักพอหายเหนื่อย เจ้าหน้าที่พาไปชม
การผลิตสินค้า OTOP อาทิ สบู่เปลือกมังคุด น�้ำมัน- 
มะพร้าว ชาวบ้านยงัได้ท�ำอาหารเลีย้งพวกเราอกีด้วย 

สรุปทริป

อาหารอร่อยมากบรรยากาศก็เยี่ยม จากนั้นแยกย้าย
กนัไปยงัทีพ่กัแบบโฮมสเตย์ พวกเรายกสมัภาระใส่ท้าย 
รถกระบะของเจ้าบ้าน และป่ันจกัรยานตามไปอกีกว่า  
๕ กิโล เมื่อถึงที่พักมองหาท�ำเล เจอห้องครัว มีทีวี 
พัดลมพร้อม ขอเลือกกางมุ้งที่ห้องนี้เลยทันที 
	 เช้าวันที่ ๗ เมษายน เราปั่นไปรวมตัวกันที่
วัดคลองขุด เพื่อออกเดินทางไปยังต�ำบลบ่อพลอย  
ทางเป็นเนินตลอดแต่ไม่ชันมาก ประมาณ ๔๕ กิโล 
แต่แดดนี่สิร้อนแรงไม่ต่างจากเมื่อวานเลย
	 ๑๑ โมงเราถึงที่หมาย จัดการกับมื้อเที่ยง  
ผมป่ันวนดเูจอก๋วยเตีย๋วน�ำ้ตกราเมง็ เหน็ชือ่ดนู่าสนใจ  
สั่งมาคนละสอง! ที่แท้ก็คือเส้นมาม่านั่นเอง (ฮา)  
ตบท้ายด้วยน�้ำแข็งไสเย็นชื่นใจ ก่อนจะไปรวมตัว  
ณ จุดนัดหมายที่ศาลเจ้าพ่อบ่อไร่ เป้าหมายสุดท้าย
ของวันนีค้อื อทุยานแห่งชาตนิ�ำ้ตกคลองแก้ว เส้นทาง
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ความประทับใจ Trip แรก กับ TCHA
	 เป็นครั้งแรกที่ได้ร่วมเดินทางไปกับ TCHA ซึ่งที่ผ่านมาได้
ติดตามข่าวสารจากหน้า Web Site ตลอด จนกระทัง่สถานที ่และ
เวลาของ Trip นีเ้หมาะสมและลงตวักบัครอบครัวทีส่ดุ จงึได้สมคัร
ร่วมเดินทาง
	 ก่อนการเดนิทางกมี็ความกงัวลอย่างมากว่าลกูชายวยั ๗ ขวบ  
จะปั่นไหวหรือไม่ แต่ก็ได้รับการดูแลและความช่วยเหลือจาก 
ทุกท่านเป็นอย่างดีที่สุด.. ที่ส�ำคัญการเดินทางท่องเที่ยวด้วย
จักรยานท�ำให้เราสามารถเก็บรายละเอียดต่างๆ ของสองข้างทาง
ได้ทุกๆ วงรอบของล้อที่หมุนผ่านไป...
	 ขอขอบคณุ…คณุป๋อง, คณุหลนิ, คณุหล่อ, ป้าแหม่ม และพี่ๆ
ลุงๆป้าๆ ทุกท่าน ท่าน ผอ.ททท. จังหวัดตราด, คุณเพชร และเจ้า
หน้าที่ ททท. จังหวัดตราดทุกท่าน ที่ดูแลอย่างดีตลอดเส้นทาง

สมควร + สิริวรรณ = ณเอก มโนถิรกุล

	 เช้าวันรุ่งขึ้น เราเก็บเต็นท์และน�ำสัมภาระขึ้น
รถบรรทุกพร้อมจักรยาน วันน้ีไม่มีปั่นแล้ว แต่เดิน
ทางด้วยรถบัสไปชมโรงงานกลั่นน�้ำมันหอมระเหย
ไม้กฤษณา ต่อด้วยวัดหนองบอนซึ่งอดีตเป็นภูเขา มี
นายทนุมาขอฉดีพลอยและบริจาคเงนิให้วดัประมาณ 
๔๐ ล้านบาท เมื่อ ๒๐ ปีที่แล้ว
	 หลงัม้ือเทีย่งเราแวะร้านของฝากชือ่ สวนสวรรค์ 
ตะวันออก ที่นี่เป็นโรงงานท�ำทุเรียนทอด จากนั้นไป
ชมสวนสละ สวนสมโภชน์ ก่อนออกเดินทางกลับ
กรุงเทพฯ เป็นอีกทริปที่สนุกสนาน แม้จะปั่นน้อย 
แต่ได้รสชาติของการนอนเต็นท์ อาบน�้ำฝน เล่น
น�้ำตกธรรมชาติและน�้ำตกจากหลังคา และได้ลุยฝน 
กลับบ้าน.. 

ก่อนถงึทางเข้าประมาณ ๒ กโิล เป็นทางทีช่นัมากเล่น
เอาเหนื่อยพอดู เสือเจ้าถิ่นชวนให้ไปต่ออีก ๑๐ กิโล 
เป็นเนินน้องๆ ดอยอินทนนท์ ผมตอบแบบไม่ต้องคิด
เลยว่า “ไม่!!” ขอไปเล่นน�้ำตกดีกว่าครับ.. 
	 เล่นน�้ำตกที่เย็นฉ�่ำได้ไม่นาน ปรากฏว่าฝนตก 
ต้องรีบกลับลงมา เดี๋ยวทางเดินลงจะลื่นเมื่อฝนตก  
ป๊าจึงออกไอเดียว่า “เราอาบน�้ำเลยไหม?” เพราะท่ี 
ศาลามีรางน�้ำ  ท�ำให้น�้ำฝนไหลผ่านตกลงมาราวกับ 
ฝักบัว พวกเราจึงได้อาบน�้ำฝนท่ามกลางธรรมชาต ิ
เป็นครั้งแรก ทั้งเย็นสบายและสนุกมาก คืนวันนี้
เรากางเต็นท์กันที่ใกล้ศาลาซ่ึงมีระเบียง ต้ังวงกิน
ขนมชมดาวได้สักครู ่ อยู ่ๆ ดาวหาย! ทุกคนรีบ 
เก็บของเข้าเต๊นท์เพราะดูเหมือนฝนจะมาอีกรอบ
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ปั่นไปกินชิมอาหารอร่อย 
ย่านตลาดบางแค

วันที่ ๒๐ เมษายน ๒๕๕๕ • เรื่อง น้องปอนด์ • ภาพ แคน

สรุปทริป

ผมได้ทราบข่าวว่ามีทริปปั ่นไป
ตลาดบางแค จากพี่ที่รู้จักกัน จึง
ชวนพี่ๆ นักปั่นมาร่วมกลุ่มด้วย 
หนึ่งในนั้นเป็นคุณนุ ซึ่งเป็นเพื่อน
ที่ท�ำงานของคุณแม่ที่ร้างลาการ
ปั่นมานานได้มาร่วมทริปด้วยกัน 

ครั้งนี้มีมือใหม่มากันหลายคัน

เมื่อเวลา ๑๙.๒๐ น. ที่หน้าสมาคมฯ ครั้งนี้ได้เจอ
กับจักรยานต้ังแต่รถพับคันเล็กจนถึงเสือหมอบ 

คันใหญ่ มีรถมินิมาด้วย ประมาณ ๗ - ๘ คัน และ
กลุ่มรถสไตรด้าเกือบ ๑๐ คัน ได้เห็นว่าแต่ละคันขา
แรงขี่แซงรถใหญ่ MTB ได้สบายๆ ทุกคนต่างตรวจ
ความเรียบร้อยของจักรยาน ลมยาง น�้ำ และที่ส�ำคัญ
ไฟติดรถ มีการสนทนาระหว่างรอเพื่อนร่วมทริปที่ยัง
มาไม่ถึง เรื่องที่มีคนพูดถึงมากที่สุดคือ การจราจร 
ทีห่นาแน่นในวนันีน่้าจะมผีลมาจากจ�ำนวนรถท่ีเพิม่ขึน้  
และเป็นวนัศกุร์ยามเยน็ แต่กไ็ม่ได้เป็นอปุสรรคส�ำหรบั 
ชาวจักรยาน
	 เช่นเดียวกับทุกเดือน... น�ำทีมโดยเฮียม้อ 
CoffeeBike & คุณหลิน TCHA ออกไปทางถนน
บรรทัดทอง พระรามส่ี ช่วงนี้ยังมีรถหนาแน่นมาก 
ถงึถนนสลีมผ่านส่ีแยกสาทร มีการหยดุรอนกัป่ันร่วม
ทริปเพื่อจะได้ไปพร้อมๆ กัน ตรงยาวเรื่อยๆ บนเส้น
นราธวิาส มีการทิง้ระยะห่างกนัพอสมควร แต่ยงัมชีาว
เส้ือส้มอ�ำนวยความสะดวกและดูแลความปลอดภัย 
ให้เสมอ ท�ำให้เราได้เห็นความสวยงามยามค�่ำคืน 

พร้อมแสงไฟเล็กๆ สีแดงกระจายเต็มท้องถนน 
	 ผูค้นทีส่ญัจรผ่านไปผ่านมามองเหน็ชาวจกัรยาน 
ได้มากขึน้ อ้าว!!! ถงึตลาดพลแูล้วรูส้กึใช้เวลาน้อยจนไม่
อยากเช่ือ แต่น่ีไม่ใช่จดุหมายของเรา ฮ่าๆ มกีารลดัเลาะ
บนถนนเทอดไทเป็นเส้นทางซอยเล็กซอยน้อยขึ้นลง
ข้ามคลองต่างๆ ผ่านแนวแดนของชาวบ้าน (แนวแดน  
คือภาษาที่ใช้เรียกตามสุดเขตของพื้นที่) ผมถามพี่ๆ 
ร่วมทริปว่า “จะถึงหรือยังครับ?” ได้ยินเสียงตอบ
กลบัมาว่า “ใกล้ถงึแล้ว” ไม่นานนักกถ็งึตลาดบางแค 
ใช้เวลาประมาณ ชั่วโมงเศษ ทุกคนต่างเลือกร้านที่ 
ใช่ร้านที่ชอบกัน
	 ส่วนผมเลือกไปร้านสุกี้ แล้วคุณแม่สั่งสุกี้แห้ง
มาอวด ผมจึงเดินส�ำรวจต่อว่ามีอะไรน่าสนใจอีกบ้าง  
มขีนมหวานเป็นขนมปังสงัขยาราคาย่อมเยา ตรงข้าม 
เป็นร้านข้าวหน้าเป็ด แต่น่าเสยีดายทีไ่ม่ได้ทาน ถ้าใคร 
ผ่านมาแถวตลาดบางแคมาอุดหนุนแทนด้วยนะครับ



ประมาณสี่สิบนาทีผ่านไป เสียงเรียกรวมพล 
ดงัขึน้ทกุคนเตรยีมออกเดนิทาง แต่มเีหตยุางแตก  

ทุกคนต่างรอเพื่อจะได้ไปด้วยกันเป็นหมู่คณะ ปั่นมา
เรือ่ยๆ สบายๆ ยามดึก แวะพกัทานน�ำ้เกบ็บรรยากาศ
เอเชียทีค (Asiatique The Riverfront) 
	 นับเป็นบรรยากาศแปลกใหม่ส�ำหรับผมเพราะ
มีความรู้สึกเหมือนไปต่างประเทศ ทุกคนต่างพากัน
เก็บภาพคู่กับจักรยานคันโปรดและต่างจูงจักรยาน
เข้าไปชมความสวยงามของสถานที ่เมือ่เกบ็รปูกนัเป็น
ที่เรียบร้อยก็ปั่นกลับกันอย่างปลอดภัย
	 ปั่นสนุก อิ่มกาย สบายใจ สนใจร่วมเดินทางไป
กบัความสขุในการป่ันจกัรยาน สามารถตดิตามข้อมลู 
ทริปได้ในเว็บของสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 
นะครับ (www.thaicycling.com) 



บทความ สัมภาระที่เบาย่อมไม่สามารถ
เอื้อให้นักเดินทางประหยัดได้

เรื่อง Rainbow • ภาพ ZangZaew

ยิ่งท่องไปไกลแค่ไหน และยิ่งท่องไปนานเพียงใด เมื่อลองคูณตัวเลขราคาที่พัก 
ต่อคืนกับจ�ำนวนวันดู จะเป็นตัวเลขที่ไม่มีนักเดินทางท่องไปคนไหนท�ำใจได้ สุดท้าย 
นักข่ีปั่นท่องไปต้องเลือกเอาสิ่งของที่จะช่วยให้เขาประหยัดในการเดินทางไปด้วย  
ยิ่งเขาเข้มงวดกับค่าใช้จ่ายในการเดินทางเท่าไร เขายิ่งต้องดัดแปลงตัวรถและ
กระเป๋าให้สามารถ ยัด ผกู ห้อย มดั แขวน ได้อย่างน่ามหศัจรรย์ และลงทนุในความ
แข็งแกร่งแน่นเหนียวไปกับตะแกรงและกระเป๋าที่ต้องทนทานเป็นพิเศษโดยอัตโนมัติ
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ความเป็นจริงเสมอที่ยังไม่เคยเปลี่ยนส�ำหรับ 
นกัเดนิทาง คอื “สมัภาระทีเ่บาย่อมไม่สามารถ 

เอื้อให้นักเดินทางประหยัดได้” ความจริงข้อนี้เป็น
จริงมาทุกยุคทุกสมัยตราบจนทุกวันนี้ และยังขยาย
ขอบเขตความเป็นจริง เข้ามาในวิถีของนักจักรยาน
ท่องไปอีกด้วย
	 สัมภาระที่เบาย่อมเป็นสิ่งท่ีผู ้เดินทางทุกคน
ปรารถนา พวกเขาพยายามอย่างยิ่งที่จะลดน�้ำหนัก
กระเป๋าลงทกุทาง ทีต้่องห้ิวเอาไปเท่าทีจ่�ำเป็นเท่านัน้  
บางคราวถงึต้องปรบัพฤตกิรรมช่ัวคราว เพือ่สอดคล้อง 
กับของบางชิ้นที่จะไม่เอาไป
	 จะเป็นอย่างนี้ก็ต่อเมื่อเป็นการเดินทางแบบ
ธรรมดา แต่ถ้าเม่ือไรเขาเดินทางแบบท่องไปทีม่คีวาม
ยาวไกลเกนิทีผู้่คนปกติเขาไปกนั และยาวนานจนเลย
ระดบัความคดิถงึบ้านแบบค�ำสามญัจะให้ค�ำอธิบายได้
	 นักขี่ปั่นแบบท่องไปย่อมไม่สามารถประหยัด 
ได้เลย หากเขาเอาของไปน้อย

ก ารปรบัลดพฤตกิรรม เพือ่ความสะดวกเดนิทาง 
ย่อมท�ำได้เป็นบางวาระโอกาส แต่ไม่ใช่ทุกวัน 

เป็นเดือนๆ เป็นปีๆ
	 กาแฟที่ผมเตรียมเองจากวัตถุดิบที่น�ำมาด้วย 
ย่อมให้ความกระชุม่กระชวย และเอรด็อร่อยทกุเช้าตรู ่ 
พร้อมกบักระตุน้งานเขยีน มผีลลพัธ์ท่ีดีกว่ากาแฟจาก
มือบริกรร้านอาหาร ที่เป็นคนละรสชาติกับที่ตัวเอง 
ต้องการ ความกรุ่นหอมที่ผ่านลิ้นและล�ำคอจะเต็ม
รสชาติก็ต่อเมื่อเป็นกาแฟที่ร้อน ไม่ใช่กาแฟที่อุ ่น  
ที่ผมมักจะไม่พบจากร้านกาแฟใดเลย อีกทั้งราคาก็
ไม่ถูกนัก 
	 ผมจึงต้องยอมละเว้นกาแฟในวนัเดนิทางเพือ่ให้
สัมภาระได้เบาลง ต่อเมื่อทริปเดินทางที่ยาวไกลออก
ไปทกุทีๆ  ย่อมหมายความว่าผมต้องง่วงเหงาหาวนอน
ตอนกลางวนัและรูส้กึอบัเฉานานเพยีงนัน้ เป็นเรือ่งที่
น่าคดิว่า ในเมือ่ชวีติคนเราไม่แน่นอน ประสบการณ์ไม่
ว่าจะเป็นเรื่องอะไร ตอกย�้ำสัจจธรรมประการนี้

	 เขียนๆ อยู่วันน้ี พรุ่งน้ีเราอาจขาขาดไปแล้ว
กไ็ด้ ยงัหายใจอยูช่ั่วโมงนี้ ชัว่โมงหน้าอาจหยุดหายใจ
ไปแล้วก็ได้เสมอ กาแฟถ้วยของเช้าวันน้ี เราจะรู้ได้
อย่างไรว่า มันจะเป็นถ้วยสุดท้ายในชีวิตหรือเปล่า

เพียงเท่านี้ ก็เป็นเหตุผลให้ผมตัดสินใจเลือกที่จะ
แบกเอาอุปกรณ์ท�ำกาแฟส�ำหรับคอตัวเองไปด้วย

ในทริป “ท่องไป” แบบที่บางคนอาจจะแปลกใจว่า 
อุตส่าห์แบกเอามาด้วยเชียวหรือนี่?
	 เมื่อนักเดินทางขี่ปั่นตัดสินใจนอนสบาย ด้วย
การเลี้ยวรถจักรยานเข้าโรงแรมในทริปใด สัมภาระ
ของเขากองโตจะถูกลดทอนลงตั้งแต่ เต็นท์, ถุงนอน, 
แผ่นปูรองนอน, ผ้าเช็ดตัว, สบู่, ยาสีฟัน ฯลฯ แน่ละ
ถ้าจะแลกเปลีย่นด้วยการถอืบตัรเอทเีอม็บางๆ เพยีง
ใบเดียว เขาจะต้องจ่ายเป็นเงินไม่ใช่น้อยเลย
	 ยิง่ท่องไปไกลแค่ไหน และยิง่ท่องไปนานเพียงใด  
เมื่อลองคูณตัวเลขราคาที่พักต่อคืนกับจ�ำนวนวันดู 
จะเป็นตวัเลขทีไ่ม่มนัีกเดนิทางท่องไปคนไหนท�ำใจได้
	 สุดท้าย นักขี่ปั่นท่องไปต้องเลือกเอาสิ่งของที่
จะช่วยให้เขาประหยัดในการเดินทางไปด้วย ยิ่งเขา
เข้มงวดกับค่าใช้จ่ายในการเดินทางเท่าไร เขายิ่งต้อง
ดัดแปลงตัวรถและกระเป๋าให้สามารถ ยัด ผูก ห้อย 
มัด แขวน ได้อย่างน่ามหัศจรรย์ และลงทุนในความ
แขง็แกร่งแน่นเหนยีวไปกบัตะแกรงและกระเป๋าทีต้่อง
ทนทานเป็นพิเศษโดยอัตโนมัติ
	 ส�ำหรบัขาป่ันแข่งขนั หรือขาป่ันแบบอืน่ทีไ่ม่ใช่
ภารกจิท่องไปคนใดจะซือ้หาอพัอะไหล่ตดิรถ น�ำ้หนัก
ย่อมถูกยกเป็นสิ่งต้นๆ ในการพิจารณาเลือกใช้ แต่
พฤติกรรมเยี่ยงนี้ย่อมไม่ใช่ส�ำหรับรายท่องไป แม้เขา
อาจมีเงินทองใช้จ่ายไม่อนาทรยามปกติ แต่เมื่อใด  
ท่ีเลือกขึ้นนั่งคร่อมอานประจ�ำต�ำแหน่งขี่ปั่นบนยาน
เอนเตอร์ไพรซ์ มุ่งกาแล็กซี่ไกลโพ้น ย่อมหลีกหนี 
น�้ำหนักไม่พ้น 

๐๘.๐๐ น. / ๒ กันยายน ๒๕๕๔
บนรถไฟขบวนที่ ๒๑๒ ในฤดูน�้ำเปี่ยมตลิ่ง
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Jack LaLanne…
The First Fitness Superhero

เรื่อง วชิรุฬ จันทรงาม

ฉบับท่ีแล้วเกริ่นไว้ว่า 
เราจะท�ำความรู ้จัก
กับ Jack LaLanne… 
เข า มี ค ว า ม ส� ำ คั ญ
ต่อวงการ Fitness 
อย่างไร?
	 Jack เป็นชาว
อเมริกัน เกิดเมื่อวัน
ที่ ๒๖ กันยายน ค.ศ. 
๑๙๑๔ ที่ San Fran-
cisco, California 

สหรัฐอเมริกา เขาได้รับสมญานามให้เป็น “The 
Godfather of Fitness” และ “The First Fitness 
Superhero”

Jack มีความเชื่อว่าสุขภาพของประเทศขึ้นอยู่กับ
สุขภาพของประชาชน และเขาได้เป็นผู้ท่ีท�ำให้

เกิดแรงบันดาลใจให้กับผู้คนทั่วโลกนับล้านๆ คนให้
หันมาใส่ใจในการดูแลสุขภาพและออกก�ำลังกาย
	 ตั้งแต่ปี ค.ศ. ๑๙๓๖ นั่นคือเมื่อ ๗๖ ปีมาแล้ว 
Jack ได้เปิดยมิซึง่นบัเป็นยมิแห่งแรกๆ ใน Oakland, 
California ซึ่งเขาเป็นผู้ฝึกสอนการยกน�้ำหนัก การ
ออกก�ำลังกายและให้ค�ำแนะน�ำด้านโภชนาการอาหาร
	 ในช่วงปี ค.ศ. ๑๙๕๐ เขาได้เริม่ท�ำรายการ “Jack 
LaLanne Show” ซึ่งเป็นรายการโทรทัศน์เกี่ยวกับ 

การออกก�ำลังกายที่ออกอากาศในสหรัฐอเมริกา 
ยาวนานที่สุดถึง ๓๔ ปี
	 ตั้งแต่ปี ค.ศ. ๑๙๕๔ (อายุ ๔๐ ปี) จนกระทั่ง
ปี ค.ศ. ๑๙๘๔ (อายุ ๗๐ ปี) Jack ได้แสดงการ 
ว่ายน�้ำเป็นระยะทางไกลหลายกิโลเมตรที่ Golden 
Gate Bridge และที่ Alcatraz Island หลายคร้ัง
หลายหน บางครั้งเขาว่ายน�้ำโดยการใส่กุญแจมือ
ไว้ บางครั้งเขาว่ายน�้ำโดยมีการลากเรือหนักเป็นตัน  
ซึ่งแสดงถึงทักษะของการว่ายน�้ำและความแข็งแกร่ง
ของกล้ามเนื้อของเขา
	 ปี ค.ศ. ๑๙๕๖ (อาย ุ๔๒ ปี) Jack แสดงการวดิพืน้ 
ได้ถึง ๑,๐๓๓ คร้ังภายในเวลาเพียง ๒๓ นาที ซึ่ง
ออกอากาศทางรายการโทรทัศน์ You Asked For It
	 ปี ค.ศ. ๑๙๕๙ (อายุ ๔๕ ปี) เขากระโดด  
jumping jacks ๑,๐๐๐ คร้ัง และโหนบาร์เดี่ยว 
chin-ups ๑,๐๐๐ ครั้งในเวลา ๑ ชม. ๒๒ นาที ใน
รายการ “The Jack LaLane Show” ทางโทรทัศน์
ซึ่งแพร่ภาพทั่วสหรัฐอเมริกา
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	 Jack ได้ค ้นคิดประดิษฐ์เครื่อง 
ออกก�ำลังกายหลายชนิดซึ่งเป็นต้นแบบ
ของ Smith Machine ที่ใช้กันอย่างแพร่
หลายมาจนทุกวันนี้
	 เขาคิดวิธีออกก�ำลังกายในน�้ำ  ซึ่งม ี
ประโยชน์มากส�ำหรบัผูส้งูอาย ุผูท่ี้บาดเจบ็ 
และต้องการท�ำกายภาพบ�ำบัด ซ่ึงเราได้
พูดถึงเรื่อง Hydronastics ๙ ท่าจาก ๑๘ 
ท่าเมื่อฉบับที่แล้ว
	 Jack เขียนหนังสือและท�ำวิดี โอเกี่ยวกับ
การออกก�ำลังกายหลายเรื่อง เช่น “Live Young  
Forever” “Face-A-Tonics” “Back to Basic” 
“The Jack LaLane Way” “Hydronastics Water 
Exercise” ฯลฯ
	 Jack เป็นผู้ที่ให้ความส�ำคัญแก่โภชนาการมาก 
เขาแนะน�ำให้หลีกเล่ียงอาหารต่างๆ ทีผ่่านขบวนการ 
แต่สนับสนุนการรับประทานผัก ผลไม้
และเนื้อปลา เขาส่งเสริมให้ใช้เครื่องปั่น
ซึ่งเรียกว่า Power Juicer นานมาแล้ว 
ตั้งแต่น�้ำผลไม้ปั่นในบ้านเรายังไม่เป็นที่
นิยมกันมากเช่นในปัจจุบัน
	 Jack เสียชีวิตด้วยโรค นิวโมเนีย 
(ปอดบวม) เมื่อวันที่ ๒๓ มกราคม ค.ศ. 
๒๐๑๑ ขณะท่ีอายไุด้ ๙๖ ปี ถงึแม้เขาได้

จากไปแล้ว แต่สิง่ต่างๆทีเ่ขาสร้างสรรค์ไว้ให้กบัวงการ 
Fitness ยังคงถูกต่อยอดไปอีกไม่รู้จบ 
	 ประโยคทีเ่ขาได้เคยพูดไว้... เป็นสิง่ทีน่่าคดิและ
เป็นตัวอย่างที่ดี …
	 “ผมรู้จักผู้คนมากมายในวัยเพียง ๘๐ กว่าปี  
เป็นโรคสมองเสื่อม หรือไม่ก็ต้องน่ังรถเข็น ผมไม่
ต้องการมชีีวติอย่างน้ัน ผมไม่ต้องการเป็นภาระให้กบั

ครอบครัว” Jack จึงออกก�ำลังกายทุกๆ
วัน จนกระทั่งถึงวาระสุดท้ายในวัย ๙๖ 
ปีของชีวิตเขา
	 แล้วคุณล่ะ? อาจจะเคยพูดเองว่า 
….
	 “เดี๋ยวพรุ ่ งนี้  ฉันจะเริ่มออก 
ก�ำลังกาย....” 



เชิงช่างหนึ่ง

สงกรานต์ที่ผ่านมา

เรื่อง/ภาพ ช่างหนึ่ง

สงกรานต์ปีใหม่ไทย ช่วงท่ีชาวไทยได้หยุดกัน
หลายวัน หลายๆ ท่านเดินทางกลับภูมิล�ำเนา 

เพือ่พบปะครอบครวั หลายๆ ท่านอาจจะใช้วันหยดุนี้
ท่องเทีย่วตามทีต่่างๆ ไม่ต่างกบัผมท่ีได้ไปตากอากาศ
แถบภาคเหนือ ที่จังหวัดตาก
	 ไปทั้งทีเราขานักปั่นก็ต้องแบกจักรยานไปด้วย 
๑๓ เมษายน แดดจ๋าๆ ออกไปปั่นได้บรรยากาศ
ธรรมชาต ิพอไหลๆ เข้าไปในตัวเมอืง ความเงยีบหายไป  
ว้าว..ผูค้นมากหน้าหลายตา เสือ้ผ้าสแีสบสนั ลายดอก  
หน้าตาขาวไปด้วยแป้งดินสอพอง น�้ำท่ีล่องลอย  
บนฟากฟ้า สาดเข้าหากันโอ้ว.. สนุกแล้วเรางานนี้
เปียกเป็นเปียก ไม่ทันไรน�้ำก็เข้ามาเต็มตัวซะแล้ว 
	 ๑ วนัผ่านไป ต่ืนมาสูดอากาศยามเช้า เหลยีวไป
ดูจักรยาน เฮ้ย...ไรเนี่ย!? โซ่สีทองอร่ามเลยรวยแล้ว
เรา 555 โถ..ที่แท้สนิมขึ้นโซ่เสียแล้วเรา จูงจักรยาน
ออกมา โอ้ว..เบรกกค้็างด้วย แบบนีไ้ม่ดแีล้วต้องแก้ไข

ด่วนเลยงานนี้
	 ก่อนอ่ืนต้องเตรียมเครื่องมือและสิ่งที่ต้องเป็น
อันดับแรก WD40, ผ้า ๑ ผืน, ประแจ แอล ๖ เหลี่ยม 
๔ มิล และ ๕ มิล, ไขควงแบน ๑ อัน, จาระบี, ขาตั้ง, 
แปรงทองเหลืองเล็กที่สามารถหมุนล้อได้ 
	 เตรียมอุปกรณ์เสร็จก็เอาจักรยานมาจอดบน 
ขาตั้ง จากนั้นเปลี่ยนเกียร์ด้านซ้ายให้ขึ้นไปที่จาน 
ใหญ่สุด แล้วทางขวาให้เปลี่ยนเกียร์ไปที่จานใหญ่สุด 
จากนัน้กดชิบเกยีร์ทัง้สองข้างแต่อย่าหมนุบนัได หรอื
ปั่นขาจานนะครับ 
	 เมื่อกดชิบเกียร์ลงไปแล้วสายเกียร์จะหย่อน 
ตรงนีแ้หละทีเ่ป็นจดุส�ำคญัท�ำให้เราสามารถถอดสาย
เกยีร์ทัง้สองเส้นออกมาจาก จดุ Stop ของตวัลอ็คสาย
ได้ทั้งสองเส้น แล้วสามารถท�ำการหล่อลื่น สายเกียร์
ได้อย่างสบายไม่ต้องถอดอะไรมากมายรวมถึงไม่ต้อง
ปรับตั้งความตึงสายใหม่ด้วย 
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	 เมื่อดึงสายออกมาเรียบร้อย ให้ดึงหัวปิดปลาย
สายเกียร์แยกออกกับปลอกสายเกียร์ จากนั้นก็น�ำ  
WD40 มาฉีดพ่นเข้าไปในสายหัวและท้ายของ 
สายเกยีร์ อย่าหมนุขาจานนะครบัเด๋ียวงานเข้า ฉดีพ่น
สายทั้งสองเส้น ในขณะฉีดพ่นให้ชักสายในเข้าออก 
เพื่อให้ WD40 ไหลซึมเข้าไปภายในสายเกียร์ ท�ำทั้ง
สองเส้นแล้วเอาผ้าเช็คให้แห้ง 
	 จากนัน้ลบูจาระบทีีส่ายในเกยีร์ แล้วชกัสายเกยีร์ 
ไปมา เพื่อให้จาระบีเข้าไปในสายมากที่สุด แต่ก็อย่า
เยอะไปนะครับ เมื่อแน่ใจว่าสายลื่นแล้วเช็คอีกครั้ง 
เสียบสายเกียร์กลับเข้าไปในตัวรถท้ังสองเส้น เมื่อ
เรียบร้อยแล้ว หมุนขาจานไปด้านหน้า โซ่จะเลื่อน
จากจานใหญ่สุดลงมาจานเล็กสุดทั้งสองชุด ทั้งด้าน
หน้าและด้านหลัง 
	 สุดท้ายทดสอบการเปลี่ยนเกียร์ทุกส่วน เกียร์
ต้องลื่นคล่องตัว จากนั้นก็ไปหล่อลื่นสายเบรก ซึ่ง

สายเบรกนั้นมันจะฝืดบริเวณ Noodle เป็นส่วนใหญ่  
ดึง Boot ยางเลื่อนออกไปด้านข้าง จากนั้นปลด 
Noodle ออกมาจากตัวปลดเบรก ภายใน Noodle  
จะมีพลาสติก อันนี้แหละครับตัวดีเลย เศษฝุ่น ทราย  
อะไรต่อมิอะไรจะไปสะสมอยู่ตรงนี้ 
	 น�ำผ้ามาเช็คก่อนจากนั้น พ่นด้วย WD40 ล้าง
เศษสิ่งสกปรกอีกครั้งแล้วเช็ดออกให้หมด น�ำจาระบี
มาลูบแล้วเลื่อนไปมา และอย่าลืมพ่นไปในตัวสาย
เบรกด้วยนะ ท�ำเหมือนกับสายเกียร์ เท่านี้เบรกและ
เกียร์เราก็ ลื่นปรือแล้ว 
	 คราวน้ีมาดตูวัทีห่นักทีส่ดุ โซ่ทองอุย๊....ไม่ใช่...สนิม 
ชัดๆ สนิมจับอย่าตกใจไป น�ำแปรงทองเหลืองมาขัด  
บริเวณด้านล่างค่อยๆ ขัด แล้วฉีดพ่น WD40 ไปด้วย 
แล้วขดัจนครบรอบ เท่าน้ีเรากข็จดัสนิมทีต่ดิอยูบ่นโซ่ 
ได้แล้ว จากนั้นเช็ดด้วยผ้าสะอาด โซ่ของเราจะใสปิ้ง  
จกัรยานของเรากผ่็านพ้นช่วงหนกัๆ มาอย่างสบายๆ 

29



30

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�ำหรับร้านค้าย่อยที่จ�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

คุณกุลวัฒน์ เปี่ยมทองค�ำ บริจาคจักรยานญี่ปุ่น ๑ คัน

คุณพรศักดิ์ คูชัยยานนท์ บริจาคจักรยาน ๓ คัน เสือภูเขา ๒ คัน จักรยานเด็ก ๑ คัน

คณุวรีะ เตชะวงศ์ธรรม บรจิาคจกัรยาน ๒ คนั จกัรยาน ๒๔ นิว้ ๑ คนั จกัรยานเดก็ ๑ คนั

ผูส้นใจร่วมโครงการบรจิาคจักรยาน ตดิต่อได้ที ่โทร. ๐๒-๖๑๒-๔๗๔๗, ๐๒-๖๑๑-๖๒๖๗








