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สารสองล้อ ได้รับการสนับสนุนโดย
สำนักงานกองทุนสนับสนุนการ 

สร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 

	 สิ่งที่เกิดขึ้นในวันอาทติย์ที่	 ๑๑	 มีนาคม	 ๒๕๕๕	 นับได้ว่าเป็นหนึ่ง
ในหน้าประวัติศาสตร์ของวงการผู้ใช้จักรยานสำหรับประเทศไทย	 เพราะ
นับเป็นครั้งแรกของการจัดงานแสดงโชว์จักรยานเช่นนี้	 ที่มีผู้ใช้จักรยาน	 
มาเข้าร่วมกิจกรรมมากมายเป็นประวัติการณ์	 อีกทั้งจักรยานที่ถูกนำมา	 
ลงทะเบียนเพื่อแสดงโชว์กว่า	๕๐๐	คัน	แสดงถึงความรักความเอาใจใส่	ใน
ยานพาหนะสองลอ้คูใ่จ	 ความผกูพนัทีม่ตีอ่จกัรยานสองลอ้และเจา้ของดว้ย	 
เพราะจักรยานแต่ละคันที่ถูกนำมาแสดงนั้น	 ได้รับการดูแลเป็นอย่างดี	
บางคันเจ้าของถึงกับขอทำหน้าที่จัดวาง	 นำแท่นวางพร้อมขาตั้งมาบรรจง
จัดวางด้วยตัวเอง	
	 อีกทั้งพันธมิตรและผู้ให้การสนับสนุนมากมาย	 จนสามารถทำให้
งานครั้งแรกที่จัดโดยเหล่าอาสาสมัครเพียงหยิบมือของสมาคมจักรยาน
เพื่อสุขภาพไทยเป็นครั้งแรกนี้	 ประสบความสำเร็จและผ่านพ้นไปได้ด้วยดี		 
แม้จะมีอุปสรรคอยู่บ้าง	แต่หาใช่เร่ืองสำคัญท่ีจะทำให้ทุกคนต้องท้อใจ	เพราะ	 
สิ่งที่เกิดขึ้นตรงหน้านี้	 จะเป็นเครื่องยืนยันได้ว่า	 ผู้ใช้จักรยานในเมืองไทย	
โดยเฉพาะในกรุงเทพมหานครนั้น	มีตัวตน	มีการใช้จักรยานจริงๆ		
	 คาดหวังว่า	 นี่จะเป็นหนึ่งในแรงผลักดันให้สิ่งต่างๆ	 ที่เอื้ออำนวย 
การใชจ้กัรยานในเมอืงหลวงมคีวามสะดวก	กวา้งขวาง	จะกลายเปน็ความจรงิ  
และทวีจำนวนมากขึ้นเรื่อยๆ	 ในอีกไม่ช้าไม่นาน	 สอดคล้องกับจุดประสงค์
ของสมาคมฯ	 ในการร่วมสนับสนุน	 ผลักดันให้หันมาใช้จักรยานเพื่อการ
สัญจร	และช่วยลดมลภาวะ	ตลอดจนช่วยเสริมสร้างสุขภาพในเวลาเดียวกัน	
	 มาเป็นครอบครัวเดียวกับเหล่าผู้ใช้จักรยาน	 ด้วยการสมัครเป็น
สมาชิกของสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทยกันนะครับ	
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แวดวงสองล้อ
ปั่นชมหิ่งห้อยย่านบ้านบางกระสอบ
นัดซ่อมจักรยานธรรมศาสตร์
นัดซ่อมจักรยานเพื่อน้องจังหวัดพะเยา
ปั่นเที่ยวไหว้พระทองคำเที่ยวเขาดิน
ปฏิทินทริป๒๕๕๕
BangkokBicycleShow
Biketowork
ปั่นไปชิมอาหารอร่อยย่านพระประแดง
ปั่น...ปันปัญญา
ทริปซำเหมากระชากวัยทริปมือใหม่
พาเพื่อนนอนกอดเขาเล่นน้ำตก
แช่น้ำอุ่นสวนผึ้ง
FitnessLifestyle15
เลือกที่จะลงมือเปลี่ยนแปลง
ดิสเบรกทำงานได้อย่าง………ไร

สนใจสมัครสมาชิกสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย เพื่อสิทธิพิเศษในการร่วมกิจกรรมและรับสารสองล้อฟรี 
สมาชิกรายปี ๒๐๐ บาท ( ต่ำกว่า 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	 จำกัด	 โทร.	 ๐๒-๒๑๔-๔๖๖๐,	 ๐๒-๒๑๔-๔๓๗๐	 โทรสาร		
๐๒-๖๑๒-๔๕๐๙	สำนักงาน	 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	





LOOK สู่ตลาดเมืองไทย 

	 ประวัติศาสตร์ที่พลิกผันสู่ความ
เป็นหนึ่งในผู้นำเทคโนโลยีจักรยานเฟรม
คาร์บอน	 ของแบรนด์สินค้าชื่อ	 LOOK	
คือบันไดท่ีมีระบบล็อคกับรองเท้า	ซ่ึงเป็น
ที่รู้จักกันว่า	 “คลิปเลส	 (Clipless)”	

วิศวกรนักออกแบบของ	LOOK	ได้นำเทคโนโลยีของการออกแบบ
ระบบล็อคดังกล่าว	 จากสินค้าในกลุ่มของรองเท้าสกี	 มาผลิต
เป็นคลิปเลสรุ่นแรกสำหรับบันไดและ
รองเท้าจักรยานเป็นครั้งแรกเมื่อปี	 ค.ศ.	
1984	 ผลคือ..	 ในปี	 ค.ศ.	 1985	 นักแข่ง
นาม	Bernard	Hinault	นำบันไดคลิปเลส
ของ	LOOK	ไปใช้ในการแข่งขันจนสามารถ	 
คว้าชัยในสนาม	Tour	de	France	ปีนั้น	
	 ทำให้	 LOOK	 พยายามพัฒนา
จักรยานและระบบบันได	ท่ีมุ่งเน้นเพ่ิมความสามารถในการแข่งขัน
สำหรับจักรยานถนน	 จนผลิตเฟรมจักรยานคาร์บอนรุ่น	 KG	 86	
เพื่อการแข่งขันได้ในปีค.ศ.	 1986	 และนับแต่นั้นมา..	 จักรยาน
ถนนและบันไดคลิปเลสซึ่งออกแบบและผลิตด้วยวัสดุคาร์บอน	
ที่มีน้ำหนักเบาแต่ประสิทธิภาพสูง	ถูกผลิตออกมาหลายรุ่น	
	 นับเป็นโอกาสดีที่บริษัท	 แอลเอ	 ไบซิเคิ้ล	 (ประเทศไทย)	
จำกัด	 ได้รับการแต่งตั้งให้เป็นผู้นำเข้าและจัดจำหน่ายสินค้า	
LOOK	 อย่างเป็นทางการ	 และเชิญตัวแทนจำหน่ายตลอดจน
สื่อมวลชน	 ร่วมชมตัวอย่างสินค้าและจักรยานระดับแข่งขันเมื่อ

เดือนมีนาคมที่ผ่านมา	 โดยมี	 Mr.	 ERIC	 VANHAVERBEKE	
โปรดักท์เมเนเจอร์ของ	 LOOK	 มาให้เกียรตินำเสนอเทคโนโลยี
อันน่าทึ่งของ	LOOK	
	 มีทั้งจักรยานเสือหมอบและเสือภูเขาเฟรมคาร์บอน		 
ถูกนำเข้ามาตอบสนองความต้องการของนักปั่นระดับแข่งขัน	
พร้อมท้ังชุดขาจานคาร์บอน	 บันไดคลิปเลสคาร์บอนรุ่นใหม่ล่าสุด		 
ใช้เทคโนโลยีแผ่นคาร์บอนสำหรับการล็อคกับรองเท้า	โดยปราศจาก	 
สปริง	ทำให้น้ำหนักเบา	และสะดวกในการใช้งาน	
	 และทีส่รา้งความนา่สนใจมากเปน็พเิศษคอื	จกัรยานเสอืหมอบ 
รุ่น	965	ตัวล่าสุด	ภายใต้แนวคิดการออกแบบลวดลายตามธงชาติ
ของประเทศต่างๆ	นั้น	ได้มีการออกแบบเป็นธงชาติไทย	สำหรับ
นักปั่นที่ต้องการสั่งเป็นลายเฉพาะพร้อมพิมพ์ชื่อให้อีกด้วย	
	 ผู้สนใจสินค้าภายใต้แบรนด์	 LOOK	 สามารถสอบถาม
รายละเอียดได้ที่	 ฝ่ายบริการลูกค้า	 บริษัท	 แอลเอ	 ไบซิเคิ้ล		 
(ประเทศไทย)	 จำกัด	 โทร.	 ๐-๒๘๑๒-๗๙๕๑	 ถึง	 ๕๔	 หรือ		 
๐-๒๘๑๙-๔๔๘๘	ถึง	๙	  
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ทริปกลางคืน ปั่นชมหิ่งห้อย 
ชิมอาหารอร่อย  

ย่านบ้านบางกระสอบ 

รหัสทริป	๕๒๖	•		
วันอาทิตย์ที่	๑๘	พฤษภาคม	๒๕๕๕	

	 หลังจากที่เราได้จัดนำท่านปั่นไปชมความงาม	
จากแสงไฟระยิบระยับที่ระบายเต็มท้องฟ้ายามเมื่อเรา
แหงนมองขึ้นไป	 ของหิ่งห้อยน้อยเมื่อปีที่ผ่านมา		 
หลายท่านยังคงประทับใจและเรียกร้องขอแวะเวียนไป
ชื่นชมกันอีกครั้ง	 โดยมีการจัดเตรียมอาหารเพื่อสุขภาพ	
ปลอดสารพิษ	 น้ำดื่มสมุนไพรไว้ต้อนรับจากกลุ่มอนุรักษ์
สิ่งแวดล้อม	 ลำพูบางกระสอบ	 และมีการแบ่งกลุ่มกัน
เข้าไปชมการแสดงแสง	สี	เสียง	ของหิ่งห้อย	
	 โดยจะมีการเก็บค่าอาหารเพื่อสนับสนุน	 กลุ่ม
อนุรักษ์สิ่งแวดล้อม	 ลำพูบางกระสอบ	 สามารถสอบถาม
ค่าอาหารและรายละเอียดการโอนชำระเงินได้ท่ีสมาคมฯ	
โทรสอบถามได้ที่	๐-๒๖๑๒-๔๗๔๗	
กำหนดการ 
๑๙.๐๐ น.	นัดรวมพล	หน้าสมาคมฯ	ปากซอยจุฬา	๓๔	
ถนนบรรทัดทอง	ปทุมวัน	ตรงข้ามภัตตาคารฮกกี่	ติดกับ
สน.ปทุมวัน	
๑๙.๓๐ น.	ล้อหมุน	ออกจากสมาคมฯ	-	ถนนบรรทัดทอง	-	
ถนนพระราม	 ๔	 -	 แยกถนนมหานคร	 -	 เข้าถนนสาธร		 
-	 ถนนเจริญราษฎร์	 -	 เลี้ยวขวา	 ถนนพระราม	 ๓		 
หน้าโรงแรมริเวอร์ไซต์	 -	 สี่แยกถนนตก	 -	 ขึ้นสะพาน
กรุงเทพ	 -	 ลงสะพานลี้ยวซ้าย	 -	 เข้าถนนราษฎร์บูรณะ	 
สายใน	 -	 สวนสุขภาพคลองลัดโพธิ์	 -	 เข้าซอยเพชรหึง		 
-	อยู่ตรงข้ามตลาดบางน้ำผึ้ง	พระประแดง	
	 ถึงจุดจอดรถจักรยาน	 มีน้องๆ	 ทีมงานเฝ้า
จักรยานให้	 ต้องเดินเท้าอีกประมาณ	๒๐๐	 เมตร	 ไปยัง
จุดท่ีชมห่ิงห้อย	(ขอความกรุณารักษาความสงบ	ไม่ส่งเสียง
ดัง	รบกวนชุมชน)	
 ขากลับ	 นำปั่นกลับเส้นทางเดิม	 ระยะทาง	
ประมาณ	๕๐	กโิลเมตร	นำทีมดูแลความสุข	 พร้อมความ 
ปลอดภัยให้กับทุกท่านโดย	 ทีมงาน	 TCHA	 และทีมงาน
อารมณ์ดี	น้องๆ	กลุ่ม	Coffee	Bike	  

ทริปวันเดียว

	 สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทยร่วมกับกลุ่ม		 
Coffee	 Bike	 และชุมชุนชาวบางกระสอบ	 ขอเชิญทุก
ท่านร่วมปั่นไปร่วมกันสร้างสรรค์สังคมอย่างมีคุณค่าอีก
รูปแบบหนึ่ง	 อันเป็นการร่วมทำสิ่งดีๆ	 ให้แก่ชุมชน		 
พายเรือคายัค	 ชิมอาหาร	 และเครื่องดื่มสูตรธรรมชาติ	
และเยี่ยมชมวัดบางกระสอบที่เก่าแก่มีอายุกว่า	๗๐๐	ปี	
กำหนดการ 
๗.๐๐ น.	พบกัน	ณ	ที่ทำการสมาคมฯ	จุฬาซอย	๓๔	อยู่
ตรงข้ามกับภัตตาคาร	“ฮกกี่”	
๘.๐๐ น.	ล้อหมุน...มุ่งสู่	วัดบางกระสอบ	พระประแดง	
๙.๓๐ น.	 ถึงวัดบางกระสอบ	 รับน้ำใจของพี่น้องชาว	
บางกระสอบ...น้ำด่ืมเย็นๆ	ให้ช่ืนใจ	รับฟังบรรยายประวัติ
ความเป็นมาของวัด..	
	 ขอเรยีนเชญิทกุทา่นชว่ยกนัปรบัปรงุภมูทิศันภ์ายในวดั	 
ปรับแต่งสถานที่	ตัดแต่งต้นไม้	ไม้พื้นบ้าน	สวนหย่อม	
๑๒.๐๐ น.	ร่วมรับประทานอาหาร	และช่วยกันสนับสนุน
สมทบทุนชุมชนชาวบางกระสอบตามอัธยาศัย	
๑๓.๐๐ น. ปั่นไปพายเรือคายัคกลางแม่น้ำเจ้าพระยา		
มีชูชีพและเจ้าหน้าที่ดูแลเพื่อความปลอดภัย	 จากนั้น	 
ปั่นชมสวน	และไปเดินทอดน่องตลาดน้ำบางน้ำผึ้ง		
๑๕.๓๐ น.	ได้เวลากลับ	แยกเป็นสองกลุ่ม		
 กลุ่มแรก...ปั่นกลับ...	
 กลุ่มที่สอง	 นั่งเรือข้ามฟากไปคลองเตยแล้วค่อย
ปั่นกลับ	
๑๗.๐๐ น.	ถึงที่ทำการสมาคมฯ	
 ระยะทางไป-กลับ ประมาณ ๗๐ กิโลเมตร 
 กรณุาเตรยีมยางในอะไหล	่ ชดุปะยาง	 ครมีกนัแดด	 
หมวกกันน็อค		
	 ค่าสมัคร	ฟรี!	รับจำนวนไม่จำกัด		
	 นำทริป....	 โดย	 ทีมงาน	 TCHA	 สมาคมจักรยาน
เพื่อสุขภาพไทย	และ	Coffee	Bike	  

สองล้อท่องบางกระสอบ  
พาปั่นไปพายเรือคายัค

ที่พระประแดง 

รหัสทริป	๕๒๘	•		
วันที่อาทิตย์ที่	๒๗	พฤษภาคม	๒๕๕๕	
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นัดซ่อมจักรยานธรรมศาสตร์
จักรยานยืมเรียน๒๐๐คัน

สถานที่ ณ บริเวณหอพัก อินเตอร์โซน  
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ ศูนย์รังสิต 

วันอาทิตย์ที่ ๒๔ มิถุนายน ๒๕๕๕ 

นัดซ่อมจักรยานเพื่อน้อง
เพื่อโครงการรีไซเคิลจักรยาน

ครั้งที่๔๔จังหวัดพะเยา
สถานที่ โรงงานของน้าหมี ณ พุทธบูชา ๓๖ 

วันอาทิตย์ที่ ๒๙ เมษายน ๒๕๕๕ 
	 นับตั้งแต่ริเริ่มโครงการรีไซเคิลจักรยานมากว่า	 ๑๕	 ปี	
สมาคมฯ	 ได้รับความอนุเคราะห์คุณพิชิต	 เอื้อสกุลเกียรติ	
มอบพื้นที่โรงงานให้เป็นสถานที่เก็บจักรยานและศูนย์ซ่อม	
ต่อมาโรงงานจำเป็นต้องปรับปรุงพื้นที่เพื่อเข้าสู่ระบบโรงงาน
มาตรฐานโลก	 ISO	 โดยได้ดำเนินการย้ายสถานที่เก็บรักษา
จักรยานที่ได้รับบริจาคและจุดนัดซ่อมจักรยานเพื่อน้อง		 
โดยได้รับความอนุเคราะห์จากคุณมงคล	 วิจะระณะ	 (น้าหมี)		 
ณ	ถนนทุ่งมังกรซอย	๗	พุทธมณฑล	สาย	๑	
	 บัดนี้โรงงานน้าหมีได้ย้ายสถานที่ตั้งมาอยู่ที่	 โรงงาน
เสาเข็มเจาะปาริวรรธน์	 วิศวกรรม	 จำกัด	 ถนนพุทธบูชา		 
ซอย	 ๓๖	 (ซอยอู่รถเมล์สาย	 ๗๕)	 เยื้องสวนธนบุรีรมณ์	 ใกล้	 
วัดพุทธบูชา	ซึ่งใช้เป็นสถานที่นัดซ่อมจักรยานต่อไป	
	 และในวันอาทิตย์ที่	 ๒๙	 เมษายน	 ๒๕๕๕	 สมาคมฯ	
ขอเชิญอาสาสมัครทุกท่าน	ร่วมกันซ่อมจักรยานซ่ึงได้รับบริจาค
มาจากประชาชนทั่วไป	 ให้มีสภาพใช้งานได้	 เพื่อเป็นตัวแทน
นำมอบให้นักเรียนท่ัวประเทศ	โดยคร้ังน้ีจะนำไปมอบให้นักเรียน
จังหวัดพะเยา	
กำหนดการ 
๘.๐๐ น.	 พบ	 กันที่โรงงานของน้าหมี	 พุทธบูชา	 ซอย	 ๓๖	
โทรสอบถามได้ที่น้าหมี	 ๐๘-๑๙๑๙-๒๙๘๙	 สมาชิกท่านใด
จะนำขนม	 ผลไม้ไปแบ่งปันกันรับประทานก็ยินดี	 เริ่มงานกัน
ตามเวลาจนกว่าจะเสร็จ	
 มื้ออาหารกลางวัน ร่วมรับประทานอาหารอร่อยๆ	
หลากหลายเมนู	กับแหล่งอาหารแสนอร่อยแถวพุทธบูชา	โดย
น้าหมีจะเตรียมซื้อมาร่วมรับประทานกัน	
 อย่าลืม เตรียมเครื่องมือสำหรับซ่อมไปด้วยช่วยกัน
ซ่อมได้สะดวก และเสร็จในเวลาไม่นาน  

กิจกรรมซ่อมจักรยาน

	 สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย	 ร่วมกับสำนักงาน
จัดการทรัพย์สิน	 มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์	 ศูนย์รังสิต		 
ขอเรียนเชิญอาสาสมัครทุกท่านร่วมซ่อมจักรยานยืมเรียนของ
นักศึกษามหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์	 ศูนย์รังสิต	 ซึ่งประสบ
ความเสียหายจากมหาอุทกภัยที่ผ่านมา	
	 จกัรยานสำหรบัใหน้กัศกึษายมืเรยีนภายในมหาวทิยาลยั 
กว่า	๒๐๐	คัน	ยังไม่ได้รับการซ่อมให้ใช้งานได้	ครั้งที่ผ่านมาที่
สมาคมฯ	 ร่วมกับอาสาสมัครดำเนินการซ่อมให้นักศึกษาไป
แล้วกว่า	 ๒๐๐	 คันแล้วนั้น	 เป็นจักรยานของนักศึกษา	 แต่	 
จักรยานชุดน้ีเป็นจักรยานในโครงการจักรยานยืมเรียน	ซ่ึงสำนัก	 
จัดการทรัพย์สินฯ	 ได้ดำเนินการจัดให้นักศึกษาได้รับความ
สะดวกในการจัดหาจักรยานปั่นไปเรียน	 ภายในมหาวิทยาลัย	
โดยไม่ต้องเสียเงินซื้อใช้	ไม่เป็นภาระของผู้ปกครอง	
	 คณะทำงานสมาคมฯ	 จะไปสำรวจแยกจัดสภาพและ
ให้ทำความสะอาดเตรียมไว้	 เพื่อการซ่อมเป็นไปอย่างมีระบบ	
ระเบียบ	 ทำให้งานเสร็จเร็วขึ้น	 ทั้งนี้ทีมสิงห์สลาตัน	 ประกาศ
ตัวอาสาช่วยเต็มที่เช่นเหมือนเดิม	
กำหนดการ 
๘.๐๐ น.	พบกันบริเวณพ้ืนท่ีระหว่างอาคาร	B1	+	B2	อาคาร
ที่พักบุคลากร	อินเตอร์โซน	และเริ่มดำเนินการซ่อม	
๑๒.๐๐ น.	ร่วมรับประทานอาหารกลางวัน	
๑๗.๐๐ น.	 เสร็จสิ้นการซ่อมจักรยาน	 หากมาช่วยกันมาก		
ก็จะเสร็จเร็วขึ้น  
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ทริปวันเดียว

รหัสทริป	๕๒๗	•	วันที่	อาทิตย์ที่	๒๐	พฤษภาคม	๒๕๕๕	

	 น..า..น...นานแค่ไหนแล้วที่คุณไม่ได้ไปเขาดิน	 หลายท่าน
คิดหาคำตอบ...เออออออ...ใช่ซินะ	 นานมากกกกก	 เลยแทบจะ
ลืมไปเลยก็ว่าได้ว่ากรุงเทพมหานครยังมีสวนสัตว์ท่ีเคยเป็นสถานท่ี
ท่ีในวัยเด็กเราอยากไป	และเม่ือได้ไปส่ิงท่ีได้รับกลับมาก็คือความสุข	
	 วันนี้สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย	 จะพาทุกท่านมา
ย้อนกลับไปทบทวนอดีตกันอีกครั้งหนึ่ง	 ไปเที่ยวเขาดินคราวนี้
จะไปในรูปแบบรักสิ่งแวดล้อม...ด้วยจักรยาน	
กำหนดการ 
๗.๐๐ น.	รวมพลหน้าสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย	ปากซอย	
จฬุา	๓๔	ถนนบรรทดัทอง	ปทมุวนั	ตรงขา้มภตัตาคารฮกกี	่ตดิกบั  
สน.ปทุมวัน	
๘.๐๐ น.	 ลอ้หมนุจากหนา้สมาคมฯ	มุง่หนา้สูว่ดัไตรมติร	 แวะไหวพ้ระ 
ขอพรเพื่อเป็นสิริมงคลแก่ชีวิต	 ชมพิพิธภัณฑ์พระมหามณฑปฯ		 
นิทรรศการหลวงพ่อทองคำ	“จากพุทธศิลป์สุโขทัย	สู่พุทธสมัยปัจจุบัน”	
๙.๓๐ น.	กรณุากลบัมาทีร่ถเพือ่เตรยีมตวัพรอ้มเดนิทางมุง่สูเ่ขาดนิ 

๑๐.๐๐ น.	 ออกเดนิทาง	 ลอ้หมนุ..กระดี	๋ กระดา๋..ลนัลนัลา..ลา... 
จะไปเขาดิน...	
๑๐.๓๐ น.	ถงึเขาดนิ	สวนสตัวด์สุติ	จอดรถใหเ้ปน็ระบยีบ	รวมกนัไว	้ 
เพื่อง่ายต่อการดูแล	 เตรียมสายล็อคเพื่อความปลอดภัย	 ซื้อบัตร
เข้าชมชำระค่าธรรมเนียมตามระเบียบ	พักผ่อนตามอัธยาศัย	พัก
ทานอาหารกลางวันในเขาดิน	คกคจ.		
๑๔.๐๐ น.	เตรียมตัวออกเดินทางกลับ	
๑๕.๐๐ น.	กลับถึงสมาคมฯ	จุฬา	ซอย	๓๔	
ระยะทางไป-กลับ ประมาณ	๒๐	กิโลเมตร	
ค่าใช้จ่าย : 	ค่าผ่านประตู	ผู้ใหญ่	๗๐	บาท	เด็ก	๑๐	บาท	ผู้สูงอายุ
ตั้งแต่	๖๐	ปีขึ้นไป	คนพิการ	พระภิกษุ	เข้าชมฟรี	
ค่าใช้จ่ายอื่นๆ :	 ค่าจอดรถยนต์	 ๕๐	 บาท,	 มอเตอร์ไซค์	 ๑๐	
บาท,	รถบัส	๖๐	บาท,	รถตู้	๕๐	บาท,	นั่งรถพ่วงชมรอบเขาดิน		 
๒๐	บาท	(เดก็	๑๐	บาท),	เวทแีสดงความสามารถของสตัว	์๒๐	บาท		 
(เด็ก	๑๐	บาท),	ถีบเรือจักรยานนาวา	๔๐	บาท/ครึ่ง	ชม.  

ปั่นเที่ยว
ไหว้พระทองคำ
เที่ยวเขาดิน

ข่าวประชาสัมพันธ์

ประชุมสามัญประจำปี๒๕๕๕(ครั้งที่๑) 
วันอาทิตย์ที่ ๒๒ เมษายน ๒๕๕๕ 

ณ ห้องประชุม ศุภชลาศัย (ประตู ๑๒ ) สนามศุภชลาศัย  
สนามกีฬาแห่งชาติ เขตปทุมวัน กรุงเทพฯ 

กำหนดการ 
๐๙.๐๐ น.	 ลงทะเบียน	สมัครสมาชิก	ต่ออายุสมาชิก		
๑๐.๐๐ น.	 พิธีมอบเข็มกลัดและเกียรติบัตรสะสมระยะทาง		
	 	 โดยคุณพิชิต	เอื้อสกุลเกียรติ	นายกสมาคมฯ	
๑๐.๑๕ น.	 เริ่มประชุมสามัญประจำปี	๒๕๕๕		
วาระการประชุม 
วาระที่ ๑	 รับรองรายงานการประชุมสามัญประจำปี	๒๕๕๔		
	 	 ครั้งที่	๑/๒๕๕๔	วันอาทิตย์ที่	๘	พฤษภาคม	๒๕๕๔	
วาระที่ ๒	 เรื่องแจ้งเพื่อทราบ	
	 ๒.๑	 นายกสมาคมแจ้งที่ประชุมทราบ		
	 ๒.๒	 รายงานผลการดำเนินกิจกรรม	มิ.ย.	๒๕๕๔-เม.ย.๒๕๕๕	
	 ๒.๓	 รายงานฐานะทางการเงนิ	สำหรบัปสีิน้สดุ	๓๑	ธนัวาคม	๒๕๕๔ 
วาระที่ ๓	 เรื่องพิจารณา	
	 ๓.๑	 พิจารณาอนุมัติรับรอง	 งบการเงินสำหรับปีสิ้นสุด	 ๓๑	
ธันวาคม	๒๕๕๔		
	 ๓.๒	 พจิารณาแตง่ตัง้ผูส้อบบญัชแีละกำหนดคา่ตอบแทน	ประจำป	ี๒๕๕๕ 

	 ๓.๓	 พิจารณาเลือกตั้งนายกสมาคม	 อุปนายกสมาคม	 แทนที่
ครบกำหนดออกตามวาระ	
วาระที่ ๔ เรือ่งอืน่ๆ	(ถา้ม)ี	จากนัน้รว่มเสวนาแลกเปลีย่นความคดิเหน็	
๑๒.๐๐ น. รว่มรบัประทานอาหารกลางวนัสงัสรรคเ์ฮฮาประสาสมาคมฯ	 
	 	 ร้องเพลงร่วมกัน	จับฉลากรับของที่ระลึกมากมาย	
๑๓.๓๐ น.	 ปิดงาน	
หมายเหตุ กจิกรรมตา่งๆ	ของสมาคมฯ	จะสำเรจ็บรรลตุามวตัถปุระสงคไ์ด	้ 
ย่อมเกิดจากการร่วมแรงร่วมใจ	 การเสียสละเวลาร่วมช่วยเหลือใน	 
ทุกส่วนตามกำลัง	เวลาที่ทุกท่านมอบให้	ท่านใดประสงค์จะอาสาสมัคร
ช่วยงานสมาคมฯ	ขอเรียนเชิญลงชื่อสมัครได้	
 สองขาปั่น สองล้อหมุน เกื้อหนุนกัน สร้างสรรค์สังคม 
	 สำหรับท่านที่สะสมระยะทางครบระยะทาง	 ๑,๐๐๐	 	 	 ๓,๐๐๐			
๕,๐๐๐	 	 	 ๘,๐๐๐	 	 และ	 ๑๐,๐๐๐	 กิโลเมตร	 กรุณาแจ้งเพื่อเตรียม
เกียรติบัตร	และเข็มที่ระลึกที่จะมอบให้	
	 สามารถจอดรถยนต์ได้ที่ลานจอดด้านหน้าตึก	 จักรยานนำไป
จอดหน้าห้องประชุมได้	  
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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 
เดือนเมษายน - มิถุนายน๒๕๕๕

๖ - ๘ เมษายน ๒๕๕๕ 
ทริปท่องเที่ยวไปกับ ททท. ตราด 

คืนวันศุกร์ที่ ๒๐ เมษายน ๒๕๕๕ 
ปั่นไปชิมอาหารอร่อย 

อาทิตย์ที่ ๒๒ เมษายน ๒๕๕๕ 
ประชุมใหญ่สามัญประจำปี ๒๕๕๕ 

อาทิตย์ที่ ๒๙ เมษายน ๒๕๕๕ 
นัดซ่อมจักรยานเพื่อน้อง 

๕ - ๗ พฤษภาคม ๒๕๕๕  
รีไซเคิลจักรยาน จังหวัดพะเยา 

คืนวันศุกร์ที่ ๑๘ พฤษภาคม ๒๕๕๕ 
ปั่นไปชิมอาหารอร่อย 

อาทิตย์ที่ ๒๐ พฤษภาคม ๒๕๕๕ 
ปั่นเที่ยวเขาดิน นานแค่ไหนแล้วที่คุณไม่ได้ไปเขาดิน.. 

อาทิตย์ที่ ๒๗ พฤษภาคม ๒๕๕๕ 
ปั่นท่องบางกระสอบ พายเรือคายัคที่พระประแดง 

๒ - ๔ มิถุนายน ๒๕๕๕ 
ซำเหมากทม. - อัมพวา โฮมสเตย์ 

คืนวันศุกร์ที่ ๑๕ มิถุนายน ๒๕๕๕ 
ปั่นไปชิมอาหารอร่อย 

อาทิตย์ที่ ๑๗ มิถุนายน ๒๕๕๕ 
ปัน่ไปสกัการะวดับรมราชากาญจนาภเิษกอนสุรณ ์(เลง่เนย่ยี ่๒)  

๒๔ มิถุนายน ๒๕๕๕ 
อาสาซ่อมจักรยานฟื้นฟูจักรยานยืมเรียน  

ม.ธรรมศาสตร์ศูนย์รังสิต 
๗ - ๘ กรกฎาคม ๒๕๕๕ 

ซำเหมามือใหม่ กทม. - นครนายก 
คืนวันศุกร์ที่ ๑๓ กรกฎาคม ๒๕๕๕ 

ปั่นไปชิมอาหารอร่อย 
อาทิตย์ ๒๒ กรกฎาคม ๒๕๕๕ 

ปั่นไป.. สู้แค่หมด 
อาทิตย์ ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๕๕ 

นัดซ่อมจักรยาน 

6 - 8 April 2012 

Tourism in Thailand with TAT Trat 
Friday 20 April 2012 

After Work Trip to Taste Delicious Food 
Sunday 22 April 2012 

The Annual General Meeting 2012 
Sunday 29 April 2012 

Repair Bicycle for Kids 
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) 
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 
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เป็นเหมือนฝันของผู้ใช้จักรยานหลายต่อหลายคน	
ที่วาดหวังว่า..	 จะมีงานแสดงที่เกี่ยวกับจักรยาน

สักครั้งหนึ่ง	 อย่างเป็นทางการในเมืองไทย	 และเช้า
วันอาทิตย์ที่	 ๑๑	 มีนาคม	 ๒๕๕๕	 บริเวณหน้า	 
หอศิลปวัฒนธรรมแห่งกรุงเทพมหานคร	 กลับมี	 
ชีิวิตชีวาขึ้น	 ด้วยบรรดาจักรยานหลายร้อยคัน	 ที่มา
รวมตัวกันพร้อมหน้า	
	 ใช่แล้ว..	 นี่คือความเป็นจริงที่เกิดจากฝันของ
คนพันธ์ุสองล้อ	 กับงาน	 “บางกอกไบค์ซิเคิ้ลโชว์ 
ครั้งที่ ๑”	 ในพื้นที่ของหอศิลปวัฒนธรรมแห่ง
กรุงเทพมหานคร	 ใจกลางเมืองหลวงที่ขวักไขว่ไป
ด้วยยวดยานและการเดินทางของผู้คน		
 หนา้ลานหอศลิปฯ์	มเีตน็ทข์นาด	๓	คณู	๓	เมตร 
สีเขียวสดกางไว้เป็นหลังๆ	พ้ืนท่ีซ่ึงกันไว้สำหรับบรรดา
รถจักรยานที่จัดเข้ามาโชว์ตัว	 พร้อมหมายเลขและ
รายละเอียดเจ้าของกำกับไว้	 นับจำนวนได้มากกว่า	

๕๐๐	 คัน	 ต่างจอดเรียงรายแต่เช้าตรู่	 รอผู้ชมที่มา
เที่ยวงานให้คะแนนโหวต	
 อกีดา้นเปน็เตน็ทข์องไปรษณยีไ์ทย	ซึง่จดัเตรยีม 
ให้บริการส่งโปสการ์ดสำหรับผู้ที่ต้องการ	 เพราะใน	 
งานนีไ้ดจ้ดัทำโปสการด์รุน่พเิศษ	 เปน็ภาพสวยๆ	ของ	 
จักรยานยุคอดีตท่ีหาดูได้ยาก	ท่ีน่าสนใจคือ	จักรยาน
ส่งจดหมายในยุคอดีตที่นำมาจัดแสดง	 ข้างๆ	 กันมี	 
บริการถ่ายภาพกับจักรยานโบราณในชุดย้อนยุค	แต่งตัว	 
เป็นทหารสมัยสงครามโลก	 คู่กับจักรยานพับที่ใช้ใน
สมรภูมิมาแล้ว	
	 เมื่อเดินเข้าไปที่ด้านในของหอศิลป์ฯ	 พบกับ	 
พืน้ทีจ่ดัแสดงของ	 Spaceframe	ซึง่มจีกัรยานโดนใจ	 
ของหลายคน	จอดเรียงรายโชว์ตัวอยู่เต็มพ้ืนท่ีด้านหน้า		 
โดยเฉพาะจักรยานอเล็กซ์	 มอลตั้น	 งานฝีมือที่น่า
หลงใหล	
	 ถดัไปเปน็บธูจำหนา่ยสนิคา้อปุกรณเ์สรมิจกัรยาน	 
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สว่นขา้งๆ	กนัเปน็บธูของบรษิทั	โอค๊ลีย่	์ (ไทยแลนด)์	จำกดั  
นำแว่นตานักกีฬากลางแจ้ง	โดยเฉพาะรุ่นที่เหมาะใช้	 
กบันกัปัน่มาอวดโฉม	และยงัมรีองเทา้	KEEN	สองรุน่ 
สามารถติดคลีทสำหรับนักปั่นแนวทัวริ่งโดยเฉพาะ	
	 ด้านใน..	 เป็นบูธโชว์จักรยานของค่าย	 LA	 ที่
นำพาจักรยานสุดสวยงามแบรนด์	 Avenue	 มาอวด
โฉมอีกครั้ง	 หลังจากเปิดตัวไปเมื่อเร็วๆ	 นี้	 พร้อม
จุดเด่นของเฟรมอลูฯ	 ทรงเพรียวลู่ลม	 สวยงามชนิด
ที่เรียกว่าถอยไปปั่นเฉิดฉายได้โดยไม่ต้องแต่งเติม	
	 เมื่อเดินเข้าไปภายในห้องสัมมนา	 พบว่าจัด
แสดงภาพบันทึกประวัติศาสตร์	ของการเดินทางรอบ
โลกที่คู่รัก	 “หมู - วรรณ”	 สร้างเรื่องราวดีๆ	 เป็น
แรงผลักดันให้กับนักปั่นฝันท่องโลกอีกหลายคนใน
อนาคต	 และมีการสัมมนาเกี่ยวกับการใช้จักรยานให้
ถูกต้อง	เปี่ยมด้วยสาระที่น่าสนใจ	
	 หลังเวลา	 ๑๔.๐๐	 น.	 เป็นการปิดโหวต	 

BangkokBicycleShowครั้งที่1
เรื่อง/ภาพ	Zangzaew	Snaprider	
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จกัรยานโดนใจ	ซึง่เรยีงรายโชวต์วัอยูเ่ตม็พืน้ทีด่า้นนอก  
โดยมี	“เฮียคากิ”	หรือ	“คุณศรชัย ลิมะวรารัตน์” 
หนึ่งในคนสำคัญที่เป็นผู้ผลักดันให้เกิดงานนี้ขึ้นมา	
เป็นผู้ประกาศผลรางวัล	ผลท่ีได้คือจักรยาน	หมายเลข	
“๔๙”	 ของ	 “มีศักดิ์ ปักชัยภูมิ”	 (อดีตนักกีฬา
เสือหมอบและเสือภูเขาทีมชาติไทย)	 ซ่ึงได้เสียงโหวต	
๗๓	คะแนน	คว้ารางวัลเป็นจักรยานพับคันงาม	พร้อม
ถ้วยเกียรติยศเก๋รูปเฟืองและขาบันได	 พร้อมรางวัล
อื่นๆ	อีกหลายอย่างไปครอง	
	 ไมง่า่ยนกัสำหรบัการจดังานโชวเ์กีย่วกบัจกัรยาน	 
แต่สิ่งที่เกิดขึ้นมานี้	 เป็นเครื่องพิสูจน์ถึงการเติบโต
ของจำนวนผู้ใช้จักรยาน	ที่มีมากมายขึ้นหลายเท่าตัว	
เชื่อว่านี่จะเป็นจุดเริ่มต้นของการจัดงานโชว์จักรยาน
อย่างเต็มรูปแบบ	และครอบคลุมส่วนต่างของแวดวง
จักรยานให้ยิ่งใหญ่	 และตื่นตัวมากขึ้นในครั้งต่อไป
อย่างแน่นอน	  
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BiketoWork

สิ่งแวดล้อมนี่ไม่ใช่เรื่องหลัก!

เรื่อง	วาริณี	•	ภาพ	วีระดา	

 “ผมสนุกน่ะ เลยใช้ เรื่อง
สิ่งแวดล้อมนี่ไม่ใช่เรื่องหลักนะ 
ถ้าทุกคนรู้สึกสนุกได้ผมว่าเค้าก็
ใช้กัน” 
	 ประโยคเปิดประเด็นเรื่อง

จักรยานจาก	ณัฐ-ณัฐวุฒิ เลื่อนไทสง	 ผู้อำนวยการ
ฝ่ายเทคโนโลยีสร้างสรรค์	 จากบริษัท	be>our>friend	
studio	ที่เราต้องพยักหน้าตาม	
 ความสนกุทำใหค้นตดิใจสิง่ทีน่ำมาซึง่ความสนกุนัน้ 
	 และความสนุกก็ทำให้เขาติดพาหนะสองล้อนี้	
ความสนุกในการขี่จักรยานของคุณคืออะไร 
	 มันหลายอย่างรวมๆ	 กันนะ	 ผมสนุกกับการได้
อยู่กับตัวเอง	 ได้รู้ขีดจำกัดของตัวเอง	 เวลาปั่นไกลมาก
หรือเร็วมากจนไม่ไหวมันจะรู้ตัว	แต่มันก็ได้ลองพยายาม
ใหม่	เหมือนเล่นเกม	ได้แข่งกับตัวเอง	
รู้สึกว่าตัวเองเริ่มสนุกกับการขี่จักรยานเมื่อไหร่ 
	 คงเป็นตอนได้ไปปั่นที่มวกเหล็กเมื่อประมาณ
ปลายปีที่แล้ว	 ไปกัน	 ๔	 -	 ๕	 คน	 เป็นร้อยโลครั้งแรก	
แล้วก็โดดเดี่ยวมากเพราะเพื่อนไปกันไกลมาก	 ยังนึก
ว่าเรามาทำอะไรวะเนี่ย	(หัวเราะ)	แต่พอจากทริปนั้นก็
ติดใจนะ	ทีนี้ก็เริ่มปั่นทุกวัน		
แสดงว่าตอนก่อนจะเจอร้อยโลนี่ยังไม่สนุก? 
	 ใช่	 ตอนแรกแค่อยากขี่	 แต่ที่ติดใจเนี่ยคือ
หลังจากไปมวกเหล็กกลับมานี่แหละ	 มันรู้สึกอยากขี่
ไกลๆ	 อยากอยู่กับมันนานๆ	 แต่จริงๆ	 แล้วผมก็ขี่มา

ตั้งแต่เด็กๆ	 นะ	 เพราะแม่ผมชอบใช้จักรยานอยู่แล้ว	
ตอนนั้นมันก็สนุกแล้วล่ะ	 แต่มีครั้งนึงขี่ไปร้านของเล่น	
เอาน้องนั่งตรงท่อหน้าไปด้วย	 ถึงสามแยกแล้วโดน
มอเตอร์ไซค์เฉี่ยว	 น้องก็กระเด็นไปแต่ไม่เป็นอะไรมาก	
ทีนี้แม่ก็ไม่ให้ขี่ออกถนนใหญ่อีกเลย	 อันนี้คือความ	 
ทรงจำเรื่องสุดท้ายที่ขี่จักรยานตอนเด็ก	 แล้วก็หายไป
เลย	สงสัยสมองกระทบกระเทือน	 (หัวเราะ)	 แล้วมันก็
กลับมาอีกทีตอนไปอัมสเตอร์ดัม	 ปีที่แล้วเหมือนกัน	
ทั้งเมืองมีแต่จักรยาน	 เราก็เช่าขี่ทุกวันเลย	 มันทำให้
เราคิดถึงการขี่เล่นตอนเด็กๆ	 พอกลับมาก็คิดจะซื้อ
จักรยานนะ	 แต่ก็ไม่ได้ซื้อสักที	 จนกระทั่งได้ไปดูหนัง
เรื่อง	 เจ้าหนูสิงห์นักปั่น	 เช้าอีกวันนึงน้องที่ทำงานที่ไป
ดูด้วยกันก็ไปซื้อเลย	 แล้วกลับมาคุยกับเราว่าให้ไปซื้อ	
เราอยากได้อยู่บ้างแล้วก็ตรงไปร้านตรงเอ็มโพเรียม	 
นี่เลย	 ก็ซื้อมา	 เสือหมอบก็ไม่เคยขี่	 เปลี่ยนเกียร์ก็ไม่
เป็น	 แถมใส่กางเกงยีนส์รองเท้าหนังอีก	 ล้อก็เล็กมาก	
เราก็ขี่ออกมาจากร้านเลย	 ไอ้ตอนออกมานี่ระทึกมาก	
เพราะมันสูงมาก	เค้าปรับไซส์แบบชาวจักรยานมาเลย		
ไปซื้อโดยไม่รู้อะไรเลย? 
	 ไม่รู้รายละเอียดอะไรเลย	 ขี่นี่ใช้จานใหญ่ตลอด	
เข้าเกียร์ไม่เป็นเลย	 ก็นึกบ่นในใจว่าจักรยานเราทำไม
มันหนักยังงี้วะ	 ไหนใครบอกว่าเบา	แล้วใช้เกียร์เดียวก็
ยังนึกว่าเท่	 มาอวดที่ออฟฟิศอีกว่า	 เราไม่เปลี่ยนเกียร์
เลยเว้ย	 เกียร์ไม่จำเป็นหรอก	 (หัวเราะ)	 หลังจากนั้นก็
ค่อยๆ	 เริ่มเรียนรู้ไปเรื่อยๆ	 มันมีอะไรที่เราไม่รู้แล้วเรา
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ก็สนุก	 ไม่ต้องไปอ่านให้รู้ทุกอย่างแล้วค่อยมาขี่	 มัน
เหมือนตอนที่เราเริ่มปั่นจักรยานตอนเด็กๆ	 น่ะ	 เราก็
ไม่รู้อะไร	ล้มมั่ง	ก็ค่อยๆ	เรียนรู้ไป	
พอซื้อแล้วเริ่มไปปั่นที่ไหนก่อน 
	 สวนเบญจกิตตินี่แหละ	 ทุกวัน	 ๒๒	 กิโลต่อ
ชั่วโมงนี่นึกว่า	 โอ้โห	 เร็วมากแล้ว	 แล้วก็เจอคนในสวน
ก็เร่ิมข่ีตาม	๓๕	กิโลเมตร	ดูดิจะได้ก่ีรอบ	แป๊บนึงเท่าน้ัน	
เหนื่อย	 เขาก็ยังปั่นต่ออีกหลายรอบเลยนะ	 เราก็โห		 
ขี่ได้ไงวะ	ตอนหลังเราก็เริ่มรู้วิธี	 อย่างต้องกินน้ำบ่อยๆ	
เปลี่ยนเกียร์ให้เป็น	ก็รู้วิธีขี่มากขึ้น		
แล้วการเดินทางในเมืองของคุณล่ะ เปลี่ยนไป
ตอนไหน 
	 ก็พอเริ่มรู้เยอะๆ	 เริ่มได้ขี่ไกลๆ	 มันก็เริ่มสนุก	
ทีน้ีเราก็อยากข่ีเร่ือยๆ	แล้ว	ก็เร่ิมใช้มันจริงจัง	ข่ีมาทำงาน	
ขี่ไปประชุมนู่นนี่	 ซึ่งระยะเวลาก็ไม่ต่างจากขับรถเลย
นะ	เผลอๆ	ถึงเร็วกว่าอีก	เวลาจะไปก็ต้องดูท่ีทางหน่อย
ว่าเป็นยังไง	 จอดได้มั้ย	 มีครั้งนึงไปคุยงานด้วยกันกับ
น้องที่ออฟฟิศ	 น้องขึ้นแท็กซี่ไป	 ตอนกลับก็รอน้องขึ้น
แท็กซี่ก่อน	เราก็ค่อยขี่ออกมา	เรามาถึงออฟฟิศชั่วโมง
นึงแล้ว	น้องเพิ่งมา	ก็เออ	เร็วดี	สนุกด้วย	สะดวกด้วย	
ตอนน้ีเลยแทบไม่ได้ใช้รถแล้ว	ก็เอารถกลับไปจอดบ้าน
พ่อแม่	 แล้วจะไปไหนไกลๆ	หรือต้องขนของค่อยกลับ
ไปเอารถที่บ้าน		
เวลาจะขี่ไปประชุมเตรียมตัวยังไง 
	 ก็ดูทางไปให้ดีก่อนว่าเลี้ยวซ้ายเลี้ยวขวายังไง		 
จะมาขี่ยึกยักกลางถนนนี่อันตรายนะ	 แล้วก็ใส่หมวก		 
หาผา้ปดิจมกูหนอ่ย	อาจจะตายเพราะควนักไ็ด	้(หวัเราะ)  
เสื้อผ้าก็ไม่ถึงขนาดต้องเปลี่ยนนะ	คือ…ตอนไปก็ค่อยๆ	
ปั่นให้พอดีๆ	 อย่าให้หอบจนเหงื่อออกเยอะมาก	 มันก็
ทำได้อยู่นะ	แต่ถ้าคุยกับลูกค้าเสร็จปั่นกลับมาออฟฟิศ
นี่ไม่กลัวเลย	ที่ออฟฟิศมีที่อาบน้ำ		
แต่ละครั้งที่จะออกเดินทางมีความกังวลอะไรบ้าง 
	 กังวลเรื่องยางแตกอย่างเดียวนะ	 เวลาไปไหน	 
ก็ต้องเตรียมอุปกรณ์ให้พร้อม	 ยางสำรอง	 หัดเปลี่ยน	 
ยาง	 แต่จริงๆ	 ในเมืองนี่ผมไม่กลัวเลยนะ	 ถ้ายางแตก
หรืออะไรก็ถอดยางขึ้นรถไฟฟ้าขึ้นแท็กซี่ได้	 แต่ถ้าไป
ต่างจังหวัดเนี่ยต้องเตรียมพร้อมนิดนึง		

มีคำแนะนำอะไรคนอยากปั่นมั้ย 
	 จรงิๆ	 ควรใหคุ้น้กบัจกัรยานกอ่น	 เริม่ไปขีใ่นสวน 
ก่อนก็ดีนะ	 ไม่ร้อนมาก	 ให้รู้สึกว่าขี่ได้น่ะ	 โดยเฉพาะ
จักรยานล้อเล็กๆ	ในเมืองมันจะมีท่อซ่ีๆ	เน่ียเยอะ	แล้ว
มันชอบวางให้ล้อมันสามารถลงไปได้พอดี	 ก็ต้องข่ีเฉียงๆ	
นะ	 อันนี้น่ากลัวนะ	 ต้องเริ่มจากขี่ช้าๆ	 แล้วที่สำคัญ
ควรใส่หมวกกันน็อก	 คือเราอาจจะระวังแต่คนอื่นล่ะ	
เราก็ต้องปลอดภัยไว้ก่อน	 จะมีคำหนึ่งจากหนังสือ	
What I talk about when I talk about running. 
ของ	Haruki Murakami	 ที่อยู่ในหัวตลอดเวลาคือ	
ไม่ว่าจะเหนื่อยแค่ไหนก็ห้ามก้มหน้าเด็ดขาด	 เพราะ
ความผิดพลาดเพียงนิดเดียวหมายถึงอุบัติเหตุอันมหันต์		
ชีวิตหลังปั่นจักรยานของคุณมีอะไรเปลี่ยนแปลง
ไปบ้าง 
	 ประหยัดเนี่ยแน่นอน	 เฮ้ย	 มีเรื่องตลกมากคือ		 
เมือ่กอ่นผมวา่ผมไมเ่คยเหน็จกัรยานตามถนนใหญเ่ลยนะ		 
น้อยมาก	ตอนน้ีไปไหนก็เห็นน่ะ	ก็ยังนึกอยู่ว่าหรือตอนน้ี
คนมันปั่นกันเยอะขึ้นวะ	 แล้วเมื่อก่อนเห็นพวกฝรั่ง	 
ป่ันกันตรงโลคัลโร้ด	ก็นึกว่าเฮ้ย	พวกน้ีมันบ้าว่ะ	สุดท้าย
ก็เป็นคนบ้าเอง	(หัวเราะ)  

15
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เช่นเดียวกับทุกเดือนท่ีมีการ	 
นัดพบ	เพ่ือท่องเท่ียวดูกรุงเทพฯ		 
ยามค่ำคืน	แล้วไปหาอาหาร
อร่อยๆ	 รับประทานกัน		 

สำหรบัทรปินีไ้ปพระประแดง	พอไดย้นิชือ่แลว้รูส้กึวา่	 
เปน็ระยะทางทีไ่กลมาก	 แตส่ิง่ทีท่ำใหผ้มมแีรงในการ	 
ปั่นไป	คือการได้กินของอร่อยๆ	และแปลกใหม่เสมอ	
	 ถึงเวลา	๑๙.๐๐	น.	ณ	จุฬาซอย	๓๒	ที่ทำการ	 
สมาคมฯ	แหง่ใหมใ่หญก่วา่เดมิ	 ผมเจอผูค้นยงัไมม่าก		 
มีทั้งจักรยานคันเล็กและใหญ่ประมาณ	 ๑๔	 คัน	 จะ
เป็นเพราะรถติดหรือก็ไม่ใช่	เมื่อมองไปรอบๆ	สังเกต
เห็นชาวเสื้อสีส้มหลายคน	 รวมถึงนักปั่นหน้าใหม่ไม่	 
คุน้หนา้	ครัง้นีก้ม็มีาก	(แตด่ทูา่ทางทะมดัทะแมงนา่ด)ู	
	 ใกลเ้วลาลอ้หมนุแลว้	(๑๙.๓๐	น.)	ทกุคนตา่งนำ 
จักรยานคู่ใจไปประจำท่ี	นำทีมโดยเฮียม้อ	Coffeebike

&	 คุณหลิน	 TCHA	 ได้นำขบวนจักรยานปั่นไปตาม
ถนนบรรทัดทอง	 ถนนพระรามสี่	 มีการทิ้งช่วงกัน	 
อยู่บ้าง	เนื่องจากมีไฟแดงอยู่เป็นระยะ	
	 ขณะกำลังรอไฟแดงอยู่นั้น	 คุณหลิน	 TCHA	
ได้ประกาศว่า	 “ช่วยกันอุดหนุนร้านเม้งเส็งหมูสะเต๊ะ	
เขาก็ข่ีจักรยานเหมือนกัน	(จริงๆ	แล้วคนป่ันจักรยาน	 
มีอยู่ทุกที่เลยแฮะ)”	 พวกเราปั่นตามถนนมหานคร	
วิ่งตรงผ่าน	 ถนนมเหสักข์	 ตรงเข้าถนนพระราม	 ๓	
ว่ิงเลียบตรงไปเล้ียวซ้าย	 ช่วงน้ีเส้นทางน่าป่ัน	 รถน้อย	
น่าตื่นเต้นเป็นระยะ	
	 ปั่นโต้ลมแป๊ปเดียวก็เห็นตึกธนาคารกสิกรไทย		 
สะพานแขวน	มหียดุพกัรอ	ไมใ่ชร่อใคร..คณุแมผ่มเอง		 
ก็อยู่ในกลุ่มหลังนั้นเหมือนกัน	 สงสัยจะขี่ต้านลมชม
วิวข้างทาง	
	 ระหว่างรอก็พูดคุยกับพี่ๆ	ที่ใช้รถล้อเล็กมาปั่น	 

สรุปทริป

คืนวันศุกร์ที่	๑๖	มีนาคม	๒๕๕๕	•	เรื่อง/ภาพ	ปอนด์	

ปั่นไปชิมอาหารอร่อย 
ย่านพระประแดง 
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หลายคน	 บางคนบอกต้องการใช้แรงเพื่อจะได้	 
ออกกำลังกาย	 บ้างก็ว่าอยู่แถวน้ีมาดักรอท่ีสะพานกรุงเทพ		 
รอจนกลุ่มหลังมาถึง	ก็ปั่นกันต่อถึงจุดหมาย		
	 ทุกคนต่างแยกย้ายออกกระจายรายได้ยังร้าน
อาหารต่างๆ	 มีให้เลือกสรรมากมาย	 คุณแม่ส่ังราดหน้า	
ผัดซีอิ้ว	หมูสะเต๊ะ	 ขนมปังหน้าหมู	ทานเสร็จพี่ปอย
สั่งต่อขนมปังสังขยากับนมเย็น	 สำหรับผมว่าอร่อย	 
ทุกรายการ	คุ้มค่าจริงๆ	กับการป่ันมาไกลถึงพระประแดง		
	 ณ	 เวลา	 ๒๐.๔๕	 น.	 เสียงเรียกรวมพลดังขึ้น	
ทุกคนต่างปั่นกลับตามเส้นทางถนนสุขสวัสดิ์	 มีการ
พักปั๊มบางจากเพื่อทำภารกิจส่วนตัว	มีการพูดคุยกัน
อย่างสนุกสนาน	 ปั่นผ่านบางปะแก้ว	 บางปะกอก		 
ดาวคะนอง	เราปัน่กนัมาเรือ่ยๆ	ตอ่ไปจนถงึวงเวยีนใหญ	่ 
ที่มีรถหนาแน่น	 ยากที่จะผ่านได้ไม่ว่าจะเป็นมือใหม่
หรือมือฉมัง	ต่างก็ดูแลกันเป็นอย่างดี		
	 ก่อนขึ้นสะพานพุทธฯ	 ผู้นำพาเลี้ยวซ้าย	
เข้าถึงวัดกัลยาฯ	มีคนประกาศดังขึ้น	“แถวเรียงหนึ่ง	
นะครับทุกคน”	เพราะเป็นทางแคบๆ	ไปโผล่ริมแม่น้ำ
เจ้าพระยา	 เป็นบรรยากาศเย็นสบายยามค่ำคืน	 ปั่น
เลียบทางแม่น้ำเจ้าพระยา	 เห็นคนตกปลาเป็นช่วงๆ	
ดูวิวฝั่งพระนคร		
	 สุดทางทุกคนรวมตัวกันถ่ายรูปเป็นที่ระลึก		 
แลว้จงึปัน่ขา้มสะพานพทุธฯ	(ไดฝ้กึขึน้สะพานอกีแลว้		 

สำหรับมือใหม่)	ป่ันเรียงหน่ึง	เล้ียวซ้ายเข้าศาลาว่าการ
กรุงเทพฯ	 แหล่งรวมพลคนปั่นจักรยานอีกแห่งหนึ่ง		 
ว่ิงเส้นถนนบำรุงเมือง	เล้ียวขวาเลียบคลองผดุงกรุงเกษม	 
ถงึหวัลำโพง	ทำใหผ้มนกึถงึตอนปัน่ของทรปิกลางคนื	 
ครั้งแรกเมื่อห้าปีก่อน	 ทั้งเหนื่อย	 ทั้งตื่นเต้น	 มีเสียง
หัวเราะ	และเสียงผู้ใหญ่คอยดูแล		
 การปั่นทริปนี้ความรู้สึกแตกต่างกันอย่าง
สิ้นเชิง แต่ที่เหมือนไม่เคยเปลี่ยน คือความสุข   
ความประทับใจของการมาปั่นจักรยานทุกครั้ง 
ลองมาสักครั้งสิครับ แล้วจะมีครั้งต่อไปอย่าง
ครอบครัวผม  



18

สรุปทริป

ปั่น...ปันปัญญา

วันเสาร์ที่	๑๐	มีนาคม	๒๕๕๕	•	เรื่อง	เล็ก	กรรณิการ์	•	ภาพ	อนุรักษ์	

เช้าวันเสาร์ที่	 ๑๐	 มีนาคม	
๒๕๕๕	 เป็นวันที่ เราชาว	
TCHA	พร้อมใจกันไปป่ันเพ่ือ
สร้างสรรค์ส่ิงดีๆ	ให้กับสังคม	

โดยเราได้รับการเชิญจากทาง	 กทม.	 ให้ไปร่วมปั่น
เพ่ือแบกเป้ท่ีบรรจุหนังสือสำหรับเด็กๆ	เช่น	หนังสือ

นิทาน	สมุดภาพสำหรับระบายสี	ฯลฯ	นำไปมอบให้
เด็กๆ	๓	ชุมชน	 ได้แก่	 ชุมชนพหลโยธิน	๓๒	ชุมชน	 
หลงัโรงเจ	 ชมุชนหลงัสถาบนัราชภฎัจนัทรเกษม	และ 
มูลนิธิเด็กอ่อนในสลัม	 ในพระบรมราชูปถัมภ์สมเด็จ
พระเจ้าพ่ีนางเจ้าฟ้ากัลยาณิวัฒนา	กรมหลวงนราธิวาส
ราชนครินทร์	
	 จุดนัดพบในวันนี้	 คือ	 สนามกีฬาไทย-ญี่ปุ่น		 

นักป่ันมาจากหลายกลุ่มมากมาย	รวมท้ังนักป่ันตัวน้อย	 
ต่างมารอพิธีเปิดกันแต่เช้าเลยทีเดียว	
	 นอกจากนีแ้ลว้คูร่กันกัปัน่ทีป่ัน่ทอ่งเทีย่วรอบโลก	 
คือคุณหมูและคุณวรรณ	ได้พาลูกสาวตัวน้อย	(น้องเย็นตา)		 
และคุณใหญ่	 วัชรเกียรติ	 ศิลปินดาราได้พาเพื่อนมา
ร่วมปั่นเพื่อสังคมในกิจกรรมนี้ด้วย		
	 หลังจากเคารพธงชาติ	 ประธานในพิธีได้ปล่อย
ขบวนนักปั่น	 โดยใช้เส้นทางถนนมิตรไมตรีเลี้ยวซ้าย
เข้าถนนดินแดงตรงไปเลี้ยวซ้ายเข้าถนนรัชดาภิเษก	
กลับรถใต้สะพานรัชโยธินแล้วมาเลี้ยวซ้ายเข้าซอย
รัชดาภิเษก	๓๖	 แล้วขบวนนักปั่นก็แยกออกเป็น	๔	
กลุ่ม	 โดยปั่นตามผู้นำของแต่ละกลุ่มปั่นเข้าไปตาม
จุดต่างๆ	ดังกล่าวข้างต้น	

“เมื่อปั่นเข้าไปในชุมชน ได้เห็นภาพประทับใจคือ  

รอยยิ้มของเด็กๆ” 
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เมื่อปั่นเข้าไปในชุมชน	 ได้เห็นภาพประทับใจคือ	
รอยยิ้มของเด็กๆ	 ที่ได้รับขนมโดนัทชื่อดัง	 และ	

อมยิ้ม	เด็กๆ	ต่างกินขนมกันอย่างมีความสุข	ผู้คนใน
ชุมชนได้นำน้ำเย็นๆ	มาให้นักป่ันด่ืมแก้กระหาย	สร้าง
ความชื่นใจให้พวกเรามากเลย	
	 หลงัจากนำหนงัสอืทีบ่รรจใุนเปอ้อกมาวางเพือ่ 
ให้ประธานชุมชนฯเป็นตัวแทนรับมอบเรียบร้อยแล้ว	
ได้ถ่ายภาพร่วมกับคณะผู้จัดงาน	 เด็กๆ	 และผู้ที่อยู่
ในชุมชน	จากน้ันอำลาเด็กๆ	ป่ันกลับมายังสนามกีฬา

ไทย-ญี่ปุ่น	
	 ขอขอบคุณนักปั่นทุกท่านที่มาร่วมปั่นใน
กิจกรรมดีๆ	เพื่อสังคมด้วยกัน		
	 ขอบคุณเฮียฮั้ว	 คุณกิตติ	 พี่ลิขิต	 พี่ยุ่ง	 พี่หล่อ	
เฮียวิวัฒน์	 พี่ศุภชัย	 พี่สันติ	 พี่ เปี๊ยก	 (คณาธิป		 
จงธัญญากร)	 ที่ เชิญชวนพี่น้องนักปั่นมาร่วมใน	 
กิจกรรมนี้	
	 ขอบคุณคุณอนุรักษ์	 ที่ถ่ายรูปสวยๆ	 มาให้ได้
ชื่นชม	พบกันทริปหน้า	สวัสดีค่ะ	  
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สรุปทริป
วันเสาร์ที่	๓	-	วันอาทิตย์ที่	๔	มีนาคม	๒๕๕๕		

•	เรื่อง	เล็ก	หวานเจี๊ยบ	•	ภาพ	อนุรักษ์	เปลี่ยนศิริ	

สรุปทริปซำเหมากระชากวัย
ทริปมือใหม่

ซำเหมาเป็นทริปที่นักปั่น	 ผู้ร่วมทริปต้องบรรทุก
สัมภาระส่วนตัวไปด้วยตนเอง	 เนื่องจากทาง

สมาคมฯต้องการให้นักปั่นมือใหม่ได้เรียนรู้และฝึกการ	
Pack	 ของใช้ส่วนตัวที่จะนำไปใช้ระหว่างทริป	 ซึ่งเคยได้
รับการแนะนำไว้แล้ว	แต่คราวนี้มีมือใหม่เพียง	๒	ท่านที่
ได้มาร่วมซำเหมากับชาวจักรยาน	
	 เช้าวันเสาร์เมื่อล้อหมุน	 เส้นทางการปั่นมุ่งหน้าสู่
ทางสะพานพระปิ่นเกล้า	 กลุ่มของคุณหมอวิชอบซึ่งรอ
อยู่สี่แยกปิ่นเกล้าได้เข้าร่วมกลุ่มปั่นไปด้วยกันโดยใช้
เส้นทางถนนบรมราชชนนี	 ระหว่างทางแวะจุดพัก	 พี่ยุ่ง
ผู้จัดการคนเก่งของสมาคมฯ	 ที่ในวันนี้รับบทหนักทั้งขับ
รถเซอร์วิส	 บริการน้ำดื่มแก่สมาชิก	 ปอกขิง	 ปอกมัน		 
ต้มมันใส่ขิงที่ปอกไว้	 ล้างจานที่พวกเรารับประทานมื้อ
เช้าที่ค่ายหลวงบ้านไร่ก่อนออกเดินทาง	 โดยการยกขึ้น
รถแล้วนำมานั่งล้างที่สมาคมฯ	ขอบคุณมากๆ	ค่ะ	
	 พี่ยุ่งได้แบ่งสมาชิกออกเป็น	 ๓	 กลุ่มและแจก	 
ผ้าพันคอประจำสี	จากน้ันเร่ิมป่ันต่อไป	โดยแวะรับประทาน
ม้ือกลางวันท่ีร้านปฐมโภชนา	บางท่านแวะทานท่ีป๊ัมก่อน
ถึงร้านปฐมโภชนา	เมื่ออิ่มกันแล้วล้อก็หมุนต่อ	จุดพักต่อ
ไปคือร้านค้าหน้าสหกรณ์โคนมหนองโพ	 หลายท่านอิ่ม
อร่อยกับไอศกรีมนมสดรสต่างๆ	 โดยเฉพาะพี่ศุภชัยและ
พี่หล่อที่อุดหนุนกันคนละ	 ๑	 ควอท	 ต้องหาเพื่อนๆ	 มา
ช่วยรับประทานเลยทีเดียว	 พี่ป้อม	 สุมาวงศ์	 และพี่ๆ	
บางท่านนอนพักข้างร้าน	7-11	ใกล้ร้านไอศกรีม	สมาชิก
ใหม่	๒	ท่านขาแรงป่ันนำเลยจุดพักไปไกลหลายกิโลทีเดียว	
	 แตแ่ลว้จกัรยานคูใ่จของคณุเฉนิ	๑	ใน	๒	สมาชกิใหม ่
ขาแรง	 มีปัญหาจึงโทร.ติดต่อพี่ป้อม	 แล้วนักปั่นทุกท่าน

ได้รีบปั่นไปยังจุดที่คุณเฉินและเพื่อนรออยู่	 พี่ยุ่ง	 พี่ลิขิต	
ช่วยกันแก้ไขจักรยานของคุณเฉินจนป่ันไปได้	แต่พอเล้ียว
ขวาตรงทางแยกบางแพเพ่ือเข้าอำเภอโพธาราม	จักรยาน
ของคุณเฉิน	ก็มีปัญหาอีก	
	 คุณเฉินได้แจ้งกับทางสมาคมฯ	 ไว้แล้วว่าปั่นไป
แล้วจะแยกกลับก่อนไม่ได้อยู่ค้างกับพวกเรา	เม่ือจักรยาน	 
มีปัญหาอีกครั้งจึงตัดสินใจขึ้นรถกลับกรุงเทพฯ	 เลย		 
พี่ยุ่งจึงนำจักรยานไปส่งที่ท่ารถตู้ใกล้ตลาดโพธาราม	
แล้วคณะนักปั่นไปถึงที่หมายค่ายหลวงบ้านไร่	 ต่างคนก็
หาทำเลกางเต็นท์	
	 พี่ยุ่งชักชวนพวกเราเข้าไปตลาดโพธารามเพื่อซื้อ
อาหารสดมาทำอาหารมื้อเย็นและมื้อเช้าของวันพรุ่งนี้	
พ่อครัวแม่ครัวจำเป็นต่างช่วยกันคิดว่าจะทำเมนูอะไรดี		 
สดุทา้ยไดน้ำ้พรกิกะป	ิปลาททูอด	ชะอมชบุไข	่พะแนงหม	ู	 
(เมนูนี้พี่ยุ่งบอกว่ายังมีอยู่ในตู้เย็นนะท่านใดสนใจจะชิม
เชิญได้ที่สมาคมฯ	ค่ะ)	
	 ไก่ต้มน้ำปลา	 ต้มยำปลากระป๋อง	 ระหว่างที่เรา
กำลังทำอาหารอยู่นั้น	 พี่ยุ่ง	 พี่ลิขิต	 พี่หล่อ	 ได้ติดตั้งจอ	 
โปรเจคเตอร์ที่นำไปด้วยเพื่อที่จะให้พวกเราได้มีกิจกรรม
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บันเทิงใจเพื่อความสนุกสนานกัน	
	 และระหว่างนั้นเอง	 กลุ่มจักรยานบ้านโป่งไบค์	
กลุ่มใหญ่โดยการนำของน้องดา	 ประธานชมรมฯ	 ได้มา	 
ต้อนรับกลุ่ม	TCHA	อย่างอบอุ่น	พร้อมด้วยเบเกอร่ีถุงใหญ่		 
ขนมจากร้านดังของบ้านโป่ง	 จากการมาต้อนรับของ	 
บ้านโป่ง	ไบค์	นี้เองทำให้เกิดการซื้อ-ขายจักรยานเกิดขึ้น	
คุณหมอวิชอบเกิดไปถูกอกถูกใจทัวร์ริ่ง	 Corratec	 ของ
พี่เจี๊ยบ	 บ้านโป่งไบค์	 เข้า	 พี่เจี๊ยบเลยไม่ต้องปั่นจักรยาน
กลับบ้านแต่นั่งปิคอัพกลับไปแทน	 ทัวร์ริ่งคันนี้พี่ลิขิต
มองไว้ก่อนท่ีคุณหมอวิชอบจะเข้ามาดูเมือนกัน	แต่ตัดสินใจ
ช้าไปหน่อย	
	 และก่อนที่กลุ่มบ้านโป่งไบค์	 จะกลับไปน้องดา	
แจ้งว่าพรุ่งนี้เช้า	 ตีห้าครึ่ง	 ชมรมจักรยานโพธารามจะนำ
น้ำเต้าหู้-ปาท่องโก๋	 มาให้พวกเราได้อิ่มอร่อยกัน	 ขอ	 
ขอบพระคุณไว้	ณ	ที่นี้ด้วยนะคะ	
	 และแล้วอาหารมื้อเย็นฝีมือนักปั่น	 ก็เริ่มต้น	 และ
จบลงด้วยความเอร็ดอร่อย	 (สงสัยว่าหิวโหยกันด้วยมั้ง)	
เมื่ออิ่มกันแล้ว	 สุภาพบุรุษนักปั่นของเราไปช่วยกันล้าง
จานชาม	 น่ารักจริงๆ	 เวลาแห่งความบันเทิงใจก็ถูกนำ
เสนอด้วยภาพยนตร์เรื่อง	Mr.Been	 พร้อมชมภาพที่ทุก
ท่านได้บันทึกไว้ระหว่างการป่ัน	เม่ือจบแล้วพ่ียุ่งได้เชิญชวน
ทุกท่านไปรับประทานมันต้มขิงและกาแฟก่อนนอน	
	 รุ่งเช้าตื่นมารับอรุณด้วยอากาศที่กำลังสบายๆ		 
พรอ้มกบัเสยีงนกรอ้ง	เสยีงเพลงทีช่าวบา้นเปดิ	ไมน่านนกั 
ชมรมจักรยานโพธารามนำน้ำเต้าหู้-ปาท่องโก๋	มาส่งมอบ
ให้ตามเวลานัดหมาย	 พอมื้อเช้าเรียบร้อย	 พี่ๆ	 น้องๆ		 
บ้านโป่งไบค์	 พาพวกเราปั่นเที่ยวโดยได้พาไปวัดขนอน-	 

หนังใหญ่	 พิพิธภัณฑ์วัดม่วง	 ศาลเจ้าแม่เบิกไพร	 เมื่อถึง
สะพานข้ามแม่น้ำ	 มีการแจ้งว่าจะมีรถตำรวจมาช่วย	 
นำขบวน	
 รถตำรวจและนกัปัน่บา้นโปง่ไบคไ์ดม้าสง่คณะของเรา		
ระยะหนึ่ง	 จากนั้นคณะของเราก็เกาะกลุ่มกันมุ่งหน้าสู่
กรุงเทพฯ	
	 ปั่นมาจนถึงนครปฐมแวะทานก๋วยเตี๋ยวลูกชิ้นปลา
ร้านดังที่ขายอยู่ที่องค์พระปฐมเจดีย์	 พี่โอ่งปั่นมาส่งพวก
เราถึงทางแยกเข้าเจษฎา	 เทคนิคมิวเซี่ยม	 จึงแยกไป		 
คณะซำเหมาปั่นกันต่อมาถึงสมาคมฯเกือบห้าโมงเย็น	
และทุกท่านได้กลับถึงบ้านโดยสวัสดิภาพ	
	 ขอบคุณพี่ยุ่ง	 พี่ลิขิต	 พี่หล่อ	 พี่ป้อม	 สุมาวงศ์		 
คุณอนุรักษ์	 ขอบคุณบ้านโป่งไบค์	 ทุกท่าน	 และขอบคุณ
สมาชิกทุกท่านที่ร่วมปั่นไปด้วยกัน	 พบกันใหม่ทริปหน้า
นะคะ	สวัสดีค่ะ	  
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	 เวลา	๐๖.๐๐	น.	 วัน
เสาร์ที่	 ๒๕	 กุมภาพันธ์	
๒๕๕๕	 เป็นวัน-เวลาที่มี
ความสำคัญกับพวกเรานัก
ปั่น	 TCHA	 เป็นอย่างยิ่ง	
เพราะเป็นนัดสำคัญท่ีเราจะ
ได้ไปปั่นกันที่อำเภอสวนผึ้ง	

จังหวัดราชบุรี	ซึ่งทริปนี้เลื่อนมาแล้ว	๒	ครั้ง	
	 ครั้งแรกเนื่องจากที่	 อ.สวนผึ้งมีฝนตกติดต่อกัน
หลายวัน	 ทางภูยูโนรีสอร์ตที่พักที่เราจะไปพักกันเกรง
ว่า	 เราจะปั่นไม่สนุกก็เลยแจ้งให้เราทราบ	 ครั้งต่อมาก็
เป็นเหตุการณ์น้ำท่วมคร้ังใหญ่	ทางสมาคมฯ	จึงกำหนด
วันที่จะจัดทริปขึ้นในวันนี้	

เ ช่นเคยเพ่ือนๆ	หลายคนมารอกันแต่เช้าตรู่เลยทีเดียว	
รถบัสคันใหญ่จอดรอเราอยู่ก่อนแล้ว	 สักพักรถสอง

แถวที่จะมาบรรทุกจักรยานคันเก่งของพวกเราก็มาถึง
และเริ่มแพ็คจักรยาน	
	 วันนี้สมาชิกที่จะไปปั่นด้วยกัน	 มี	 ๒	 กลุ่ม	 กลุ่ม
แรกเดินทางโดยรถบัสพร้อมเพื่อนสมาชิก	 ๕๐	 ท่าน	
อีกกลุ่มหนึ่งขับรถไปพบกับพวกเราที่สวนผึ้งอีกกว่า	
๓๐	ท่าน	
	 เมื่อท่านสมาชิกมากันครบเราก็เริ่มออกเดินทาง	
ขบวนนักปั่นไปแวะรับประทานมื้อเช้ากันที่ร้านปฐม
โภชนาใกล้แยกมาลัยแมน	จังหวัดนครปฐม	เมื่อทุกคน
อิ่มกันแล้วก็เดินทางต่อไปยังจุดหมายปลายทางของ
เราคือ	ภูยูโน	รีสอร์ต	อำเภอสวนผึ้ง	
	 ที่นี่เราได้พบกับผู้บริหารจากบริษัท	เบอร์แทรม-	 
เคมิคอล	 (1982)	 จำกัด	 ผู้ผลิตยาดม	 Peppermint	
Field	 (ที่ได้เคยนำมาแจกพวกเราเวลามีทริปต่างๆ)		 

วันเสาร์ที่	๒๕	กุมภาพันธ์	๒๕๕๕	•	เรื่อง	Lek	•	ภาพ		Armada	

พาน้องๆ	 หนุ่ม-สาว	 พนักงานของบริษัทฯ	 มาร่วมปั่น
กับชาว	TCHA	ด้วย	
	 ไปถึงที่นั่นประมาณ	 ๑๑	 โมงเศษๆ	 หลายท่าน
หิวข้าวกันแล้วจึงออกมาสั่งข้าวรับประทาน	 สักพัก	 
พี่ป๋องออกมาแจ้งว่าจะพานักปั่นออกไปปั่นเที่ยวแล้ว	
พี่ลิขิตซึ่งสั่งข้าวไว้แล้วก็เลยต้องทิ้งจานข้าวออกไปนำ
ทริป	 ที่เหลือก็นั่งทานต่อไป	 โดยมีพี่ป้อม	 สุมาวงศ์		 
พรหโมบล	เป็นผู้นำทริปในกลุ่มหลังนี้	

ขบวนนักปั่นของเรา	 ปั่นข้ามขึ้น-ลง	 เนินแล้ว	
เนินเล่าไปตามเส้นทางที่จะขึ้นเขากระโจม	

ชายแดนพม่า	ช่วงนี้เส้นทางจะขึ้นๆ	 ไปเรื่อยๆ	ผ่านไป
ยังอูหลงรีสอร์ต	 หลังจากนั้นก็จะลงตลอด	 ลักษณะ
ของเส้นทางเป็นถนนราดยางที่เพิ่งสร้างเสร็จและเพิ่ง
เปิดใช้	ถูกใจนักปั่นของเรามากๆ	แต่จะมีช่วงก่อนที่จะ
เลี้ยวขวาเข้าไปธารน้ำร้อนบ่อคลึงและน้ำตกเก้าโจน	
ขบวนนักปั่นของเราไปพักกันที่น้ำตกเก้าโจนก่อน	แล้ว
จึงกลับมาแวะแช่น้ำร้อนกันที่ธารน้ำร้อนบ่อคลึง	
	 จากนั้นก็มาแวะที่ฟาร์มแกะ	 Scenery	 แวะ	 
ถ่ายรูปกันแล้วกลับท่ีพัก	กางเต็นท์อาบน้ำและรับประทาน
อาหารค่ำด้วยกัน	 จากนั้นก็ได้นำภาพที่หลายท่านได้

พาเพื่อนนอนกอดเขา
เล่นน้ำตกแช่น้ำอุ่นสวนผึ้ง

สรุปทริป
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ใช้เวลาขึ้นพระธาตุนาน	 จึงอดไปฟาร์มแกะ	 Royal	
Good	 View	 จะทำเลยเวลามากไป	 เดี๋ยวท่านสมาชิก
จะกลับถึงบ้านดึก	พรุ่งนี้เช้าต้องรีบไปทำงาน		
	 ขบวนนักปั่นจึงปั่นกลับที่พักเก็บเต็นท์	 อาบน้ำ	
เตรียมตัวเดินทางกลับ	 ระหว่างทางตั้งใจจะพาทุกท่าน
ไปรับประทานอาหารมื้อเย็นที่ตลาดโต้รุ่งหน้าองค์	 
พระปฐมเจดีย์	แต่เน่ืองจากรถติดมากเกรงว่าจะเสียเวลา
ก็เลยไม่ได้แวะ	กลับถึงจุฬาฯ	ซอย	๖	ประมาณ	๖	โมง
เย็นเศษๆ	ส่งสมาชิกกลับถึงบ้านโดยสวัสดิภาพทุกท่าน	
	 สุดท้ายนี้ต้องขอขอบคุณผู้บริหารและน้องๆ	
จาก	 Peppermint	 ที่ให้เกียรติมาร่วมปั่นกับพวกเรา
ชาว	TCHA	ขอบคุณพี่ยุ่ง	ที่ขับรถเซอร์วิสดูแลพวกเรา	
ขอบคุณพี่ลิขิต	 พี่หล่อ	 พี่ป้อม	 สุมาวงศ์	 เฮียวิวัฒน์	 พี่
ป๋อง	น้องเติ้ล	น้องรัฐชัย	ที่ช่วยดูแลนักปั่น	ขอบคุณพี่
เอก	ร.ฟ.ท.	พี่แดง	นวลจิรา	ที่กรุณาถ่ายรูปสวยๆ	มา
ฝาก	ขอบคุณกลุ่มพายุพักที่ถ่ายรูปมาฝากเช่นกัน	และ
ขอบคุณทุกท่านที่มาปั่นด้วยกัน	 พบกันใหม่ทริปหน้า	
สวัสดีค่ะ	  

ถ่ายไว้มาฉายให้ชมกันโดยทางสมาคมฯ	 ได้นำจอ	 
โปรเจคเตอร์พร้อมเครื่องเสียงมาติดตั้งเลยทีเดียว	
	 พี่ป๋องได้เรียนเชิญผู้บริหารของ	 Peppermint	
ขึ้นมากล่าวทักทายและมอบของที่ระลึก	 (เสื้อยืดสีฟ้า
สดใสแสนสวยพร้อมด้วยกระเป๋าเป้สีน้ำเงิน	และยาดม	
Peppermint	 Field,	 Peppermint	Magazine)	 แก่
ชาว	TCHA	ทุกท่าน	พวกเราชาว	TCHA	ต้องขอขอบคุณ
มา	ณ	ที่นี้ด้วยค่ะ	
	 โปรแกรมต่อไปเดิมทีแล้วผู้นำทริปตั้งใจจะให้มี
คาราโอเกะ	 เพื่อสร้างความสนุกสนานครื้นเครงให้กับ
ทุกท่าน	 แต่ไม่ทราบว่าเป็นเพราะอะไร	 เมื่อรับของที่
ระลึกเรียบร้อยแล้ว	ทุกท่านต่างเดินกลับเต็นท์กันหมด	
อดฟังเพลงเลย	กลับเต็นท์นอนบ้างแล้วกัน	
	 รุง่เชา้ทกุคนตืน่มารบัเชา้วนัใหมด่ว้ยใบหนา้แจม่ใส	 
บ้างก็ป่ันออกไปเท่ียวชมตลาดยามเช้า	บ้างก็น่ังด่ืมกาแฟ	 
ทานขนมปงัไขด่าว	เฮยีววิฒัน	์ไตรทพิยพ์ทิกัษ	์ของพวกเรา		 
ได้กรุณาป้ิงขนมปังและทามาการีนให้ได้ชิมฝีมือ	กรอบ
นอกนุ่มในเชียวค่ะ	เมื่อไหร่จะได้รับประทานอีกคะ	

นอกจากกาแฟขนมปังไข่ดาวแล้วยังมีข้าวผัดแสน
อร่อยด้วย	จากน้ันเร่ิมป่ันเท่ียว	อ้อ!	การป่ันเท่ียว	 

ในวนันี	้ชว่งทีม่าสำรวจนัน้ตัง้ใจวา่จะพาปัน่ไปแกง่สม้แมว  
แต่ผู้นำทริปเห็นว่าแก่งส้มแมวไม่มีอะไรน่าเที่ยว	จึงหา
เส้นทางใหม่ให้พวกเราได้ปั่นเที่ยวชมกัน	 ก็เลยได้ไป
สวนผึ้ง	 ออร์คิด,ไร่องุ่น	 ปัญญาสวรรค์	 ไปไหว้พระธาตุ	 
ทีส่ำนกัสงฆเ์ขาหวัชา้ง	 เสน้ทางนีส้นกุมากคะ่	ระยะทาง	 
แค่	๔	กิโลเมตร	แต่ใช้เวลาช่วงขาข้ึนมากกว่า	๑	ช่ัวโมง
เลยทีเดียว	
	 ไม่ทราบว่าพี่ๆ	 น้องๆ	 ที่ปั่นขึ้นไปถึงพระธาตุ	
สนุกกันหรือเปล่าคะ	 อยากให้มีทริปอย่างนี้อีกบ่อยๆ	
หรือเปล่า	ขอความเห็นหน่อยค่ะ	จะได้มีแนวร่วม	เพราะ
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สงกรานต์นี้...ไม่เล่นสาดน้ำ..
ก็เล่นน้ำให้สนุกได้

FitnessLifestyle15

เรื่อง	วชิรุฬ	จันทรงาม	

เมื่อสารสองล้อเดือนเมษายน	 ๒๕๕๕	 ฉบับนี้ถึงมือ
ท่านผู้อ่าน	 หลายๆ	 ท่านคงเตรียมฉลองสงกรานต์	

หรือไม่ก็ได้สนุกสนานกับประเพณีรดน้ำดำหัวผู้ใหญ่	
การสรงน้ำพระพุทธรูป	สรงน้ำพระภิกษุสามเณร	และ
เล่นสาดน้ำ	เล่นน้ำสนุกกันไปแล้ว	
	 ประเพณีสงกรานต์	 ไม่เพียงแต่ถือเป็นวันขึ้น	 
ปีใหม่ของไทยสืบเนื่องกันมาแต่โบราณกาล	 แต่ยังเป็น	 
ประเพณปีใีหมข่องประเทศลาว	กมัพชูา	พมา่	ชนกลุม่นอ้ย 
ชาวไตในเวียดนามและมณฑลยูนานของจีน	 ศรีลังกา		 
และทางตะวันออกของอินเดียอีกด้วย	(วิกิพีเดีย)	
	 การใช้น้ำเป็นตัวแทน	 เพื่อแก้กันกับความหมาย	 
ของฤดรูอ้นในชว่งเวลาทีด่วงอาทติยเ์คลือ่นเขา้สูร่าศเีมษ  
จงึใชน้ำ้รดใหแ้กก่นัเพือ่ความเยน็ชุม่ชืน่	 มกีารขอพรจาก	 
ผู้ใหญ่	 การรำลึกและแสดงความกตัญญูต่อบรรพบุรุษ	 
ที่ล่วงลับ		
	 มาระยะหลัง	 ได้มีการประชาสัมพันธ์กระตุ้นให้
เกิดการท่องเที่ยวเพิ่มขึ้น	 เพิ่มความเป็นสากล	จึงเรียก
ว่า	“Songkran	Water	Festival”	ชักจูงให้ชาวต่างชาติ
มาสนุกสนานเล่นสาดน้ำกันจนทุกวันนี้	
	 นอกเหนือจากประโยชน์ของน้ำในการใช้ดื่มกิน	
ใช้ชำระล้าง	 ใช้ในการเกษตร	และอื่นๆแล้ว	น้ำก็ได้ถูก
นำมาใช้ในด้านท่ีเก่ียวข้องโดยตรงกับ	Fitness	Lifestyle	
เช่นเดียวกัน	
	 ในฉบับนี้	 จึงขอแนะนำและเชิญชวนให้ท่าน	 
ทดลองเล่นน้ำสงกรานต์	ท่ีไม่ใช่การสาดน้ำ	แต่เป็นการ

ออกกำลังกายในน้ำท่ีเรียกว่า	Hydronastics	 Exercise	
หรือ	 Water	 Aerobics	 ซึ่งเป็นการออกกำลังกาย	 
ในน้ำ	ท่ีได้รับการพัฒนาริเร่ิมข้ึนมาโดย	Jack	LaLanne	
และนำออกอากาศทางโทรทัศน์	 ในรายการของเขาชื่อ	
“The	Jack	LaLanne	Show”	ในสหรัฐอเมริกา	ช่วง
ปี	ค.ศ.	1950’s	โดยใช้แรงต้านของน้ำในการออกกำลัง	
ซึ่งเป็นจุดเริ่มต้นของการออกกำลังการในน้ำแบบอื่นๆ	 
ตามมาในชือ่ตา่งๆ	กนั	เชน่	Aqua	Fit,	Aqua	Jogging,		 
Aqua	Aerobic,	Aquatic	Therapy,	Aqua	Ex	และ	
Water	Fitness	เป็นต้น	
	 ในฉบับนี้	 ได้ลงภาพและรายละเอียดของการ
ออกกำลังกายในน้ำทา่ต่างๆ	ซ่ึงผมไม่ได้แปลเปน็ภาษา
ไทยนะครับ	 และการนำมาลงตีพิมพ์ในครั้งนี้	 ผมเห็น
ว่าเพื่อเป็นการให้เกียรติแก่	 Jack	 LaLanne	 และเพื่อ
เป็นวิทยาทาน	มิใช่เพื่อการค้า	จึงมิได้มีการขออนุญาต	
และเป็นการนำมาลงตีพิมพ์แต่เพียงบางส่วนเท่านั้น	

หากท่านใดต้องการทราบข้อมูลเพิ่มเติม	 สามารถ
ติดต่อมาได้โดยตรงนะครับ		

Happiness.Millionaire@gmail.com	
  Jack LaLane คือใคร? 
 ทำประโยชน์อะไรบ้างให้กับวงการ Fitness? 
 เราจะมาคุยรายละเอียดกันในฉบับหน้าครับ

  
	 ขอให้สนุกและมีความสุขกับการออกกำลังกาย	
สงกรานต์นี้...ไม่เล่นสาดน้ำ..ก็เล่นน้ำให้สนุกได้	  



บทความ

เลือกที่จะลงมือเปลี่ยนแปลง

เรื่อง	กฤตย์	ทองคง	•	ภาพ	ZangZaew	

	 ผู้เขียนเคยได้ยินได้ฟังคำปรารภประมาณนี้เป็น
ระยะๆ	ว่า	“ตราบใดที่ถนนหนทางในกรุงเทพฯ ยังไม่
มีไบค์เลน ผมก็ยังจะไม่ปั่นจักรยาน” 
	 ถ้าอย่างนี้ล่ะก็	ผู้เขียนกล้าฟันธงทันทีเลยว่า	คุณ
จะไม่มีวันได้ปั่นจักรยานในกรุงเทพฯ	ตลอดไป	 เพราะ
ผมปราศจากความเช่ือแม้แต่น้อยว่า	 ไบค์เลนในกรุงเทพฯ		 
จะถกูทกัทอขึน้	 และถกูออกแบบไดอ้ยา่งเหมาะสมเปน็	 
เครือข่าย	 จนกระทั่งเอื้ออำนวยความปลอดภัยจาก
การเดินทางได้ในระดับที่น่าไว้วางใจ	ในชั่วอายุของเรา	
	 ที่เป็นเช่นนี้ก็เพราะ	 ผังเมืองในกรุงเทพฯ	มันมั่ว	 
กันมาต้ังแต่ต้น	เราสร้างบ้านแปงเมือง	แก้ปัญหาเฉพาะหน้า	 
เป็นคราวๆ	 เป็นเรื่องๆ	 ปราศจากการคิดครอบคลุม
ล่วงหน้าไกลๆ	เป็นแบบนี้มาแต่ไหนแต่ไรแล้ว	
	 แม้ผู้ปรารถนาจะขี่ปั่นจักรยานมุ่งพิจารณาความ	 
ปลอดภัยเป็นประเด็นสำคัญ	 ก็นับได้ว่าเป็นความคิดที่	 
สมเหตสุมผลอยู	่แตพ่ดูกพ็ดูเถอะ	โฉมหนา้ทีแ่ทจ้รงิของ	 
กรงุเทพฯ	 เมอืงหลวงของเรา	 ไมใ่ชม่ัว่อยูแ่ตเ่ฉพาะไบคเ์ลน	 
และผังเมืองเท่านั้นหรอก	มันก็มั่วไปเสียทุกเรื่อง	ไม่ว่า

จะจับเรื่องใดขึ้นมากล่าว	 เพียงแต่ว่าใครจะชอบโปรย
คำหวานปกปิด	หรือกล่าวของจริงเท่านั้นเอง	
	 อันตรายจากการสัญจรในกรุงเทพฯ	 ผมบอกว่า	
“มันไม่ได้มาจากไบค์เลน แต่มันมาจากรถอ่ืนท่ีมากระทำ
ต่อผู้ขี่ปั่นต่างหาก”	ก็ยอมรับว่า	จักรยานและลีลาการ
เคลื่อนที่ของมันเกะกะรถใหญ่	 แต่การจัดการที่ถูกต้อง
ในเรื่องนี้	 มิใช่ด้วยการกันเอารถจักรยานออกไป	 แต่
ต้องเป็นการจัดระบบให้เหมาะสม	 ที่จะสัญจรด้วยกัน
อย่างเดือดร้อนซึ่งกันและกันให้น้อยที่สุด	
	 ขอยนืยนัวา่	ไมว่า่จะใชร้ะบบเหตผุลใดๆ	ผูใ้ชร้ถใหญ	่ 
และผู้ออกแบบเครือข่ายก็ไม่สามารถรอนสิทธิ์จากผู้ใช้
รถจักรยานได้เลย	ปัญหามันมีอยู่	และรอคอยการจัดการ
ร่วมกัน	 ไม่ใช่ตัดส่วนหนึ่งส่วนใดออกจากสารบบ	 แต่
เมื่อประเทศไทยมีความพิเศษที่แตกต่างจากประเทศ
อื่นๆ	 ตรงที่ไม่ว่าจะจัดการปัญหาใดๆ	 ไม่เพียงแต่จะมี
เรื่องนั้นๆ	 เพียงเรื่องเดียว	 แต่ยังมีทัศนคติ	 มีตัวบุคคล	
มีหน้าตา	และมีใต้โต๊ะกับผลประโยชน์	สลับซับซ้อน	ที่
ต้องการการแบ่งสรรประโยชน์ให้ลงตัวก่อนเรื่องใดๆ	

ถ้าใครก็ตามที่คาดหวังว่าสักวันหนึ่งจะได้ขี่จักรยาน

หรือใช้ยานพาหนะสองล้อปั่นนี้เดินทางในเขตเมือง

จึงมีเพียงหนทางเดียวก็คือออกมาร่วมใช้ถนนเดี๋ยวนี้เลย

ไม่ว่าจะด้วยเป้าหมายแก้ปัญหาเอาตัวรอดในการดำรงชีพ

หรือเพื่อสำนึกสิ่งแวดล้อม

จงตัดสินใจเลือกการสัญจร

ด้วยยานพาหนะที่คุณเลือกนี้เสียก่อน
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	 พลันเมื่อกลิ่นกระแสสีเขียวทางจักรยานโชยมา	
บรรดาผู้รับเหมาที่ซ่องเสพกับนักการเมือง	จะเร่เข้ามา
เล็งช่องทางทันที	 ผัดหน้าทาแป้งเป็นผู้มีวิสัยทัศน์ใน	 
ภูมิสถาปัตย์และนิเวศน์สูงย่ิง	 ช่วงชิงโครงการเล็กๆ	ธรรมดาๆ		 
ใหเ้ปน็โปรเจก็ใหญข่ึน้ไปอกี	เปอรเ์ซน็ตจ์ะไดม้ากตามสว่น	
	 ตรงนี้คือลักษณะเฉพาะของประเทศของเราใคร
จะเถียง	
	 ดังนั้นเมื่อเป็นเช่นนี้	 ถ้าใครก็ตามที่คาดหวังว่า
สักวันหนึ่งจะได้ขี่จักรยานหรือใช้ยานพาหนะสองล้อ
ปั่นนี้เดินทางในเขตเมือง	 จึงมีเพียงหนทางเดียวก็คือ	
ออกมาร่วมใช้ถนนเดี๋ยวนี้เลย	 ไม่ว่าจะด้วยเป้าหมาย
แก้ปัญหาเอาตัวรอดในการดำรงชีพ	 หรือเพื่อสำนึก
ส่ิงแวดล้อม	จงตัดสินใจเลือกการสัญจรด้วยยานพาหนะ
ที่คุณเลือกนี้เสียก่อน	 จากนั้นก็ค่อยๆ	 พัฒนาทักษะ	 
การใชจ้กัรยาน	ใชถ้นนไปทลีะนอ้ย	จนเชีย่วชาญขึน้ตาม	 
ความบอ่ยในการปฏบิตั	ิ ทา่มกลางบรบิททีป่ัน่ปว่น	 เราจะ	 
ดำเนินไปทั้งๆ	ที่ป่วนปั่นอย่างนี้แหละ	
	 อย่างน้อยที่สุดก็เป็นการกันตัวคุณเองไว้	ไม่ยอม
ให้ตนเองเป็นส่วนหน่ึงของกลไกสร้างปัญหาส่ิงแวดล้อม	 
ซ้ำเติม	 ที่หนักหน่วงอยู่แล้ว	 ให้หนักยิ่งขึ้นไปอีก	 และ
เป็นอีกหนึ่งคะแนนเสียงในการยืนหยัดอยู่เคียงข้าง
ทิศทางการพัฒนาที่เหมาะสม	 บนตาชั่งข้าง	 Critical	
Mass	ด้วยความหวังว่าสักวันหน่ึง	พวกเราจะเพ่ิมจำนวน
ที่มากพอจนกระทั่งความเปลี่ยนแปลงจะไปสู่คุณภาพ
ใหม่ที่เป็นจริง	
	 ไม่มีใครหรอกครับที่จะเชี่ยวชาญการขี่ปั่นใน
กรุงเทพฯ	 ตั้งแต่กำเนิด	 นักปั่นที่คล่องแคล่วในย่านที่
จอแจที่สุด	 ก็เคยผจญปัญหาในระดับเริ่มต้นเหมือน	 
ทุกคนที่ไม่เคยเหมือนกัน	 เพียงแต่เขาดำริที่จะเลือก
เปลี่ยนแปลงที่ตัวตนของเขาทันที	 และพัฒนาตนเอง
ขึ้นรับมือกับสถานการณ์ที่เป็นอยู่	
	 แรกๆ	 ก็จงใช้ทดลองขี่จักรยานไปๆ	 มาๆ	 ใน
ซอยบ้านก่อน	 พอเป็นบ้างแล้วก็ลองไหลออกถนนเป็น	 
บางครั้งถ้ามีโอกาส	 โดยพยายามจับหลักการให้ได้ว่า	
จักรยานจะไปได้ดีด้วยการท่ีเราป่ันอย่างไร	และอย่างไรท่ี
ควรจะหลีกเลี่ยง	บนโจทย์การจราจรหลายๆ	แบบ	จะ
ชำนาญขึ้นทีละนิด	ที่เคยเป็นปัญหาก็จะหมดไปเอง	

	 นอกจาก
นั้ น จ ะ ต้ อ ง
หมายตาการ
จอดล็อกไม่ให้
ถูกขโมยโดยง่าย	
เพราะเป็นไปไม่
ได้อยู่แล้ว	ที่เรา
จะเฝ้ารถที่เป็น
กรรมสิทธ์ิตัวเอง
โดยไม่ให้คลาด
สายตาเป็นแรม
เดือนแรมปี	
	 นอกจาก
ทำเลท่ีจอดล็อก
ลงกุญแจแล้ว	 จักรยานยังมีมิติแดดฝนอีกด้วย	 แต่ละ	 
แห่งมีความจำเพาะแตกต่างกันไป	 ไม่มีข้อปฏิบัติสำเร็จรูป		 
ท่ามกลางท่ีเรายังไม่พบวิธีท่ีเป็นตัวของตัวเอง	ก็ให้แสวงหา	 
วิธีเอาตัวรอดไปวันๆ	ก่อน	สักพักเดี๋ยวลงตัวเอง	
 ด้วยการเลือกเปลี่ยนแปลงด้วยตนเอง คุณจะ
สามารถเข้าถึงบทบาทในกลไกฝ่ายของผู้กระทำได้   
(Active) มิใช่ผู้ถูกกระทำอีกต่อไป (Passive) 
 ใช่หรือไม่ว่า เราเปลี่ยนแปลงตัวของเราได้ แต่
เราเปลี่ยนแปลงผู้อื่นไม่ได้ ดังนั้นก็จงทำในสิ่งที่ทำได้ 
และอย่าพยายามทำในสิ่งที่เป็นไปไม่ได้ 
 แน่นอน เมื่อเรากล่าวว่า “ฉันจะรอไบค์เลน” 
ก่อนการลงมือขี่ปั่น มันเป็นการรอคอยพฤติกรรม
จากผู้อื่น โดยที่ตัวคุณไม่ได้เป็นฝ่ายกระทำใดๆ เลย 
	 โดยนัยนี้	 การเปลี่ยนแปลงชนิดของการเดินทาง
สัญจรประจำวัน	 หรือเปลี่ยนมาขี่จักรยาน	 จะเท่ากับ	 
เปน็สนามฝกึปรอืดดัแปลงหลอ่หลอมตัวตนเข้ากับโลก
ใหม่ๆ	 ในเชิงปรัชญา	 ที่เราลุกขึ้นมาให้ความหมายกับ
ตนเองและโลกที่เราอาศัยอยู่	
 ขอใหพ้วกเราทำความเขา้ใจเหลา่นีใ้หช้ดัเจน	และ 
เลือกพฤติกรรมที่เหมาะสมก้าวหน้าต่อไปด้วย  
 

๒๑.๑๕	น.	/		
๒๗	พฤศจิกายน	๒๕๕๔	
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เชิงช่างหนึ่ง

เรื่อง/ภาพ	ช่างหนึ่ง	

ดิสเบรกทำงานได้อย่าง………ไร 

ส วัสดีครับท่านสมาชิก	น่ีก็ปาเข้าไปเดือนท่ีส่ีของปี
เข้าไปแล้ว	รวดเร็วจริงๆ	ทริปประเพณีกรุงเทพฯ

หัวหินที่ผ่านมา	 ได้รับความนิยมจากชาวนักปั่น
มากมายเลยทีเดียว	 เป็นที่น่ายินดีนะครับ	 ที่เห็นคน
ส่วนใหญ่เล็งเห็นความสำคัญในการออกกำลังกาย
กันมากขึ้น	 ผนวกกับทริปเล็กทริปน้อย	 อีกทั้งการ
แข่งขันและปั่นเชิงท่องเที่ยวอีกมากมาย	
 กิจกรรมการปั่นไม่ได้ขึ้นอยู่ว่าคุณจะปั่นจักรยาน 
อะไรแต่มันคือ	“คุณต้องออกไปปั่น”	อุ๊ยยาวเลยไหล
ไปไหนแล้วเนี่ย!?		
	 กลับมาดูเรื่องราวของ	 วารสาร..สารสองล้อ	
กันดีกว่า	
	 ในฉบับนี้จะมาแนะนำเรื่องการส่งกำลังของ
อุปกรณ์ต่างๆ	 ว่าทำไมชิ้นส่วนต่างๆ	 ถึงทำงานได้	
ขึ้นอยู่กับอะไรบ้าง	 หลักการแรกในการทำงานของ
อุปกรณ์นั้น...	 จะมีบางชิ้นอยู่กับที่	 บางชิ้นเคลื่อนที่	
ถ้าไหลตามๆ	 กันไปในทิศทางเดียวกันหมดชิ้นส่วน
นั้นๆ	ก็อาจจะไม่ทำงาน	อันนี้เป็นหัวใจหลักๆ		

	 ฉบับนี้ก็ขออธิบายเกี่ยวกับเรื่องของระบบ	 
ดิสเบรก	 สิ่งที่จะกล่าวถึงเป็นอันดับแรก	 คือดิสเบรก
ระบบใช้สายสลิง	ก่อนดูจากภาพประกอบนะครับ		
 
ขั้นตอนการทำงานของระบบเบรก
๑. เมื่อบีบมือเบรก  
	 จากภาพตัวอย่าง	 แสดงการทำงานที่สัมพันธ์
กันของชุดดิสเบรกจากมือเบรกด้านบนซ้ายมือ	 จะ
แสดงเป็น	๓	จังหวะ	ดังนี้	
 จังหวะที่ ๑	เป็นจังหวะปกติ	ไม่มีการบีบเบรก
แต่อย่างใด	
 จงัหวะที ่๒	เปน็การบบีเบรกในระยะทีต่อ้งการ 
ควบคุมความเร็ว	หรือชลอรถจักรยานให้ช้าลง		
 จังหวะที่ ๓	 เป็นช่วงที่ต้องการหยุดรถอย่าง
รวดเร็ว	จนหยุดสนิท	หรือช่วงคับขันน่ันเอง	มือเบรก
บริเวณนี้จะมีสปริงเล็กๆ	 ซ่อนอยู่ด้านในมือเบรก		 
ตัวสปริงมีหน้าที่ดีดตัวกลับเพื่อให้มือเบรกนั้นกลับ
คืนไปอยู่ตำแหน่งปกติเช่นเดิม	
 
๒. สายเบรก 
	 จากจังหวะที่	 ๒	 เมื่อบีบเบรกสายในเบรกจะ
ถูกดึงเข้ามาเช่นกัน	 เพราะว่าสายในเบรกจะถูกเชื่อม
ต่อเข้ากับมือเบรก	 ซึ่งมีหัวยึดสายเบรกเป็นตัวล็อค
ไว้ตลอดเวลา	 จากภาพสายสลิงด้านใน	 (สีแดง)	 จะ
สามารถเคลื่อนที่ไปมาได้ตามจังหวะการกดมือเบรก	
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ส่วนตัวปลอกสายเบรคท่ีเป็นสีดำน้ันไม่ได้เคล่ือนไหว
ตามการบีบมือเบรก	โดยสายสลิงเบรกด้านในสามารถ
เคลื่อนที่ไปมา	ซ้าย	ขวา	ขึ้นลง	ตามแนวการวางสาย
ทั้งเส้นไปกับตัวรถ	
 
๓. คาลิปเปอร์เบรก  
	 ส่วนใหญ่มีลักษณะกลมหรือเหลี่ยม	 ขึ้นอยู่กับ
การออกแบบของแต่ละยี่ห้อ	 ภายในประกอบด้วย	
ผ้าเบรกสองชิ้น	 ทำหน้าที่เป็นตัวเสียดสีกับแผ่นจาน
ดิสทำให้รถชลอความเร็วลงได้	 คาลิปเปอร์เบรกนี้ยัง
ประกอบไปด้วยชิ้นส่วนต่าง	คือ	
 ๓.๑ สปริงติดกับผ้าเบรก 
  ทำหนา้ทีด่ดีตวัใหผ้า้เบรกคนืตวัหลงัจาก 
มีการบีบเบรก	
 ๓.๒ ลูกสูบ  
	 	 อาจจะมีจำนวน	๑	ถึง	๒	หรือมากกว่า
นั้นแล้วแต่ยี่ห้อ	 มีหน้าที่เลื่อนไปมาหรือไปเพิ่มพื้นที่
ให้มากข้ึน	 เพ่ือจะไปกดกับผ้าเบรกเม่ือมีการบีบเบรก	

ผ้าเบรกจะได้ใช้งานได้เต็มพื้นที่ของหน้าสัมผัส	
	 คาลิบเปอร์เบรกจะทำงานเมื่อบีบมือเบรกใน	 
จังหวะท่ี	๒	ผ่านสายเบรกตามข้อ	๒	ส่งมาถึงคาลิบเปอร์		 
กระเดื่องหรือกลไกลต่างๆ	 จะถูกดึงขึ้นไปหรือเลื่อน
ขึ้นไป	 เฉพาะตัวที่ถูกยึดกับสายสลิงเท่านั้นนอกนั้น	 
อยู่กับท่ี	กลไกจะไปบีบให้ลูกสูบด้านในของคาลิบเปอร์	 
เล่ือนเข้าหากัน	 ทำให้ผ้าเบรกซ่ึงติดอยู่ระหว่างลูกสูบ	
๒	ลูก	ไปบีบกับจานเบรกซึ่งยึดติดอยู่กับดุมล้อ	รถก็
ชลอความเร็วลงได้นั้นเอง	
	 ในช่วงที่	 ๒	ถึง	๓	ผ้าเบรกจะถูกเสียดสีบดขยี้	
(โอ๊วแรงไปมั้ง)	 ถูกกดก็แล้วกัน	 จะเกิดความร้อนสูง
มาก	 และเมื่อปล่อยเบรก	 สปริงที่ติดกับผ้าเบรกจะ
คืนตัวออกทันที	 สายในเบรกจะเลื่อนกลับไปพร้อม
กับมือเบรกกลับคืนไปสู่ตำแหน่งเดิม	
	 นี่หละครับ..	 คือหลักการทำงานของดิสเบรก
แบบสายสลิง	 ทั้งชุดเบรกล้อหน้าและล้อหลังทำงาน
ในลักษณะเดียวกัน	 ต่างกันเพียงความยาวของสาย
เท่านั้นเอง..	ไปละคร้าบ	  
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พิเศษ! 
บัตรสมาชิกสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย

รับส่วนลดได้ที่ 
PRO BIKE (๑๕%) โทร. ๐๒-๒๕๔-๑๐๗๗ 

WORLD BIKE (๒๐%) โทร. ๐๒-๙๔๔-๔๘๔๘ 

จองด่วน!
6	ซม.	

3	ซม.	

โฆษณาที่ตรงกลุ่มเป้าหมายเหล่านักปั่นมากที่สุด!

	 เปิดพื้นที่โฆษณาย่อยเป็นพิเศษ	 สำหรับร้านค้าย่อยที่จำหน่าย
จักรยาน	บริการซ่อมบำรุง	จำหน่ายอะไหล่	รับประกอบจักรยาน	เส้ือผ้า	
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 โฆษณาตรงเป้าหมายและยังได้ร่วมสนับสนุนสมาคมฯอีกด้วย!

เชิญร่วมบริจาคกับ “โครงการรีไซเคิลจักรยาน” 
 สำหรับผู้ที่สนใจร่วมบริจาคจักรยาน อุปกรณ์ หรืออื่นๆ เพื่อนำไปใช้ในโครงการ

รีไซเคิลจักรยานของสมาคมฯ สามารถติดต่อได้ที่ทำการสมาคมฯ ปากซอยจุฬา ๓๔ 

โทร. ๐๒-๖๑๒-๔๗๔๗, ๐๒-๖๑๑-๖๒๖๗ 

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	
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