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สารสองล้อ 
ฉบับที่ ๒๔๙ / มีนาคม ๒๕๕๕ 
ISSN ๑๕๑๓-๖๐๕๑ 

สารสองล้อ ได้รับการสนับสนุนโดย
สำนักงานกองทุนสนับสนุนการ 

สร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 

	 กจิกรรมหรอืการจดังานเกีย่วกบัการใชจ้กัรยานในลกัษณะตา่งๆ	ทีม่ผีูจ้ดั 
มากขึ้น	บ่อยขึ้น	ถี่ขึ้น	 ในช่วง	๑	-	๒	ปีนี้	ดูจะเป็นสัญญานที่ดี	ทำให้กระแส	 
ความสนใจของการข่ีการป่ันจักรยาน	ขยายตัวเป็นวงกว้างมากข้ึน	เป็นการปลดปล่อย	 
ความรู้สึก	 “กล้าๆ กลัวๆ”	 ของผู้สนใจจักรยานหลายๆ	 คน	 ให้ออกมาจับ
จักรยานของตนเอง	ออกปั่นสู่ถนนหนทางต่างๆ	มากยิ่งขึ้นกว่าที่เป็นมา	
	 ทำให้ความรู้สึกเป็นตัวตลก	 เป็นสิ่งแปลกแยกที่ไม่เข้ากันบนท้องถนน	
หรือหนทางต่างๆ	 นั้น	 ค่อยๆ	 เจือจางไป	 กลายเป็นส่วนหนึ่งของผู้ใช้เส้นทาง
ร่วมกันในสังคม	 ที่มีผลกระทบต่อสิ่งแวดล้อมน้อยที่สุด	 แต่มีผลดีต่อสุขภาพ
และโลกใบนี้..	มากที่สุด!	
	 ในเดอืนมนีาคมนี.้.	 สมาคมจกัรยานเพือ่สขุภาพไทยไดร้ว่มกบัหนว่ยงาน 
ราชการและองค์กรเอกชน	จัดงาน	Bangkok	Bicycle	Show	ครั้งที่	๑	ขึ้นที่
หอศิลปวัฒธรรมแห่งกรุงเทพมหานคร	 วันอาทิตย์ที่	 ๑๑	 มีนาคม	 ๒๕๕๕		 
เปน็การจดังานทีแ่ฝงไว้ซึง่การ	“ให”้	โดยมคีนรกัจกัรยานนำจกัรยานของตนเอง	
มาร่วมจัดแสดง	 ขณะเดียวกันก็ยังเป็นการร่วมบริจาคทุนทรัพย์เพื่อสนับสนุน
การจัดหาจักรยาน	นำไปมอบให้กับเยาวชนอีกทางหนึ่ง	และเชื่อว่า..	ครั้งนี้จะ
เป็นจุดเริ่มต้นของโอกาสในการมองเห็นความสำคัญ	 ของการจัดงานหรือ
กิจกรรม	 ที่เกี่ยวกับการใช้จักรยานในทุกมิติของความสนใจ	 เพื่อเปิดประตู
บานสำคัญของการ..	 ลดความกลัว	 ความเขินอาย	 ความรู้สึกที่แตกต่าง		 
ออกไปจากผูส้นใจจกัรยานทกุคน	 ใหห้นัมาเริม่ตน้เปน็สว่นหนึง่ของสงัคมการใช	้ 
จักรยานที่มากประโยชน์..	นับแต่นี้ไป	
	 สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทยยินดีเป็นกำลังใจ	 ให้คำแนะนำ	 และ
ให้การสนับสนุน	กับผู้ใช้จักรยานทุกท่าน..	เชิญแวะไปพูดคุยแลกเปลี่ยนความ
คิดเห็นกับเราได้ที่ทำการสมาคมฯ	 แห่งใหม่	 (ตามที่อยู่ติดต่อด้านล่าง)	 หรือ	
www.thaicycling.com	 และ	 www.facebook.com/TCHAthaicycling	
ยินดีต้อนรับทุกท่านครับ	

บรรณาธิการสารสองล้อ 

ออกแบบปก ZangZaew 
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ปั่นเที่ยวตลาดน้ำนครเนื่องเขต
ปั่นท่องเที่ยวกับททท.ตราด
ซำเหมากระชากวัย...ค่ายมือใหม่
ปั่นไปกินฯย่านตลาดบางแค
สอนมือใหม่ซ่อมจักรยาน
ปฏิทินทริป๒๕๕๕
BangkokBicycleShowครั้งที่๑
BiketoWork
สอนความรู้จักรยานนักศึกษาม.ธรรมศาสตร์
TCHAร่วมทริปประเพณีกรุงเทพฯ-หัวหิน
สรุปปั่นไปกินฯย่านเยาวราช
โครงการจักยานรีไซเคิล..น่าน
FitnessLifestyle14
ความฝันกับความสำเร็จ
ปั่นปลอดภัย

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	
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ทริปวันเดียว

	 อีกครั้งตามคำเรียกร้อง	 แฟนๆ	 สมาชิกที่เคยปั่น
ไปเที่ยวตลาดน้ำนครเนื่องเขตกับเรามาแล้ว	 ติดอกติดใจ
อยากจะไปเยือนที่นี่กันอีกครั้ง	 เรามีความยินดี	 “จัดให้”	
ตามคำขอ	ทริปปั่นจักรยานชม	“ตลาดน้ำนครเนื่องเขต”		 
หลายท่านอาจจะยังคงไม่เคยได้ไปท่องเท่ียว	อยู่ใกล้กรุงเทพฯ		 
อยู่ติดกับจังหวัดฉะเชิงเทรา	 เป็นตลาดริมสองฟากฝั่ง
คลองนครเนื่องเขต	 ที่มีมาตั้งแต่สมัยพระบาทสมเด็จ	 
พระจุลจอมเกล้าเจ้าอยู่หัว	 รัชกาลที่	 ๕	 ลักษณะเป็น
บ้านเรือนไม้และตลาดของชุมชนไทย-จีน	 ขนานไป	 
กับริมคลองและมีทางเดินเท้าและสะพานเชื่อมถึงกัน		 
เทศบาลตำบลนครเน่ืองเขต	ได้ฟ้ืนฟูภาพวิถีชีวิตของชุมชน	 
ชาวตลาดริมคลองขึ้นมาใหม่	 โดยจัดให้มีการจำหน่าย
สินค้าพื้นบ้าน	 อาหารพื้นเมืองนานาชนิด	 อาทิ	 ข้าวแกง	
ก๋วยเตี๋ยว	 ขนม	 กาแฟโบราณ	 ผลไม้	 และพืชผัก	 มีทั้ง	 
ร้านค้าบนบกและเรือพายขายอาหารในลำคลอง	สักการะ
สิ่งศักดิ์สิทธิ์ของชุมชน	 ได้แก่	 ศาลเจ้าไท่จือเอี้ย	 และ	 
ศาลเจ้าปุนเถ้ากง	 อย่าลืม	 พกกระเป๋าจักรยานใบน้อย	
แวะซื้อของกิน	ของฝากสำหรับคนที่บ้านด้วย	

กำหนดการ 
จุดนัดพบที่ ๑ 
๐๗.๐๐ น.	นัดรวมพล	 
สวนลุมพินี	 บริเวณ
ลานพระรูป	ร.	๖	
๐๗.๓๐ น. 	รวมกับ	
กลุ่มสวนลุมฯ-ล้อหมุน		 
เส้นทางพระราม	 ๔	
-	พระโขนง	เล้ียวซ้าย
ไป	 -	 ถนนคลองตัน	
เลี้ยวขวาเข้า	 ถนน
พัฒนาการ	 เลี้ยวซ้ายเข้า	 -	 ถนนศรีนครินทร์	 มุ่งตรงสู่		 
สี่แยกลำสาลี	 เลี้ยวขวาเข้าถนนสุขาภิบาล	 ๓	 สุดทาง	 -	
ถนนสุวินทร์วงศ์	 เลี้ยวขวาหยุดพักที่ปั้มน้ำมัน	 ปตท.		 
ปั๊มแรก	
 ระยะทางประมาณ ๓๐ กิโลเมตร 
จุดนัดพบที่ ๒ 
๐๙.๐๐ น.	นัดพบที่ปั้นน้ำมัน	 ปตท.	 แรก	 ออกจากปั๊ม
เส้นทางถนนสุวินทวงศ์ไปอีก	ประมาณ	๓๐	กิโลเมตร	
๑๑.๐๐ น.	ถึงตลาดน้ำนครเนื่องเขต	 เพลิดเพลินกับ	
บรรยากาศแบบตลาดน้ำโบราณ	รับประทานอาหารกลางวัน	 
ตามอัธยาศัย	
๑๓.๐๐ น.	 เตรียมตัวเดินทางกลับ	กทม.	เส้นทางเดิม	
๑๗.๐๐ น.	ถึงสวนลุมพินี	แยกย้ายกลับบ้าน	
รายละเอียดทริป 
	 ระยะทางไป-กลับเริ่มต้นจุดที่	 ๑	 ประมาณ	๑๒๐	
กิโลเมตร	 เริ่มต้นจุดที่	 ๒	 ประมาณ	๖๐	 กิโลเมตร	 อาจ
มากหรือน้อยกว่าได้	สะสมระยะทาง	
	 มือใหม่มาได้	ขี่สบายๆ	พักเป็นระยะๆ	
	 ไม่ต้องสมัคร	มาตามเวลานัดได้เลย	ตามจุดนัดพบ
ทั้งสองแห่งแล้วแต่สะดวกที่ใด	กรุณาตรงเวลาด้วยไม่เสีย
ค่าใช้จ่าย	(คกคจ.)	
	 บริการทุกท่านด้วยความประทับใจโดย	 ทีมงาน	
TCHA	 สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย	 และทีมงาน	
COFFEE	BIKE	ทีมงานพลังงานสีส้ม  

ทริปปั่นไปตลาดน้ำนครเนื่องเขต
รหัสทริป	๕๑๙	•	นำทริปโดย	หลิน	•	อาทิตย์ที่	๒๕	มีนาคม	๒๕๕๕	

ที่ทำการใหม่สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 
	 ตั้งแต่ต้นเดือนกุมภาพันธ์	๒๕๕๕	สมาคมจักรยาน
เพื่อสุขภาพไทย	ได้ย้ายที่ทำการใหม่แล้ว	จึงขอแจ้งมายัง
สมาชิกทุกท่าน	 ในการติดต่อกับสมาคมฯ	 ตามที่อยู่ใหม่	 
ดงันี	้เลขที	่๑๙๖๙,	๑๙๗๑	ถนนบรรทดัทอง	แขวงวงัใหม	่	 
เขตปทุมวัน	กรุงเทพฯ	๑๐๓๓๐	โทร.	๐๒-๖๑๒-๔๗๔๗,	
๐๒-๖๑๑-๖๒๖๗	
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ทริปหลายวัน

	 	 สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทยร่วมกับการ
ท่องเที่ยวแห่งประเทศไทย	 สำนักจังหวัดตราด	 ขอเชิญ
ทุกท่านป่ันจักรยานสัมผัสบรรยากาศการท่องเท่ียวแบบ
โฮมสเตย์	ซึ่งเป็นรูปแบบการพักผ่อนที่กำลังได้รับความ
นิยมเป็นอย่างมาก	เพราะนอกจากจะได้ทำการท่องเท่ียว	 
ในสถานท่ีต่างๆ	แล้ว	การได้พักผ่อนในบ้านร่วมกับชาวบ้าน

ที่ท้องถิ่นจะยิ่งเพิ่มความสุนทรีย์ในการท่องเที่ยวให้สมบูรณ์แบบยิ่งขึ้น	
กำหนดการ 
วันศุกร์ที่ ๖ เมษายน 2555 
๐๖.๐๐ น. พบกนั	ณ	ทีท่ำการสมาคมฯ	พรอ้มนำจกัรยานขึน้รถบรรทกุจกัรยาน 
๐๗.๐๐ น.	ออกเดินทางด้วยรถบัสปรับอากาศมุ่งสู่ศาลหลักเมือง	จังหวัดตราด		
แวะรับประทานอาหารเช้าระหว่างทาง	(คกคจ.)	
๑๑.๐๐ น.	ถึงศาลหลักเมือง	 จังหวัดตราด	 นำรถจักรยานลงจากรถบรรทุก	
แวะศักการะศาลเจ้าพ่อหลักเมือง	 จากนั้นเป็นพิธีปล่อยตัวโดยการท่องเที่ยว
แห่งประเทศไทย	สำนักจังหวัดตราด		
๑๒.๐๐ น.	รับประทานอาหารกลางวัน	
๑๓.๐๐ น. ปั่นท่องเที่ยวชมศิลปวัฒนธรรม	 สวนผลไม้	 และวิถีชีวิตชาวบ้าน	
มุ่งสู่ตำบลบ้านห้วยแร้ง	 ร่วมกิจกรรมกับชาวบ้านเยี่ยมชมการทำสบู่สมุนไพร	
การทำหมวก	การแปรรูปผลไม้	เรียนรู้การทำขนมจาก	ขนมพื้นบ้าน	ท่องเที่ยว
สวนผลไม้ตามฤดูกาล	 จากนั้นเพลิดเพลินกับการล่องเรือชมทัศนียภาพสองฝั่ง
คลองห้วยแร้ง	 และชมแก่งหิน	 โขดหินต่างๆ	 มากมาย	 และยังมีกิจกรรมที่ขอ
แนะนำคือ	การตกกุ้งหลวงยามค่ำคืน		
๑๗.๐๐ น.	แยกเข้าที่พักตามบ้านต่างๆ		
๑๘.๐๐ น.	ร่วมรับประทานอาหารเลี้ยงรับรองจาก	คณะ	ททท.	ตราด	
ระยะทางวันนี้ประมาณ ๒๕ กิโลเมตร 
วันเสาร์ที่ ๗ เมษายน ๒๕๕๕ 
สูตรมาตรฐาน ๖-๗-๘ 
๐๘.๐๐ น.	ล้อหมุน	 เดินทางลัดเลาะท่องเที่ยวมุ่งสู่ด่านชุมพล	 เดินทางต่อไป
อำเภอบ่อไร่	ดินแดนเหมืองพลอยทับทิมสยามอันเลื่องชื่อในอดีต	
๑๒.๐๐ น.	รับประทานอาหารกลางวัน	กระจายรายได้สู่ท้องถิ่น	
๑๓.๐๐ น. ปัน่เทีย่วชมรอ่งรอยเหมอืงพลอยในอดตี	 ชมพพิธิภณัฑเ์หมอืงพลอย	 
“เมืองอัญมณี”	ชมสวนผลไม้แปลงเกษตรอินทรีย์		
๑๗.๐๐ น.	แยกเข้าที่พักตามบ้านต่างๆ	พักผ่อนตามอัธยาศัย	
ระยะวันนี้ทางประมาณ ๖๐ กิโลเมตร 

วันอาทิตย์ที่ ๘ เมษายน ๒๕๕๕ 
สูตรมาตรฐาน ๖-๗-๘ 
๐๘.๐๐ น.	ปั่นท่องเที่ยวสูดอากาศสดชื่นรับโอโซนให้เต็มปอด	 ปั่นไปเที่ยว
น้ำตกคลองแก้ว	
๑๒.๐๐ น.	รับประทานอาหารกลางวันตามอัธยาศัย	กระจายรายได้สู่ท้องถิ่น	
๑๓.๐๐ น.	นำจักรยานส่งมอบขึ้นรถบรรทุกจักรยาน	 เตรียมตัวเดินทางกลับ
กรุงเทพฯ	และแวะซื้อของฝากเมืองตราดกลับบ้าน	
๑๘.๐๐ น.	ถึงกรุงเทพฯ	ด้วยความสุข	สุขภาพดีทั้งกายและใจ	
ระยะวันนี้ทางประมาณ ๒๕ กิโลเมตร 
 
รายละเอียดทริป 
•	 รวมระยะทางประมาณ	๑๑๐	กิโลเมตร	สะสมระยะทางตามจริง		
•	 รับสมัครจำนวน	๘๐	ท่าน	
•	 ผู้สมัครทุกท่านจะได้รับเสื้อยืดเป็นของที่ระลึก		
•	 ค่าสมัครสมาชิกท่านละ	 ๑,xxx	 บาท	 ไม่ใช่สมาชิกท่านละ	 ๑,xxx	 บาท		 
รวมเป็น	ค่ารถบรรทุกจักรยาน	ค่ารถบัสปรับอากาศ	ไป-กลับ	ค่าประกันอุบัติเหตุ	
เสื้อยืด	 ๑	 ตัว	 ค่าอาหารและเครื่องดื่ม	 (บางมื้อ)	 และค่าที่พักแบบโฮมสเตย์		 
๒	 คืน	 ค่าวิทยากรบรรยาย	 น้ำดื่ม	 และรถบริการระหว่างเส้นทาง	 ไม่รวม
ค่าธรรมเนียมการเข้าชม หรือค่าจ้างเรือท่องเที่ยว 
  ชำระค่าทริปโดยเงินสดที่สมาคมฯ	 หรือจะโอนเข้าบัญชีออมทรัพย์ 
ธนาคารไทยพาณิชย์ สาขาบรรทัดทอง	 ในนาม	 สมาคมจักรยานเพื่อ 
สุขภาพไทย เลขที่ ๐๖๓-๒๕๒๒๗๖-๑	 แล้วกรุณาแฟกซ์สำเนาใบโอนมาที่	
โทร	๐-๒๖๑๑-๖๘๔๗	หรือชำระที่สมาคมฯ		
•	 เตรียมหมวกกันน็อค	 หมวกผ้า	 ยางในอะไหล่	 ชุดปะยาง	 ครีมกันแดด		 
ไฟหน้า	ไฟท้าย	สัมภาระที่จำเป็นจริงๆ		
•	 ควรตรวจเช็คสภาพรถจักรยานคู่ใจท่านให้เรียบร้อยก่อนออกเดินทาง		
•	 สนใจสมคัรรว่มทรปิ	สมคัรไดท้ีส่มาคมฯ	๐-๒๖๑๒-๔๗๔๗,	๐-๒๖๑๑-๖๒๖๗	 
แจ้งชื่อ	ที่อยู่	เบอร์โทรศัพท์	อายุ	ขนาดเสื้อ	ให้ชัดเจน	
 

รีบสมัครด่วนชำระเงิน ภายในวันที่ ๒๕ มีนาคม ๒๕๕๕ 
ดูแลสนับสนุนโดย การท่องเที่ยวแห่งประเทศไทย สำนักจังหวัดตราด 

ทีมจักรยานเจ้าถิ่น ชมรมจักรยานจากจังหวัดตราด ระยอง และจันทบุรี 
* รายละเอียดอาจเปลี่ยนแปลงได้ตามความเหมาะสม  

ปั่นท่องเที่ยวแบบโฮมสเตย์กับททท.ตราด

รหัสทริป	๕๒๐	•	นำทริปโดย	น้าหมี	อาลิขิต	คุุณหล่อ	•	วันที่	๖	-	๘	เมษายน	๒๕๕๕	
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 ขอเชิญทุกท่านร่วมปั่นจักรยานแบบ
ซำเหมาตัวจริง	 รวมพลังสามัคคีสร้าง	 

มิตรภาพ	เก้ือหนุนซ่ึงกันและกัน	หวนกลับ	 
ระลึกถึงความสุข	ความสนุกเม่ือวันวาน	กับการ	 

เข้าค่าย	ร่วมปรุงอาหารด้วยตนเอง	ลงทะเบียน	 
รว่มกจิกรรม	โดยแจง้ความประสงคเ์ขา้ทมี	 
ตามสีที่กำหนด	 ๕	 สี	 คือ	 แดง	 เขียว	
เหลือง	น้ำเงิน	ขาว	จัดรับสมัครหัวหน้า

กลุ่มประจำสี	โดยเฉลี่ยลกูทีมจำนวนคนใหเ้ท่าๆ	กัน	ร่วมประชมุ
นัดหมายกันในการแบ่งการแบกสัมภาระซึ่งจะต้องนำติดตัวไป	
เช่น	 เครื่องครัวสำหรับปรุงอาหาร	 หม้อ	 กระทะ	 จาน	 ช้อน		 
เครือ่งปรงุบางสว่น	สว่นอาหารสด	ขา้วสาร	ไปจดัซือ้กอ่นเขา้ทีพ่กั	
 
กำหนดการ 
เสาร์ที่ ๓ มีนาคม ๒๕๕๕ 
๐๖.๐๐ น.	 พบกันที่หน้าสมาคมฯ	 (แห่งใหม่)	 พร้อมสัมภาระ
ส่วนตัว	 เต็นท์	 เครื่องครัว	 ซึ่งแบ่งกันแบกไป	 ลงทะเบียนรับผ้า
สามเหลี่ยมประจำสีกลุ่ม	
๐๖.๓๐ น.	 ล้อหมุน	 ไปตามเส้นทางถนนพระราม	 ๑	 เลี้ยวขวา
ใต้ทางด่วนไปถนนเพชรบุรี	 สะพานขาว	 หลานหลวง	 สะพาน	 
พระปิน่เกลา้	ถนนบรมราชชนน-ีนครชยัศร	ีถงึจงัหวดันครปฐม	(พกั) 
๑๔.๐๐ น.	 กอ่นเขา้ทีพ่กั	แวะหาซือ้อาหารสด	ขา้วสาร	เครือ่งปรงุ	
บางส่วนเพื่อเตรียมปรุงอาหารเย็น	 ถึงค่ายหลวงบ้านไร่	 อำเภอ
โพธาราม	
ระยะทางประมาณ ๘๕ กิโลเมตร 
กิจกรรมร่วมกระชากวัย 
	 เริ่มต้นตั้งแต่เวลา	 ๑๕.๐๐	 น.	 เป็นการรวมกลุ่มตามสี	
และพิธิต้อนรับเข้าสู่ค่าย	 โดยให้สมาชิกค่ายทุกท่าน	 นำอายุฝาก
ค่ายไว้ก่อนที่จะทำกิจกรรมต่างๆ	 เช่น	 การบำเพ็ญประโยชน์	
การบริหารเวลาส่วนตัว	กางเต็นท์	ประกอบอาหาร	เป็นต้น	โดย
จะมีพักรับประทานอาหารเวลา	๑๗.๔๕	น.	หลังจากน้ันทำกิจกรรม
สรุปช่วงเวลา	๑๙.๐๐	น.	จนถึงเวลา	๒๑.๓๐	น.	เข้านอน	
อาทิตย์ที่ ๔ มีนาคม ๒๕๕๕ 
๐๕.๐๐ น.	 ตื่นนอน	(ยังไม่ต้องเก็บเต็นท์)	
๐๕.๑๕ น. รวมกลุ่มตามสี	ตรวจจำนวนสมาชิก	
๐๕.๓๐ น.	 ยืดกล้ามเนื้อ	การบริหาร	บำเพ็ญประโยชน์ค่าย	
๐๖.๓๐ น. เก็บเต็นท์	เครื่องนอน	

๐๗.๑๕ น. รบัประทานอาหารพรอ้มกนั	ทำความสะอาดภาชนะ 
และสถานที่เก็บขยะ	 บรรจุสัมภาระพร้อมล้อหมุนเตรียมส่งมอบ	 
พื้นที่ค่าย	กล่าวขอบคุณผู้แทนค่าย	รับมอบอายุคืน	
๐๘.๐๐ น. รวมกลุม่ตามส	ีเคารพธงชาต	ิลอ้หมนุ	ตามเสน้ทางเดมิ		
แวะเที่ยวตามสถานที่ต่างๆ	เช่น	วัดขนอม	
๑๖.๐๐ น. ถงึสมาคมฯ	โดยสวสัดภิาพทกุคนดว้ยความสขุ	ปลืม้ปติ ิ
แห่งชัยชนะนี้ให้กับตัวเราเอง	แยกย้ายกันกลับบ้าน	
ระยะทางประมาณ ๘๕ กิโลเมตร 
หมายเหตุ 
	 ๑.		 ลอ้หมนุตามเสน้ทางเปน็กลุม่ตามส	ี (หวัหนา้ควบคมุ)		
จุดพักให้สีต่างๆ	บอกข่าวแบบหน้าไปหาหลัง	พักทุก	๑๐	กิโลเมตร	
หากท่านใดยางแตก	 หรือต้องการทำธุระส่วนตัว	 ต้องให้มีเพื่อน
อยู่ด้วยกันอย่างน้อย	 ๑	 คน	 หรือประชุมกันหยุดทั้งกลุ่ม	 ตาม
ความเหมาะสม	ความเร็วเฉลี่ย	๒๐	ก.ม./ช.ม.	
	 ๒.	เตรียมเครื่องใช้ส่วนตัวที่จำเป็น	 สามารถนำติดตัว	 
ติดรถเวลาปั่นได้โดยตลอดเวลา	ไม่มีรถติดตาม	ห้ามฝาก	เพื่อทำ
กิจกรรมร่วมกัน	 ยุติธรรมนำชัยชนะมาสู่ตัวเราเอง	 เริ่มต้นสู่
เป้าหมาย	และเป้าหมายกลับสู่เริ่มต้นได้อย่างภูมิใจทุกคน	
	 ๓.	การรกัษากฎ	กตกิา	มารยาท	สทิธสิว่นบคุลรว่มกนัและกนั  
	 ๔.	รับสมัคร	๕๐	คนๆ	ละ	๒๐๐	บาท	(รวมค่าผ้าพันคอ
สามเหลี่ยม-ค่าประกัน-ค่าอาหารเช้า)	
	 ๕.	ชำระคา่สมคัร	ทางบญัชอีอมทรพัย ์ ธนาคารไทยพาณชิย ์ 
สาขาบรรทัดทอง	 เลขที่บัญชี	 ๐๖๓-๒๕๒๒๗๖-๑	 ชื่อบัญชี		
สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 
	 6.	 สง่หลกัฐานการโอนเงนิไปที	่โทรสาร.	๐๒-๖๑๑-๒๖๒๗	 
หรือ	 email:	 tchathaicycling@gmail.com	 กรุณารับใบเสร็จ
ทุกครั้งที่ชำระเงิน	
รายละเอียดทริป 
	 รวมระยะทางประมาณ	๑๗๐	กิโลเมตร	สะสมระยะทาง	
มือใหม่ควรมาอย่างยิ่ง	
	 ควรตรวจเช็คสภาพรถจักรยานให้พร้อมปั่น	 เบรก	 ยาง	
ล้อ	อื่นๆ	
	 สวมหมวกกันกระแทก	หมวกผ้า	ครีมกันแดด	ชุดยางใน
อะไหล่	ชุดปะยาง	ไฟส่องสว่าง	ไฟกระพริบ	สะท้อนแสง	สัมภาระ
จำเป็นเท่านั้น	
	 แบ่งเครื่องครัวให้เพื่อนๆ	ในกลุ่มช่วยกันแบกไปคนละชิ้น		 
เพื่อความสามัคคี	และการวางแผนบริหารจัดการ	  

ทริปหลายวัน ซำเหมากระชากวัย
...ค่ายมือใหม่

รหัสทริป	๕๑๖		
•	หัวหน้าค่าย	นำทริป	ผู้การสมพงษ์,	เฮียคากิ,	คุณยุ่ง,	อาลิขิต,	คุณหล่อ		

•	วันที่	๓	-	๔	มีนาคม	๒๕๕๕	
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ทริปกลางคืน

หลังจากที่เรามีความสุข	 สนุกสนาน	 รดน้ำดำหัวผู้ใหญ่	
และท่องเที่ยวในเทศกาลมหาสงกรานต์อันมีวันหยุด

ยาวกันแล้ว	 ได้เวลามาปั่นออกกำลังกายและแวะชิมกัน	 
อีกครั้ง	 ด้วยทริปเดือนมีนาคมที่ผ่านมา	 แฟนๆ	 ยังติดใจ
ย่านแหล่งดังของอร่อยแถวฝั่งธนฯ	 ซึ่งยังมีอีกหลายแห่งที่	 
ยงัรอใหเ้ราไปแวะเวยีนชมิความอรอ่ยกนั	 บวกกบัระยะทาง	 
ที่จะปั่นไปถึง	กำลังเรียกน้ำย่อยพอดี	
	 ในเดอืนเมษายน..	เราจะพาทา่นปัน่ชมความงามยามคำ่คนื 
ของทางผ่านสะพานกรุงเทพ	 และสะพานพุทธฯ	 ตรงไป
แหล่งชิมของอร่อยของเราในย่านตลาดบางแค	 ของลือชื่อ
แสนอรอ่ยเปน็ทีก่ลา่วขานของนกัชมิทัง้หลาย	มมีากมาย	อาท	ิ	 
เปอะเปีย๊ะสด	ทา่นทีเ่คยไปชมิมาแลว้บอกตอ่วา่อรอ่ยมา้ก..	 
 ร้านอาหารลองชิม	 ร้านนี้เป็นร้านอาหารไทยแท้ๆ	
เช่น	 ต้มยำมะขามอ่อน	 ผัดเผ็ดปลาดุกขี้ เมา	 ทอดมัน		 
ร้านอาหารแอ๊ว ร้านนี้ขายก๋วยเตี๋ยวต้มยำ	เครื่องปรุงเยอะ	
หอมอร่อยสูตรน้ำพริกเผา	 ร้านก๋วยเตี๋ยวเรือ	 กินแล้วรวย		
(น่าจะกินก่อนหวยออกนะ)	 น้ำซุปของร้านนี้เข้มข้น	 หอม
อร่อย	 ร้านข้าวมันไก่ ทั้งต้มและทอด	 เจ้านี้ขายดีมากอาจ
ต้องมีการรอคิว	 ร้านส้มตำ-หมูย่าง	 สำหรับคอรสจัดจ้าน	
กระเพาะปลาเท็กซัส	 (อร่อยมากๆ)	 รสชาติกลมกล่อม	
เป็นร้านขายดีอีกเจ้าหนึ่งที่อยากแนะนำ	 ร้านโจ๊กฮ่องกง  
สตูรขา้วกลอ้ง	โจก๊ปลา	ตม้เลอืดหม	ูและอกีมากมายหลายรา้น  
หลายเมนูบรรยายได้ไม่หมด	ต้องตามมาป่ันไปชิม	กินอร่อย
กับพวกเรา	
	 ทรปินีไ้มม่คีา่ใชจ้า่ย	มาตามเวลา	และสถานทีน่ดัหมาย 
ไดเ้ลย	แคเ่ตรยีมจกัรยานใหม้สีภาพพรอ้มใชง้าน	และไฟสอ่งสวา่ง 
ทัง้หนา้หลงั	 ขาออ่นหรอืผูท้ีไ่มเ่คยออกรอบ	 (ออกถนนใหญ)่		 
ไม่ต้องเป็นกังวล	เรามีทีมงานท่ีแข็งแกร่ง	คอยดูแล	ให้ความ
สะดวก	และความปลอดภัยดูแลทุกๆ	ท่านตลอดทริป	
กำหนดการ 
	 สำหรับคืนวันศุกร์ที่ ๒๐ เมษายน ๒๕๕๕	 ทริป	
ปั่นไปกิน	ชิมอาหารอร่อยที่ย่านตลาดบางแค	
 ๑๙.๐๐ น.	นดัรวมพล	หนา้สมาคมฯ	แหง่ใหม	่เลขที	่ 
๑๙๖๙,	 ๑๙๗๑	 จุฬาซอย	 ๓๔	 ถนนบรรทัดทอง	 แขวง	 
วังใหม่	เขตปทุมวัน	กรุงเทพฯ	๑๐๓๓๐	อยู่ตรงข้ามภัตตาคาร	
ฮกกี่	 มาไม่ถูกโทรสอบถามที่	 ๐-๒๖๑๑-๖๒๖๗	 และ		 

๐-๒๖๑๒-๔๗๔๗	หรือติดต่อ	คุณหล่อ	๐๘-๑๙๐๒-๒๙๘๙	
 ๑๙.๓๐ น.	ล้อหมุน	ออกจากสมาคมฯ	ไปเส้นถนน
บรรทัดทอง	–	ถนนพระรามส่ี	–	ถนนสีลม	–	ถนนนราธิวาส		 
–	ขา้มสะพานกรงุเทพ	–	ถนนมไหสวรรย	์–	ถนนเพชรเกษม		 
–	ตลาดบางแค	แวะชิมของอร่อยแถวนี้	
 ขากลับ	 ถนนเพชรเกษม	 –	 ถนนวงเวียนใหญ่	 –		
ขา้มสะพานพทุธฯ	–	ถนนวรจกัร	–	ถนนหวัลำโพง	–	กลบัถงึ 
สมาคมฯ	
 ระยะทางทริปนี้ ประมาณ ๔๐ กิโลเมตร 
 นำปั่นไปตลอดเส้นทาง บริการความสะดวก ดูแล
ความปลอดภัย สร้างความบันเทิง และพาไปชิมอร่อยโดย  
ทมีงาน TCHA สมาคมจกัรยานเพือ่สขุภาพไทย และทมีงาน   
สีส้ม COFFEE BIKE 
การเตรียมตัว
	 ๑.	 ต้องตรวจเช็คสภาพรถให้พร้อมใช้งาน	
	 ๒.	 ไฟส่องสว่าง	ไฟหลัง	และอุปกรณ์สะท้อนแสง	
	 ๓.	 หมวกกันกระแทก	เพื่อความปลอดภัย	
	 ๔.	 จักรยานฟิกซ์เกียร์	ขอแนะนำให้ติดเบรค	
	 	 	อย่างน้อยหนึ่งข้าง	
 
ตารางของทรปิปัน่ไปกนิชมิอาหารอรอ่ยตลอดป ี๒๕๕๕ 

	 คืนวันศุกร์ที่	๒๐	เมษายน	๒๕๕๕	ย่านตลาดบางแค	
	 คืนวันศุกร์ที่	๑๘	พฤษภาคม	๒๕๕๕	
	 คืนวันศุกร์ที่	๑๕	มิถุนายน	๒๕๕๕	
	 คืนวันศุกร์ที่	๑๓	กรกฏาคม	๒๕๕๕	
	 คืนวันศุกร์ที่	๑๗	สิงหาคม	๒๕๕๕	
	 คืนวันศุกร์ที่	๑๔	กันยายน	๒๕๕๕	
	 คืนวันศุกร์ที่	๑๙	ตุลาคม	๒๕๕๕	
	 คืนวันศุกร์ที่	๑๖	พฤศจิกายน	๒๕๕๕	
	 คืนวันศุกร์ที่	๑๔	ธันวาคม	๒๕๕๕	
 
หมายเหตุ	 รายละเอียดอาจเปลี่ยนแปลงได้เพื่อความ
เหมาะสม	
	 ติดตามอ่านรายละเอียดปฏิทินทริปสมาคมฯ	 ได้ที่	
www.thaicycling.com	หรือแฟนเพจที่	 facebook.com
/TCHAthaicycling	  

ปั่นไปกินชิมอาหารอร่อย 
ย่านตลาดบางแค

รหัสทริป	๕๒๒	•	นำทริปโดย	หลิน	•	ศุกร์ที่	๒๐	เมษายน	๒๕๕๕	
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	 นบัตัง้แตว่นัที	่๑๖	มนีาคม	๒๕๓๔	
วันที่มีกลุ่มผู้ ใช้จักรยานรวมตัวกันกว่า		 
๘๐	คน	เพือ่รว่มปัน่จกัรยานรณรงค	์เพือ่ขอ
ใหม้กีารสรา้งเสน้ทางจกัรยาน	นบัไดว้า่เปน็
ครัง้แรกของการใชจ้กัรยานเพือ่รณรงคแ์กไ้ข

ปัญหาจารจรครั้งแรกในประเทศไทย	 และก่อเกิดชมรมจักรยานเพื่อ
สุขภาพไทยขึ้น	 จนกระทั่งปัจจุบันได้เติบโตเป็นกลุ่มก้อนผู้ใช้จักรยาน		 
จนสามารถจดทะเบยีนเปน็นติบิคุคล	 ในชือ่	 “สมาคมจกัรยานเพือ่สขุภาพไทย”		 
หรอื	“Thai	Cycling	for	Health	Association”	
	 สมาคมฯ	มวีตัถปุระสงค	์๗	ประการ	คอื	
	 ๑.	ส่งเสริมการใช้จักรยานในทุกกิจกรรมที่เป็นประโยชน	์ อาท	ิ
เพือ่สขุภาพและพลานามยั	 การคมนาคม	การทอ่งเทีย่วเชงิอนรุกัษ	์ และ
นนัทนาการ	
	 ๒.	สง่เสรมิการแกไ้ขปญัหาจราจรดว้ยการใชจ้กัรยานทัว่ประเทศ	
	 ๓.	 เปน็องคก์รประสานงานระหวา่งผูใ้ชจ้กัรยานทัว่ประเทศ	และ	

ในระดบัสากล	
	 ๔.	อนรุกัษท์รพัยากร	และสิง่แวดลอ้ม	
	 ๕.	ร่วมกันทำกิจกรรมเพื่อสาธารณะประโยชน	์ และสันติภาพ
ของมวลมนษุยชาต	ิ
	 ๖.	 เปน็ศนูยก์ลางในการสือ่สาร	สง่เสรมิความสมัพนัธอ์นัด	ียกยอ่ง	 
ใหก้ำลงัใจ	 และใหค้วามชว่ยเหลอืเกือ้กลูกนัในหมูส่มาชกิทีป่ระกอบคณุ
งามความด	ีชว่ยเหลอืสงัคมและสว่นรวม	
	 ๗.	ไมด่ำเนนิกจิกรรมทางการเมอืง	
	 และในวันที	่ ๒๒	 เมษายน	 ๒๕๕๕	 นี	้ จะเป็นอีกวันสำคัญ	 
ของกิจกรรมในสมาคมฯ	 คือวันประชุมใหญ่สามัญประจำป	ี ๒๕๕๕		 
ขอเรียนเชิญสมาชิกทุกท่านเตรียมตัวให้ว่าง	 ไปร่วมประชุม	 พบปะ
แลกเปลีย่นความคดิเหน็	 เพือ่เปน็แนวทางในการพฒันาปรบัปรงุสมาคม
จักรยานเพื่อสุขภาพไทยต่อไป	 ติดตามรายละเอียดกำหนดการและ	 
การลงทะเบียนได้ท่ี	www.thaicycling.com	หรือโทร.	๐-๒๖๑๑-๖๒๖๗	
และ	๐-๒๖๑๒-๔๗๔๗  

	 ทริปนี้ เหมาะสำหรับ
มือใหม่ไปได้	 ระยะทางไป-กลับ	
๘	-	๙	กิโลเมตร	ภายในท้องฟ้า-	 
จำลองกรุงเทพมีสิ่งที่น่าสนใจ	 
หลายอย่าง	เช่นอาคารพิพิธภัณฑ์	 

วิทยาศาสตร์	 อาคารโลกใต้น้ำ	 อาคารธรรมชาติวิทยา		 
ศูนย์บริการวิทยาศาสตร์สุขภาพ	และกิจกรรมทางวิทยาศาสตร์	 
มากมาย	 สำหรับเยาวชนหรือบุคคลทั่วไปที่ยังไม่เคยได้มี
โอกาสไปเที่ยวชมท้องฟ้าจำลอง	 สามารถศึกษาหาความรู้
ทางวิทยาศาสตร์มากมายได้ที่นี่	

ทริปประเพณีของสมาคมฯ	ซึ่งจะต้องมีเป็นประจำทุกปี	
คือทริปสอนมือใหม่และเด็ก	 ให้ความรู้เกี่ยวกับเรื่อง

จักรยาน	 แนะนำการขี่จักรยานที่ปลอดภัย	 สอนการดูแล
รักษาจักรยานให้มีอายุการใช้งานได้ยาวนาน	 การซ่อมบำรุง		 
การซอ่มยามฉกุเฉนิเชน่	 การปะยาง	 เปลีย่นยางใน-ยางนอก		 
ปรับต้ังเบรค	การใช้เกียร์	 นำโดยอาสุวิทย์และคณะวิทยากร	
แนะนำประสบการณ์การใช้จักรยานบนพื้นผิวการจราจร
ร่วมกับรถอื่น	
	 พิเศษสำหรับทริปปีนี้	 เสร็จจากการสอนแล้ว		 
คุณอานนท์จ้าวแห่งการซอกแซก...ตามซอกซอยใน	 กทม.	
ขั้นเทพ!!!	จะนำพาเพื่อนๆ	และน้องๆ	ลูกๆ	หลานๆ	ปั่นไป
ตามซอกซอย	 ไปถึงท้องฟ้าจำลองดินแดนมหัศจรรย์...	 

ทริปวันเดียว สอนมือใหม่ซ่อมจักรยานสวนลุมพินี-ท้องฟ้าจำลอง

รหัสทริป	๕๑๘	•	นำทริปโดย	พี่อานนท์	อาลิขิต	คุณหล่อ		
•	วันที่	๑๘	มีนาคม	๒๕๕๕	

ศูนย์วิทยาศาสตร์เพื่อการศึกษาตื่นตาตื่นใจกับความรู้ด้าน
ดาราศาสตร์และอวกาศ	ค้นหา..พิสูจน์ความล้ีลับของจักรวาล
ด้วยเครื่องฉายดาวและสื่อนิทรรศการดาราศาสตร์	 “ชีวิต
กับดวงดาว”	 สื่อนิทรรศการหลากหลายค้นคว้า	 ทดลอง		 
หาคำตอบ	คำอธิบาย	ท่ีพิสูจน์ได้	ด้วยหลักการทางวิทยาศาสตร์	
๗.๓๐ น.	 เริ่มลงทะเบียน	(บริเวณพระรูป	ร.	๖)	
๘.๐๐ น.	 เริ่มสอนมือใหม่	แนะนำการขี่จักรยาน	การใช้
จักรยาน	การซ่อมจักรยานเบื้องต้น	เช่นการปะยาง	เปลี่ยน
ยางใน-นอก	ปรับตั้งเบรค	การใช้เกียร์	เป็นต้น	
๑๐.๓๐ น.	 เริ่มออกเดินทางไปท้องฟ้าจำลอง	 เส้นทาง	
พี่อานนท์	นำทางเข้าทางเล็ก	ทางน้อย	หลีกเลี่ยงถนนใหญ่	
๑๒.๐๐ น.	 ถึงท้องฟ้าจำลอง	รับประทานอาหารกลางวัน	
๑๓.๒๐ น. ชมรายการแสดงทอ้งฟา้จำลองกรงุเทพ	ภาพยนตร ์
ดาราศาสตร์สามมิติ	 แสดงเรื่องนักสืบสงครามอวกาศและ
สิ่งเล็กๆ	ในอวกาศ	
๑๕.๓๐ น. เตรยีมตวัเดนิทางกลบั	เสน้ทางสขุมุวทิ-สวนลมุฯ 
๑๖.๓๐ น.	 ถึงสวนลุมพินี	
 หมายเหตุ	 ค่าเข้าชมการแสดงภาพยนต์สามมิติ	
ผู้ใหญ่	๓๐	บาท	เด็ก	๒๐	บาท	
	 สมัครร่วมทริปโดยไม่มีค่าใช้จ่ายใดๆ	 ได้ที่	 โทร.		 
๐-๒๖๑๑-๖๒๖๗	 และ	 ๐-๒๖๑๒-๔๗๔๗	 หรือติดต่อ		 
คุณหล่อ	๐๘-๑๙๐๒-๒๙๘๙	  

วันที่	๒๒	เมษายน	๒๕๕๕	

ขอเชิญร่วมประชุมใหญ่สามัญประจำปี๒๕๕๕
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หมายเหตุ :	รายการต่างๆ	อาจจะเปลี่ยนแปลงได้	สอบถามรายละเอียดหรือสมัครร่วมทริปได้ที่	สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 
โทร.	๐๒-๖๑๒-๔๗๔๗, ๐๒-๖๑๑-๖๒๖๗	โทรสาร	๐๒-๖๑๑-๖๘๔๗	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 
เดือนมีนาคม - มิถุนายน๒๕๕๕

๓ - ๔ มีนาคม ๒๕๕๕ 
ทริปซำเหมากระชากวัย	ค่ายมือใหม่	

อาทิตย์ที่ ๑๑ มีนาคม ๒๕๕๕ 
บางกอกไบค์ซิเคิลโชว์	ครั้งที่	๑	

คืนวันศุกร์ที่ ๑๖ มีนาคม ๒๕๕๕  
ปั่นไปชิมอาหารอร่อย	

อาทิตย์ที่ ๑๘ มีนาคม ๒๕๕๕ 
สอนซอ่มจกัรยาน	สวนลมุพนิ	ี+	ทอ้งฟา้จำลองเสน้ทางอเมซิง่		

อาทิตย์ที่ ๒๕ มีนาคม ๒๕๕๕ 
ทริปตลาดน้ำนครเนื่องเขต 

๖ - ๘ เมษายน ๒๕๕๕ 
ทริปท่องเที่ยวไปกับ	ททท.	ตราด	

๑๓ - ๑๗ เมษายน ๒๕๕๕ 
นครพนม	-	ลาว-	มุกดาหาร	(ทริปต่างประเทศ)	

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..	

๒ - ๔ มิถุนายน ๒๕๕๕ 
ซำเหมา	กทม.	-	อัมพวา	โฮมสเตย์	

คืนวันศุกร์ที่ ๑๕ มิถุนายน ๒๕๕๕ 
ปั่นไปชิมอาหารอร่อย	

อาทิตย์ที่ ๑๗ มิถุนายน ๒๕๕๕ 
ปัน่ไปสกัการะวดับรมราชากาญจนาภเิษกอนสุรณ	์(เลง่เนย่ยี	่๒)	

3 - 4 March 2012 
The	Amateur	Cycling	Trip	
Sunday 11 March 2012 
BANGKOK	BICYCLE	SHOW	#	1	
Friday 16 March 2012 
After	Work	Trip	to	Taste	Delicious	Food	
Sunday 18 March 2012 
Repaire	Bicycle	Course	at	Lumphini	Park	and	
Amazing	Route	to	Bangkok	Planetarium	
Sunday 25 March 2012 
Trip	to	Nakorn	Nuangket	Floating	Market	
6 - 8 April 2012 
Tourism	in	Thailand	with	TAT	Trat	
13 - 17 April 2012 
Foreign	Trip	to	Nakhon	Phanom,	Lao	and	
Mukdahan.	
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:	How	Long	Have	You	Not	Visited	There? 
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)	
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BANGKOK BICYCLE SHOW 1st 
BANGKOK BICYCLE SHOW 1st 

BANGKOK BICYCLE SHOW 1st 

BANGKOK BICYCLE SHOW 1st 

BANGKOK BICYCLE SHOW 1st 

BANGKOK BICYCLE SHOW 1st 

BANGKOK BICYCLE SHOW 1st 
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อาทิตย์ที่ ๑๑ มีนาคม ๒๕๕๕ 

๐๙.๐๐ ถึง ๑๙.๐๐ น. 

ณ หอศิลปวัฒนธรรมกรุงเทพ สี่แยกปทุมวัน 

ร่วมสร้างตำนานครั้งแรกใจกลางเมืองหลวง ที่สุดของคนรักจักรยาน 

คุณอภิรักษ์ โกษะโยธิน ประธานมูลนิธิหอศิลปวัฒนธรรมแห่งกรุงเทพมหานคร  
เป็นประธานในพิธี และร่วมนำขบวนปั่นจักรยาน 



๕๐๐จักรยานคันโปรด
	 ครั้งแรกที่บรรดาคนรักจักรยานทั้งหลาย	 จะได้นำจักรยานคันโปรดของตัวเอง	 มาร่วมจัดแสดงในพื้นที่
เดียวกันใจกลางกรุงเทพฯ	 และยังได้มีโอกาสร่วมทำบุญจากค่าสมัคร	 ที่นำรายได้หลังหักค่าใช้จ่าย	 ไปจัดซื้อ
จักรยานจำนวน	 ๘๔	 คัน	 กับโครงการ	“สองล้อเกื้อหนุน ทำบุญเพื่อน้อง”	 มอบให้กับนักเรียนทั่วประเทศ	
และยังจะได้รับหมวกแก๊ปจักรยาน	ซึ่งจัดทำขึ้นเป็นพิเศษเฉพาะงานนี้	 มีการปักชื่อ	และหมายเลขประจำตัว
ทั้ง	๕๐๐	ท่าน	

	 พบตัวจริงของ
นักปั่นไทยคนแรกที่
ปั่นจักรยานไปเรียน	
ด้วยระยะทางที่ไกล
ที่สุดในโลก	 คือจาก
ประเทศไทยไปสหรัฐ
อเมริกา	 “อาจารย์
ปรีชา พิมพ์พันธ์”  
กั บ ที่ ม า แ ห่ ง แ ร ง
บันดาลใจในการเลือกเดินทางสู่ตะวันตกด้วยจักรยาน	
ตลอดจนอุปสรรคนานับประการตลอดการเดินทาง	

	 และพบคนไทยคู่รักคู่แรก	 ที่ก้าวตามฝันปั่น
รอบโลกระยะทาง	๔๐,๐๐๐	กิโลเมตร	กับเวลา	๕	ปี	
๑๑	 เดือน	 ๑	 วัน	 ผ่าน	 ๔๐	 ประเทศ	คุณหมู และ  
คณุวรรณ (เจรญิ และอรวรรณ โอทอง) ประสบการณ	์
จากสิ่งที่คนทั้งสองได้รับกลับมานั้น..	 มันคืออะไร..	
และยิ่งใหญ่เพียงใด	

Bike Show Thailand 
	 การแสดงโชว์ทักษะการขี่ปั่นจักรยานจากนักแสดงและนักกีฬาจักรยานผาดโผน	ที่รวมตัวกันในงานนี้
เต็มสูบ	 อาทิ	ภาคภูมิ ภู่สอาด	 นักกีฬา	 BMX	 Flatand	World	 Circuit	 อันดับ	 ๑๖	 ของโลก,	 วิพัฒน์  
พจิารณค์รุกุจิ	แชมปส์ามปซีอ้น	MBK	Biking	Contest,	ศริปิระเสรฐิ แซเ่ตยี	อดตีนกักฬีาตวัแทนประเทศไทย	
หลายสมัย	ตลอดจนกลุ่มนักจักรยานผาดโผนมากมาย	

ประสบการณ์..ปั่นรอบโลก
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จักรยานโบราณ
	 จดัแสดงจกัรยานโบราณจากนกัสะสมจกัรยาน	
ที่รวบรวมจักรยานโบราณมีอายุกว่า	 ๑๐๐	 ปีจาก
กลุ่มคนบ้ารถถีบ	โดยคุณวสันต์ เกิดศิลป์	นำมาย้อน
อดีตความน่าประทับใจ	 ของจักรยานยุคโบราณซึ่ง
เป็นพาหนะสำคัญสำหรับการเดินทางในอดีต	

โปสการ์ดพิเศษสมทบทุนซื้อจักรยาน
	 ภายในงานมีจำหน่ายชุดโปสการ์ดสุดพิเศษ	
ราคาใบละ	 ๑๐	บาท	 ที่จัดทำขึ้นมาเพื่อเป็นที่ระลึก
งานสำคัญนี้โดยเฉพาะ	 และนำรายได้จากการจัด	 
จำหนา่ย	 ไปรว่มสมทบทนุจดัซือ้จกัรยานใหก้บันอ้งๆ		 
ในโครงการเดียวกัน	เป็นภาพจาก	คุณวสันต์ เกิดศิลป์ 
ชมรมคนบ้ารถถีบ	 และอาจารย์พงษ์มณี	 ชมรมคน-	
บา้รถถบีนครนา่น	โดยมคีณุชาญชยั บรบิรูณ	์(นอ้งบกุ		
ศิลปากรฯ)	เป็นผู้ออกแบบ	

นาทีทอง..อะไหล่และอุปกรณ์มือสอง
	 ที่ห้องโถงชั้นใต้ดิน	 ตั้งแต่เวลา		 
๑๓.๐๐	 -	 ๑๕.๐๐	 น.	 เป็นช่วงเวลา	 
นาทีทอง	 ที่บรรดาคนรักจักรยานต้องการ
ขายสินค้ามือสองในราคาสุดพิเศษ	 ให้กับ
คนรักจักรยานที่ต้องการ	จำนวน	๕๐	ราย	
โอกาสพิเศษที่จะได้ของถูกได้ของดีที่	 
โดนใจ	

สอบถามรายละเอียดเพิ่มเติมได้ที่	โทร.	๐-๒๖๑๑-๖๒๔๗	และ	๐-๒๖๑๒-๔๗๔๗	
หรือติดตามรายละเอียด	www.thaicycling.com	  
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BiketoWork บางครั้ง
เรื่องเล็กๆเปลี่ยนแปลงโลกได้

เรื่อง	/	ภาพ	วาริณี	

	 และในความคิดนั้นของ	เอี่ยว-ศิวะภาค 
เจียรวนาลี	กองบรรณาธิการนิตยสาร a day 
คือการเริ่มเดินทางแบบไม่ง้อรถยนต์		

จากไม่เคยคิดว่ามันจะเป็นไปได้	 ทั้งเพราะระยะทาง	
ที่ไกล	 แม้จะเป็นปริมณฑล	 แต่ชื่อจังหวัดก็เปลี่ยน		 

สมุทรปราการ-กรุงเทพฯ	และตอนเย็น	กรุงเทพฯ-สมุทรปราการ
และตัวเองก็เพิ่งเริ่มต้นขี่จักรยาน	 (ใหม่อีกครั้ง)	 จนนึกภาพ
ตัวเองออกถนนใหญ่ไม่ได้	
	 แต่อย่างไรก็ตาม	เอี่ยวได้เริ่มเรื่องเล็กๆ	นั้นแล้ว		
ขับรถอยู่ดีๆทำไมถึงอยากขี่จักรยาน?
	 จริงๆ	 ไม่ได้ตั้งใจจะซื้อจักรยานเลยนะ	 ไม่ได้ผูกพัน
มากขนาดนั้น	 มีไว้ขี่เล่นสนุกๆ	 ตอนเด็กๆ	 พอโซ่ขาดหรือ
อะไรเสียก็ปล่อยทิ้งร้างไว้ไม่ได้คิดว่าจะต้องไปเรียนรู้อะไร
มันมาก	 แล้วมารู้สึกตื่นเต้นกับมันอีกทีตอนทำงานที่อะเดย์	 
เนี่ยแหละ	 คงมาจากคนรอบตัวด้วยเพราะมีเพื่อนร่วมงาน	 
ปั่น่มาทำงานเปน็ปกตเิลย	กส็นใจขึน้มาวา่..เฮย้	 มนัทำไดด้ว้ย		 
แต่ก็คิดว่าตัวเองจะปั่่นไหวเหรอ	 แล้วพอดูไปดูมาสักพักก็
มาเจอจักรยานพับ	 ก็ลองหาข้อมูลดู		 
มันสนใจเพราะความแปลกใจน่ะ	คือไม่รู้
มาก่อนจริงๆ	 ว่าจักรยานพับได้	 เปิดดูก็
เออ	 สวยดีนี่หว่า	 มันก็เปิดโลกเรานะ	
คือรถพับมันน่าจะสะดวกกับเราด้วย		 
ที่ทำงานเราอยู่เอกมัย	 บ้านอยู่มาทาง
สมุทรปราการแล้ว	 เรารู้สึกว่ามันยาก	 
นา่ดเูลยนะสำหรบัมอืใหม	่ถา้เกดิอะไรขึน้ 
อย่างน้อยก็พับขึ้นรถได้แหละ		
คิดทุกอย่างขนาดนี้คือตั้งใจใช้เป็น
พาหนะเดินทางหลักเลยหรือ?
	 ใช	่ตัง้ใจ	เพราะจากบา้นมาออฟฟศิ	 
ขับรถก็ประมาณชั่วโมง	 แล้วพอรถติด	 

ก็เพ่ิมไปอีก	เราก็รู้สึกว่าไม่อยากจะขับรถแล้ว	อยากเดินทาง
ง่ายๆ	 กว่านี้	 คือไม่อยากรถติด	 มันเสียอารมณ์	 อยากหา
ทางเลือกใหม่ๆ	 ก็คิดในแง่การใช้งานเลยว่าจะใช้ได้ยังไง	
พอหลังจากซื้อก็ศึกษามาเรื่อย	 แล้วก็ดูเส้นทาง	 ลองขับรถ
เซอร์เวย์ดูก่อนว่าจะขี่ไปทางไหนได้บ้าง	 แล้วก็คิดคร่าวๆ	
ในหัวว่าจะมายังไง	 เออ	ก็ดูเป็นไปได้	แล้วตอนนั้นรถไฟฟ้า
สถานีแบร่ิงเปิดพอดี	มันก็มีความเป็นไปได้มากข้ึน	เพราะว่า
ถ้าก่อนหน้าน้ีมันต้องข้ามสะพานใหญ่ซ่ึงจะค่อนข้างอันตราย	
พอรถไฟฟ้าเปิดก็เลยตัดสินใจว่าซื้อละกัน		
ซื้อแล้วเริ่มต้นซ้อมปั่นยังไงมั่ง? 
	 ตอนแรกที่ซื้อมาไม่ได้ปั่นออกถนนใหญ่เลยเพราะ
กลัว	 คือพบว่าสิ่งสำคัญที่คนจะปั่นจักรยานมาทำงานมัน
ไม่ใช่สมรรถภาพรถ	 ไม่ใช่เกียร์	 ไม่ใช่เฟรม	 ไม่ใช่อะไรเลย	
แต่เป็นเร่ืองใจ	ถ้าใจไม่แข็งแรงก็ป่ันไม่ได้	ก็เกิดความหงุดหงิด
ในใจเพราะเราซื้อมาแล้ว	 แล้วก็ปั่นอยู่แค่แถวบ้าน	 ก็ไม่ได้
ไปสักที	 เพราะพอออกมาหน้าหมู่บ้านแล้วเราจะป๊อดอะ	
ทำไมรถมันเยอะยังงี้	 เหมือนถูกบังคับให้ปั่นเร็วตลอดเวลา	

ก็ซ้อมอยู่แค่แถวบ้านก่อน	 
วันแรกที่ขี่มาทำงานเป็นยังไงบ้าง? 
	 ออกมาประมาณ	๘	โมง	คือต้อง
ออกตอนท่ีคนในบ้านไปหมดแล้ว	ถ้าเขา
ยังอยู่เนี่ยก็จะมีแบบ	 เฮ้ย..	 ทำไมขี่ไป	
นู่นนี่	แล้วก็จะมีปัญหา	ทีนี้จะไม่ได้ออก	
คือก่อนหน้านี้จะมีจังหวะว่าจะเอาไปดี
มั้ยน้า	 ซึ่งน่าเคยมีอารมณ์นี้กันทุกคน	
เคยถึงขั้นเอาจักรยานออกมาแล้วแต่ลืม
กุญแจบ้าน	 พอกลับเข้าไปเอาก็หยิบ
กุญแจรถออกมาด้วย	 เปลี่ยนใจเลย	 คือ
มันจะมีอารมณ์ลังเล..อะ	 แต่วันนั้นเป็น
วันที่รู้สึกว่า	 เอาวะ	 ลองดู	 อยากรู้ว่าจะ	 
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เปน็ยงัไง	กล็องขีไ่ป	เจอสีแ่ยกครัง้แรกกเ็หวอมาก	รถเรว็มาก		 
กลัว	แต่พอผ่านมาก็เออ	ทำได้นี่หว่า	คำแนะนำต่างๆ	ที่เรา
เคยฟังเคยอ่านมาก็ใช้ได้จริง	 พอถึงออฟฟิศเราก็จะรู้สึกว่า	
เออ	สำเร็จแล้ว		
พอถึงที่ทำงานแล้วต้องจัดการตัวเองอย่างไรบ้าง? 
	 โชคดีว่าที่ทำงานมีห้องอาบน้ำ	 ก็สะสางคราบไคล	 
ซะหน่อย	เปลี่ยนเสื้อ	ก็โอเคแล้วนะ		
แล้วตอนกลับล่ะทำงานกลับดึกมีปัญหามั้ย? 
	 ค่อนข้างมีเลยแหละ	 เส้นที่ปั่นกลับบ้านเราเนี่ยไฟ
มันน้อย	 แล้วเราต้องข้ามถนนด้วย	 ซึ่งจุดเดียวที่จะข้ามได้	 
คอืจดุกลบัรถทีค่อ่นขา้งอนัตรายเลย	 แตเ่รากค็ดิไวห้มดแลว้  
เราก็พับแล้วก็เอาขึ้นรถไฟฟ้าไปลงใกล้ๆ	 ได้	 แต่หลังๆ	 ก็
ลองซ้อมขี่กลางคืนบ่อยขึ้นนะ	 หาเส้นทางใหม่ที่ปลอดภัย
พอจะขี่กลับได้เลย	ก็เป็นการเริ่มเรียนรู้อะไรใหม่ๆ	นะ	เจอ
เส้นทางใหม่ๆ		
ได้เห็นอะไรที่ขับรถแล้วไม่เคยเห็นมาก่อนบ้าง 
	 มันได้เห็นชัดขึ้นมากกว่า	 อย่างเรื่องพื้นถนนเนี่ย	
เมืองไทยแย่มากๆ	นะ	คือขับรถก็รู้สึกว่ามันแย่แหละ	แต่นี่
มันเห็นรายละเอียด	 ก็นึกโมโหนะว่าทำไมถึงเละขนาดนี้วะ	
เด๋ียวท่อเด๋ียวหลุม	แล้วอีกเร่ืองคือคนขับรถเมืองไทยมารยาท
แย่มาก	 รถสวนเจอตลอด	 การจอดรถอะไรต่างๆ	 ก็ตาม
สบายกันมาก	 แต่ก็ทำให้เราย้อนกลับไปนึกเหมือนกันนะ	
ว่า	เออ	เราก็เคยทำน่ีหว่า	สุดท้ายก็เห็นตัวเองด้วย	(หัวเราะ)	
ประโยชนข์องการเดนิทางโดยจกัรยานของคณุคอือะไร? 
	 เรารู้สึกว่ามันคือการ...	 อาจจะดูยิ่งใหญ่ไปนิด	 แต่
มันเป็นการช่วยโลกอย่างหนึ่ง	 ความคิดส่วนตัวเราคือรถใน
เมืองมันเยอะเกินไปแล้ว	 เราไม่ควรจะเพิ่มรถอีก	 และเรา	 
ไม่ควรจะจัดงานมอเตอร์โชว์อีกแล้วเพราะรถมันเยอะมาก	
การใช้จักรยานมันก็ช่วยได้ส่วนนึง	 มันเป็นการทำเพ่ือส่วนรวม	
ไม่ว่าจะรวยหรือจน	 จักรยานจะแพงไม่แพงยังไงมันเหมือน
กัน	มันเป็นการเสียสละ	มันเป็นแรงขับที่ทำให้เราอยากปั่น
จักรยานแม้ว่ามันจะดูลำบาก	 ส่วนเรื่องอารมณ์	 เรื่องของ
ความสบายใจมันมีอยู่แล้วครับ	 ปั่นแล้วก็สนุก	 ถ้าไม่สนุกก็
ไม่ปั่นหรอก	 ทุกคนแหละครับ	 ก็คิดดูว่าต้องเดินทางแล้ว
เอาเสื้อผ้ามาเปลี่ยนด้วยเนี่ยมันก็ไม่ใช่ความสบายนะ	 แต่
มันคือความสนุกที่ทำให้เรายังปั่นจักรยานอยู่ 
เสาร์อาทิตย์ปั่นไปไหน? 
	 ก็ปั่นไปเที่ยวบ้าง	 การมีจักรยานมันทำให้เราอยาก
ตื่นเช้าปั่นไปเที่ยวสวนสาธารณะ	ไปตลาด	โมเมนต์นั้นมันดี
มาก	มันสะดวก	เพลิน	ทำให้อยากปั่นมากขึ้น	ไปหลายๆ	ที่	

รู้สึกว่าคนสมัยนี้เวลาไปไหนมองอะไรด้วยสายตาที่เร็วเกิน
ไป	 เราน่าจะมองอะไรได้ช้าลงถ้าเดินทางด้วยจักรยาน	 เรา
น่าจะเห็นความงามอะไรได้มากขึ้นกว่านี้	
ถา้เกดิมคีนทีล่งัเลอยูว่า่จะปัน่แตไ่มก่ลา้มอีะไรแนะนำ? 
	 เอางา่ยๆ	กค็อื	อยา่เพิง่ฝนืตวัเองมากครบั	จกัรยานเปน็	 
เร่ืองท่ีดีในการใช้ชีวิต	 แต่เราต้องเแลกกับอะไรหลายๆ	อย่าง		 
เราไม่ควรจะแลกพรวดเดียว	 ซื้อจักรยานพรุ่งนี้แล้วมะรืนก็
ปั่นมาทำงานเลย	 เราต้องใช้การเรียนรู้พอสมควร	 เราต้อง
ยอมรับว่าจักรยานยังไม่ใช่วิถีชีวิตของเราขนาดนั้น	 แต่มัน
เป็นจุดเริ่มต้นที่ดี	 ต้องค่อยๆ	 เริ่มน่ะครับ	 มันจะดีมากถ้ามี	 
คนคอยชว่ยเหลอืเราดว้ย	ปัน่ไปดว้ย	 ชว่ยดรูถ	 แนะนำนูน่นี	่	 
มนัจะทำใหเ้รามัน่ใจมากขึน้	สิง่สำคญัคอืเรือ่งใจครบั	การจะ	 
ปั่นออกมาข้างนอก	 จักรยานยังเป็นเรื่องเสี่ยงอันตราย	 
ประมาณนึงนะ	ประเภทจักรยานน้ันแล้วแต่คนชอบ	แต่เบ้ืองต้น	 
ก็อยากแนะนำว่าอย่าซื้อแพงเลย	 โอเค	 อุปกรณ์มีส่วน	 แต่
มันก็สองล้อเหมือนกันทุกรุ่นแหละ	 สิ่งสำคัญคือแค่เราได้
ปั่นออกมา	แค่นั้นแหละครับ	  
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บทความ

สรุปกิจกรรม 
สอนความรู้จักรยานนักศึกษา

ม.ธรรมศาสตร์

เสาร์	๔	กุมภาพันธ์	๒๕๕๕	

จากการที่สมาคมจักยานเพื่อสุขภาพไทย	 ได้จัด	
กิจกรรมร่วมกับมหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์	 ศูนย์รังสิต		 

เมื่อวันเสาร์ที่	 ๔	 กุมภาพันธ์	 ๒๕๕๕	 มีนักศึกษาให้
ความสนใจเข้าร่วมกิจกรรมกว่า	 ๒,๐๐๐	 คน	 ซึ่งมี
การจัดแบ่งห้องเรียนเป็น	๒	ห้อง	ห้องละ	๑๕๐	คน	
รวมท้ังหมด	๑๔	ห้องเรียน	โดยมีวิทยากรอาสาสมัคร	 
ทั้งจากคณะกรรมการ	 คณะที่ปรึกษา	 และสมาชิก	 
สมาคมจักรยานเพ่ือสุขภาพไทย	ได้เสียสละเวลาช่วย	 
สอนเรือ่งจกัรยาน	 รวมถงึประสบการณเ์กีย่วกบัการใช	้ 
จักรยาน	มาแนะนำให้กับนักศึกษาในกิจกรรมครั้งนี้	
	 โดยมีรายชื่อของวิทยากรจากสมาคมจักรยาน
เพื่อสุขภาพไทย	ดังนี้	
 คุณมงคล วิจะระณะ	 อุปนายก	
 คุณจารุกัญญา ราษฏร์ศิริ	 เลขาธิการ	
 คุณสุวิทย์ พิสุทธิพร	 กรรมการสมาคม	
 รต.ลิขิต กุลสันเทียะ	 กรรมการสมาคม	
 คุณเรวัติ ดวงประชา	 กรรมการสมาคม	
 คุณกัญญพัฒน์ บัณฑุกุล	 กรรมการสมาคม	
 คุณสันติ ตรีขจรศักดิ์	 ที่ปรึกษาสมาคม	
 คุณภูมิ ศิรประภาศิริ	 ที่ปรึกษาสมาคม	
 คุณกำพล ยุทธไตร	 ผู้จัดการสมาคม	
 คุณกรรณิการ์ ทรัพย์ประเสริฐ	 สมาชิกสมาคม	
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	 นอกจากกิจกรรมอบรมที่มีหัวข้อน่าสนใจ
มากมายแล้วนั้น	 ในท้ายของกิจกรรม	 ยังได้มีการ
สำรวจความคิดเห็นเกี่ยวกับเสียงสนับสนุนการใช้
จักรยานในมหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์	 ศูนย์รังสิต	
จากนักศึกษาที่เข้าร่วม	ได้ข้อสรุปดังต่อไปนี้	
	 •	 สนใจใช้จักรยาน ๑,๗๕๓ คน 
  คิดเป็นร้อยละ ๙๑.๙๗ 
	 •	 ไม่สนใจใช้จักรยาน ๑๕๓ คน 
  คิดเป็นร้อยละ ๘.๓๐ 
	 •	 รวมคะแนนเสียงทั้งหมด	๑,๙๐๖	คน	
	 สรุปว่า	 จากกิจกรรมดังกล่าว	 ได้สร้างความ
สนใจกับกับนักศึกษา	 ในการเลือกที่จะใช้จักรยาน	 
เพ่ือการเดินทางในมหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์	 ศูนย์รังสิต		 
เป็นอย่างมาก	 และเชื่อว่าจะเป็นอีกหนึ่งในโอกาส
ของการร่วมใช้จักรยานเพื่อการเดินทาง	 ทั้งในและ
นอกมหาวิทยาลัยต่อไป	  

ร้อยละ ๙๑.๙๗ 

ร้อยละ ๘.๓๐ 

สนใจใช้จักรยาน ไม่สนใจใช้จักรยาน 
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สรุปทริป TCHAร่วมทริปประเพณี
กรุงเทพฯ-หัวหิน

อาทิตย์ที่	๕	กุมภาพันธ์	๒๕๕๕	

ทีมงานสวนธน	 GoldCity	 ได้กำหนดวันในการ
จัดทริปประเพณีกรุงเทพฯ-หัวหิน	ในวันอาทิตย์

ที่	 ๕	 กุมภาพันธ์	 ๒๕๕๕	 โดยใช้เส้นทางเริ่มต้นที่
ศูนย์เยาวชนเฉลิมพระเกียรติบางมด->ถนนสุขสวัสดิ์	 
->ถนนพระราม	๒->ผา่นสมทุรสาคร->ผา่นสมทุรสงคราม	 
->ตรงไปแยกวงัมะนาว->เขายอ้ย->เพชรบรุ-ี>ชะอำ	 
->หัวหิน	

	 รวมเส้นทางทั้งหมดประมาณ	๒๐๐	 กิโลเมตร	
ซึ่งเป็นการปรับเปลี่ยนเส้นทางจากกิจกรรมเมื่อปีที่
ผ่านมา	
	 และในปีนี้สมาชิกของสมาคมจักรยานเพื่อ
สุขภาพไทย	 ได้เข้าร่วมกิจกรรมนี้เช่นเดียวกับเมื่อ
ครั้งที่ผ่านๆ	 มา	 โดยได้จัดรถรับส่งสมาชิกซึ่งเข้าร่วม
กิจกรรมที่หน้าสมาคมฯ	 เป็นรถสองแถวบรรทุก
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จักรยาน	 และรถตู้สำหรับสมาชิกโดยสารทั้งขาไป
และขากลับ	จากสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย	ถึง
จุดเร่ิมต้นการป่ันจักรยานในกิจกรรมน้ีท่ีศูนย์เยาวชน
เฉลิมพระเกียรติบางมด	
	 ได้รับทั้งความสนุกสนาน	 ความน่าประทับใจ	
ตลอดการเข้าร่วมกิจกรรมเพื่อการเดินทางในทริป
ประเพณีอันสำคัญของทีมงานสวนธน	GoldCity	ซึ่ง

เป็นทริปที่รอคอยหนึ่งปีมีครั้งเดียว	 ได้พิสูจน์ความ
สามารถ	แรงขา	และกำลังใจที่แข็งแกร่ง	ในการพิชิต
เส้นทางระยะยาว	กับกลุ่มต่างๆ	ของชาวจักรยาน	ที่
เข้ามาร่วมเป็นจำนวนมากนับพันคน	
	 ขอขอบคุณทีมงานสวนธน	 GoldCity	 ที่ได้จัด
ทริปน้ี	พร้อมการดูแลสมาชิกท่ีร่วมกิจกรรมเป็นอย่างดี
ตลอดเส้นทาง  



สรุปทริป

ปั่นไปกินชิมอาหารอร่อย
ที่ย่านเยาวราชฝั่งเจริญกรุง(ผดุงด้าว)

ศุกร์ที่	๑๗	กุมภาพันธ์	๒๕๕๕	•	เรื่อง/ภาพ	หลิน	

ก่อนจะถึงวันนัดพบกัน	 
ของเรา	 ก็ค่อนข้างจะเป็น
ห่วงว่า	จะมีแฟนๆ	หลงไป
รอเก้อที่หน้าสมาคมฯ	เดิม
ของเรา	คุณหล่อเจ้าหน้าที่	 

ประจำสมาคมฯ	อตุสา่หไ์ปดกัรอทีห่นา้สมาคมฯ	ซอย	๖		 
ที่เดิม	 แต่ปรากฏว่า	 ไม่เพียงแต่มิตรรักแฟนเพลง	 
ของเรา	เฝ้าติดตามข่าวคราวและมารวมตัวกันที่หน้า
สมาคมฯ	 เดิม	อย่างอบอุ่นคับคั่ง	 เกินคาดแล้ว	แถม
บางท่านยังมาตั้งแต่ฟ้ายังไม่ทันมืดซะอีกแน่ะ	

เมื่อได้เวลาล้อหมุน	 ราว	 ๑๙.๓๐	 น.	 พวกเราเริ่ม
ออกเดินทางจากสมาคมฯ	 ตรงไปถนนพระรามสี่

เล้ียวขวาไปทางถนนหัวลำโพง	 มุ่งเข้าสู่ถนนเยาวราช	
แต่ยังก่อน	เรายังไม่ได้พาท่านไปชิมอาหารอร่อยต้ังแต่	 
เริ่มทริปหรอกนะ	 เดี๋ยวอาจจะยังไม่อร่อยสมใจก็ได้	
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ถ้ายังไม่ได้พาท่านป่ันท่องราตรีเรียกเหง่ือ	 เรียกน้ำย่อย	
กันก่อน	
	 เราแวะไปชม	 “ซุ้มประตูเฉลิมพระเกียรติ”	
เพื่อถ่ายรูปที่ระลึกกัน	 ต่อจากนั้นปั่นผ่านเข้าไปใน
ปากคลองตลาด	 ถึงแม้ว่าในช่วงเวลาค่ำเช่นนี้จะมี
ผู้คนบางตา	ในตลาดมีพ้ืนท่ีกว้างขวางกว่าปกติ	เพราะ
ส่วนใหญ่ร้านค้าจะเก็บร้านกันแล้ว	 แต่ก็ยังคงทิ้ง
ร่องรอยของความจอแจ	 ความวุ่นวาย	 และภาพของ
ผู้คนที่มาจับจ่ายซื้อของกันเต็มทุกพื้นที่	 ปั่นไปก็อด
คิดถึงภาพและความรู้สึกนั้นไปด้วยไม่ได้	 ถ้าเป็นช่วง
เวลากลางวันปกติ	 เราคงไม่มีโอกาสนำกลุ่มปั่นผ่าน
ไปได้อย่างง่ายดายเช่นนี้	

เรายังแวะไปที่	 “สวนนาคราภิรมย์”	 ที่นี่เราได้	
นั่งชมความงามของแม่น้ำเจ้าพระยา	 ภาพและ	 

แสงไฟของเรือลำน้อยใหญ่	 ที่แล่นผ่านเราไป	 และ

พระปรางค์วัดอรุณราชวราราม	 ที่ตกแต่งสีสันใน	 
ยามราตรี	ช่างสวยงามจับใจจริงๆ	
	 ถ่ายรูปชมกันเพลินๆ	 อยู่สักพักหนึ่ง	 เริ่มได้ยิน
เสียงเพื่อนๆ	 ร่วมทริปบ่นหิวกันแล้ว	 ได้เวลาพาชิมที่
ย่านเจริญกรุงกันแล้ว	 เราจอดจักรยานที่	 “สมาคม
กว๋องสิว”	อาหารหลากหลายเจ้า	หน้าสมาคมบริเวณน้ี	
น่าทาน	 อร่อยเกือบทุกอย่าง	 ตั้งแต่ก๋วยเตี๋ยวหลอด
โบราณทรงเคร่ือง	ข้าวมันไก่	โจ๊ก	หมูสะเต๊ะ	ราดหน้า	
อาหาร	และ	ข้าวต้มตามสั่ง	 เห็นเพื่อนๆ	หลายท่าน
ใส่ถุง	ใส่กล่องกับไปฝากคนที่บ้านอยู่หลายท่าน	
	 นับว่าทริปนี้	 ไม่เพียงแต่อิ่มอร่อยเฉพาะคนมา	 
รว่มปัน่เทา่นัน้	แตย่งัอรอ่ยสง่ตอ่ไปใหถ้งึคนในบา้นดว้ย	
	 ขอขอบพระคณุทมีงาน	TCHA	ทีจ่ดัทรปิดีๆ 	เชน่นี ้
	 ขอขอบพระคุณทีมงาน	COFFEE	BIKE	ที่ดูแล
พวกเราเป็นอย่างดี	  
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สรุปทริป

วันที่	๑๘	-	๑๙	กุมภาพันธ์	๒๕๕๕	•	เรื่อง/ภาพ	เสือยุ่ง	

โครงการจักยานรีไซเคิล..น่าน

โครงการจักรยานรีไซเคิล	 
ครั้งนี้เป็นครั้งที่	 ๔๓	 และ
เป็นครั้งแรกของปีนี้	 โดยได้	 
เล่ือนมาจากเดือนพฤศจิกายน

ปีที่แล้ว	 เนื่องจากน้ำท่วมและด้วยสาเหตุเดียวกัน
ทำให้โครงการจักรยานรีไซเคิลครั้งนี้เป็นการมอบ
จักรยานใหม่	 เพราะจักรยานเก่าที่เตรียมไว้ก็โดนน้ำ
ท่วมไปด้วย	ถือว่าเป็นความโชคดีของน้องๆ	โรงเรียน
บ้านปิงหลวงที่จะได้ใช้รถใหม่เอี่ยม	 ซึ่งทางสมาคมฯ	
ได้จัดส่งจักรยาน	 COYOTE	 รุ่น	 AMATA	 จำนวน	
๕๐	คันไปล่วงหน้า	ทั้งนักเรียนและคุณครูได้ช่วยกัน
ประกอบจักรยานเสร็จก่อนแล้ว	
	 ทีมงานออกเดินทางเย็นวันที่	 ๑๗	 กุมภาพันธ์	
โดยมี	 น้าหมี	 อาเจ็ง	 ลุงอู๊ด	 หลิน	 และผม	 ออกจาก
สมาคมฯ	 เวลาสี่ทุ่มกว่า	 พลัดกันขับ	 มีน้าหมี	 ลุงอู๊ด	 
และผม	ตลอดกันท้ังคืนใช้เส้นทางกรุงเทพฯ–นครสวรรค์	 
–พษิณโุลก–อตุรดติถ–์แพร	่๗.๐๐	น.	ถงึอำเภอเวยีงสา		 
จังหวัดน่าน	แวะทานโจ๊กที่ตลาดสดวัดบุญยืน	

เราผ่านเฮือนรถถีบอนุสรณ์แห่งชีวิต	 แหล่งเรียนรู้
แก่คนรุ่นหลัง	 ตั้งอยู่บริเวณภายในปั้มเชลล์ของ

ครอบครัวเต็งไตรรัตน์	 แต่ยังไม่เปิดให้บริการได้แต่
ถ่ายรูปด้านนอกไว้	 เดินทางต่อผ่าน	 อำเภอนาน้อย	
อำเภอนาหม่ืน	ถึงโรงเรียนบ้านปิงหลวง	หมู่	๒	ตำบล	 
ปงิหลวง	อำเภอนาหมืน่	จงัหวดันา่น	เวลา	๑๐.๐๐	น.	
	 ที่โรงเรียนมี	 นายสงบ	 จินะแปง	 ผู้อำนวยการ
โรงเรียน	 คุณครู	 ผู้ปกครองและนักเรียนให้การต้อนรับ	
เวลา	 ๑๑.๐๐	 น.	 น้าหมีกล่าวถึงโครงการจักรยาน	 
รีไชเคิล	โดยมีนายทองทรัพย์	โนดะ	สมาชิกสภาจังหวัด
น่าน	เขตอำเภอนาหม่ืน	กล่าวขอบคุณสมาคมจักรยาน
เพื่อสุขภาพไทย	

จากนั้นเป็นพิธีมอบจักรยานให้นักเรียน	 และ
หนังสือจากมูลนิธิกระจกเงาจากโครงการปั่น

สร้างปัญญา	 มีพิธีบายสีสู่ขวัญให้กับทีมงานของเรา
ด้วย	นอกจากนี้คุณพันวาและเพื่อนทีมจักรยานเมือง
น่าน	ได้กรุณานำขนมแจกจ่ายกับให้นักเรียนด้วย	
	 โรงเรียนที่ได้รับมอบจักรยานครั้งนี้ได้แก่	
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	 ๑.	 โรงเรียนอนุบาลเมืองลี	จำนวน	๕	คัน	
	 ๒.	 โรงเรียนบ้านน้ำอูน	จำนวน	๕	คัน	
	 ๓.	 โรงเรียนบ้านนาคา	จำนวน	๕	คัน	
	 ๔.	 โรงเรียนบ้านปิงใน	จำนวน	๕	คัน	
	 ๕.	 โรงเรียนบ้านปิงหลวง	จำนวน	๓๐	คัน	

และได้มีการตรวจเช็คสภาพรถจักรยานให้พร้อม	
ใช้งานอีกครั้งโดยทีมงานของเรา	 นักเรียนรับ	 

จกัรยานไปทลีะโรงเรยีนแลว้เสรจ็ประมาณ	๕	โมงเยน็		 
คืนวันนี้	 ทางทีมงานได้ไปพักที่บ้านผู้อำนวยการสงบ	
ที่อยู่ใกล้ๆ	โรงเรียน	
	 วนัที	่๑๙	กมุภาพนัธ	์ออกเดนิทางจากบา้นปงิหลวง	 
เวลา	 ๘.๐๐	 น.	 เราไม่ได้กลับทางเดิมใช้ทางลัดผ่าน
ขุนเขาของเมืองน่าน	 ตักออกเข้าจังหวัดแพร่เลย		 
ร่นระยะทางไปเกือบ	๑๐๐	 กิโลเมตร	 แวะเยี่ยมชม
เผ่ามาลาบรี	 (ตองเหลือง)	 อำเภอร้องกวาง	 มีอยู่

ประมาณ	๑๐๐	คน	มีพี่บุญยืน	สุขเสน่ห์	เจ้าหน้าที่ผู้
ดูแลชาวอเมริกาให้การต้อนรับพาเที่ยวชม	
	 แวะไหวพ้ระธาตเุจา้ปแูจ	 กนิกว๋ยเตีย๋วเกบ็เสยีง	 
(สรุปว่าคนขายเป็นใบ้)	จากนั้นแวะเที่ยว	วนอุทยาน
แพะเมืองผี	 ไหว้พระธาตุชอแฮ	 พระธาตุดอยเล็ง		 
สวนไชทองชมวตัถโุบราณ	 วดัพระธาตสุโุทนมงคลคริ	ี 
สามัคคีธรรม	อำเภอเด่นชัย	ชมพิพิธภัณฑ์ไม้สักทอง		 
จิตรกรรมฝาผนัง	 ยักษ์เฝ้าประตูอุโบสถ์	 (น่ังหลับด้วย)	
แวะช้ือของฝากท่ีจังหวัดสุโขทัย	ผมกลับมาถึงสมาคมฯ	
เวลา	๐๑.๐๐	น.	
	 ขอบขอบคุณทุกท่านที่ช่วยบริจาคเงินและ
จักรยานใหม่-เก่าเข้าโครงการจักรยานรีไซเคิล	 จึง
ทำให้โครงการนี้ดำเนินได้อย่างต่อเนื่อง	
	 พบกนัใหมค่รัง้ที	่๔๔	ทีจ่งัหวดัพะเยา	วนัที	่๕	-	๗	 
พฤษภาคม	๒๕๕๕	  
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มุมสุขภาพ

Melbourne…เมืองจักรยาน
Fitness Lifestyle 14 

เรื่อง	วชิรุฬ	จันทรงาม	

ขณะที่เขียนต้นฉบับอยู่นี้	 (๑๔	 กุมภาพันธ์	 ๒๕๕๕	
เวลา	บ่าย	๒	โมงกว่า)	เพิ่งจะเกิดมีระเบิดในซอย

สุขุมวิท	๗๑	ถึง	๓	ลูก	
	 เปน็ทีน่า่เสยีใจอยา่งยิง่	 เนือ่งจากเปน็การทำลาย 
ความน่าเช่ือถือ	และความน่าอยู่ของกรุงเทพฯ	อีกคร้ังหน่ึง	
	 เมื่อปลายปีที่แล้ว	 ผมได้มีโอกาสไปเที่ยวเมืองที่	 
น่าอยู่ท่ีสุดในโลก	จากการ	Survey	140	เมือง	Melbourne
ได้เป็นอันดับ	๑	ถึง	๒	ปีซ้อน	โดยพิจารณาจากเสถียรภาพ
ทางการเมือง	 เศรษฐกิจ	 สังคม	 การมีอาชญากรรมต่ำ
และมีการเข้าถึงการดูแลสุขภาพที่มีมาตรฐานและมี
คุณภาพสูง	ซึ่งรวมถึงการวัดด้านความหลากหลายทาง
วัฒนธรรม	 มาตรฐานของสิ่งแวดล้อม	 การศึกษา	
โครงสร้างพื้นฐานและการขนส่งมวลชนด้วย	 ซึ่งจัดทำ
โดย	The	Economic	Intelligence	Unit	
	 ก็จริง...และสมควรที่จะได้รับการเลือกและได้รับ	 
การยกย่องดังกล่าว	 เพราะรู้สึกได้จริงถึงความปลอดภัย	
ความสะอาดมีระเบียบเรียบร้อย	 และความสะดวกใน

การเดินทาง	 โดยเฉพาะมีการส่งเสริมให้ใช้จักรยานใน
การเดินทางอย่างเป็นรูปธรรม	
	 การเดินทางในเมืองและระหว่างเมือง	 มีการใช้
รถประจำทาง	รถไฟ	และรถรางเป็นหลัก	ซื้อตั๋วได้เป็น
รายวัน	 รายอาทิตย์หรือรายเดือน	 ซึ่งสามารถใช้ได้กับ
รถท้ัง	๓	ประเภท	ทำให้สะดวกมาก	สำหรับรถจักรยาน
พับได้	 อนุญาตให้นำขึ้นรถได้ทุกประเภท	 แต่ถ้าเป็น
จักรยานขนาดมาตรฐานปกติ	ให้นำขึ้นรถไฟได้เท่านั้น	
	 ในการใช้รถราง	สำหรับผู้ที่ใช้ไอโฟน	 ไอพอดทัช		 
หรอืไอแพด	จะม	ีApp	เชน่	Tram	Tracker	(ภาพที ่๑)  
สำหรับหาว่าสายไหนจะไปไหน	 เวลาอะไรรถจะมาถึง
สถานีที่เรารออยู่	 (ภาพที่ ๒)	 และขณะที่เราอยู่บนรถ
รางแล้ว	ก็สามารถจะใส่เบอร์ของขบวนรถ (ภาพที่ ๓) 
เพื่อที่จะดูว่าขณะนั้นรถรางไปถึงสถานีไหนแล้ว	 นี่
เป็นการนำเทคโนโลยีมาประยุกต์ใช้เพื่อความสะดวก
ในการเดินทางอย่างยิ่ง	
	 สำหรับการส่งเสริมการใช้จักรยานอย่างเป็น

ภาพที่... 

๘ ๑๑ ๑๒ ๙ ๑๐ 

๑ ๔ ๒ ๓ ๕ ๖ ๗ 
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รูปธรรม	 จะมีการติดตั้งป้ายตามถนนเชิญชวนให้ใช้
จักรยานในการเดินทางที่ไม่ไกลนัก	 “Short	 Trip?	
Why	not	take	a	bike?” (ภาพที่ ๔)	มีบริการให้เช่า
จักรยานที่เรียกว่า	Bike	Share	 (ภาพที่ ๕)	สนนราคา	
ไมแ่พง	(ภาพที ่๖)	สามารถหยอดเหรยีญเชา่จากจดุหนึง่
และนำไปคืนยังจุดอื่นได้อย่างสะดวก	 โดยนำไปเสียบ
เข้ากับช่องจอดที่เรียกว่า	 Dock	 เป็นการคืนจักรยาน
และลงเวลาคืนอัตโนมัติสุดยอดทันสมัย	(ภาพที่ ๗) 
	 นอกเหนอืจากการมแีผนทีแ่สดงจดุจอดรถจกัรยาน 
ที่ทำเป็นป้ายติดตั้งอยู่ตามถนนแล้ว	 (ภาพที่ ๘)	 เรายัง
สามารถใช้	 App	 เช่น	 iFindBikes	 (ภาพที่ ๙)	 และ	
Biximo	 เวลาเราต้องการหาจุดที่จะไปเช่าหรือไปคืน
จักรยาน	 ก็สามารถดูจากแผนที่ใน	 App	 ได้	 (ภาพที่ 
๑๐)	 จากรายละเอียด	 เราสามารถจะทราบได้ว่า	 จุด
จอดรถจักรยานนั้นอยู่ห่างออกไปเป็นระยะทางเท่าใด	
และในเวลานั้น	มีช่องเสียบจอดจักรยานที่ว่างอยู่กี่ช่อง	
(Empty	 Docks)	 และมีจักรยานว่างที่เราสามารถไป

เช่าได้ที่คัน	(Bikes)	(ภาพที่ ๑๑) 
	 เห็นมีทั้งคนพื้นเมืองและนักท่องเที่ยวนิยมไป	 
เชา่ปัน่กนัไมน่อ้ยทเีดยีวครบั	 สว่นผมเองไมไ่ดท้ดลองเชา่ 
เพราะเผอิญไปซื้อรถพับ	 Brompton	 ใหม่เอี่ยมได้มา
คันนึง	เพราะเจ้าของกำลังจะเปลี่ยนเป็น	Bike	Friday	
llama	สำหรับ	Touring	ครับ	
	 สถานที่ที่ผู้คนนิยมไปวิ่ง	 ไปปั่นจักรยาน	หรือไป
ปิคนิคกันก็คือบริเวณชายทะเลถนนเลียบริมชายหาด
ที่เรียกว่า	St.Kilda	(ภาพที่ ๑๒)	บรรยากาศสุดยอด	มี	
ทางข่ีจักรยาน	และทางให้	Jogging	ยาวเป็น	๑๐	กิโลเมตร
	 สรุปแล้ว	Melbourne	เป็นเมืองที่มีการส่งเสริม
การใช้จักรยานอย่างจริงจัง	ยังมีภาพสวยๆ	อีกมากมาย
ครับ	แต่เนื่องจากเนื้อที่มีจำกัด	ในฉบับนื้จึงขอนำภาพ
ลงเพียงเท่านี้นะครับ	
	 สักวันหนึ่ง...กรุงเทพฯ	 และเมืองใหญ่ๆของเรา	
คงจะมีการส่งเสริมการใช้จักรยานอย่างเป็นรูปธรรม
อย่างนี้กันบ้าง	(ภาพที่ ๑๓ - ๒๔)  

ภาพที่ ๑๓-๒๔ 



บทความ

ความฝันกับความสำเร็จ

เรื่อง	Rainbow	•	ภาพ	ZangZaew	

ความฝันก็มีสถานะเช่นเดียวกับจักรยาน	 ความ
ฝันไม่ได้มีไว้ฝัน	 แต่มีไว้เพื่อให้ลอง	 คือ	 “การ

ลงมือทำ” 
	 จกัรยานไมไ่ดม้ไีวเ้กบ็	แตม่ไีวไ้ตข่ึน้โคง้รุง้แหง่ชวีติ	 
ลัดเลาะไปตามสันเขา	แนวผาแห่งความผจญภัย	
	 จกัรยานทกุตวัทีถ่กูซือ้มา	 รอคอยใหเ้จา้ของมนั 
ไดล้องใชง้าน	 เพือ่ใหไ้ปพน้จากความสิน้เปลอืงเงนิทอง	 
ที่ซื้อมันมาราคาแพงไปสู่ประสบการณ์ที่แปลกใหม่	
	 แต่อย่าสับสนไปว่า	 ทั้งจักรยานและความฝัน
จะต้องทำได้สำเร็จเสมอไป	
	 แนล่ะ..	ทกุคนทีล่งมอืทำ	ยอ่มมุง่มาดปรารถนา 
ที่จะทำให้สำเร็จ	อย่างไม่ต้องสงสัย	ความสำเร็จไม่ใช่	 
เกิดข้ึนลอยๆ	แต่เกิดข้ึนจากองค์ประกอบหลายๆ	ส่วน
สอดรับประสานด้วยตัวความรู้	และตัวประสบการณ์		 
เจือปนด้วยความอุตสาหะ	บากบ่ัน	ในบุคลิกท่ีไม่ย่อท้อ	

บางปัจจัย	 มันก็สุดวิสัยที่ผู้ดำเนินความใฝ่ฝันนั้น
จะเข้าถึงหรือครอบครอง	 เป็นเรื่องที่น่าคิด	 

ว่า	 ความใฝ่ฝันเป็นเหตุเป็นผลหรือไม่	 ทำไมเรายัง
ปรารถนาที่จะไต่ขึ้นยอดเอเวอร์เรส	 ทั้งๆ	 ที่ร่างกาย
ก็ไม่เอื้ออำนวย	เงินทองก็มีน้อย	อีกทั้งประสบการณ์
ก็ยังไม่เพียงพอ	 สิ่งที่ขาดแคลนเหล่านี้	 หาได้มีผล
สยบความใฝ่ฝันของนักผจญภัยไม่	
	 แสดงว่าความใฝ่ฝันมันสามารถเกิดขึ้นโดย	 
ไม่เลือกว่าจะเป็นใคร	หรือเลือกเกิดกับใครก็ได้	แม้ว่า

เขาจะสิ้นไร้ปัจจัยเลยก็ตาม	 องค์ประกอบต่างๆ	 ใน
การประกอบความฝันมันจึงเป็นเรื่องของเทคนิคของ
การเข้าถึงทั้งๆที่ยังไม่มี	ยังไม่ได้ครอบครอง	
	 สิ่งที่น่าจะกล่าวถึงก็คือ	 ภาวะจิตใจเยี่ยงไร	 ที่	 
ก่อเกิดในตัวผู้ริเร่ิมลงมือตามแรงลิขิตฝัน	ผมไม่สามารถ	 
พูดให้เป็นอ่ืนไปได้นอกจาก	“ความกล้าหาญ”	 น่ันเอง	
พวกเขาดำเนินพฤติกรรมไปตามทางฝัน	 ทั้งๆ	 ที่รู้ว่า
มันมีความเป็นไปได้ทั้งสำเร็จและล้มเหลว	 แต่แล้วก็
ยังเลือกที่จะทำ	

พวกเขาอาจจะเรียกสิ่งหนึ่งว่าความสำเร็จ	 แต่
เขามิอาจเรียกอีกสิ่งว่า	 “ความล้มเหลว”	 ได้	

ความท่ีชีวิตของเขามันอหังการ	และย่ิงใหญ่มากพอท่ี
จะไม่มีวันก้มหัวให้กับความล้มเหลวใดๆ	 หากจะมี
อะไรท่ีผิดพลาดคลาดเคล่ือนเกิดข้ึน	จนกระท่ังขัดขวาง
การเข้าถึงความสำเร็จ	 เขาจะเรียกมันเพียงว่า	 “ยัง
ไม่สำเร็จ”	เท่านั้น	
	 แนน่อน..	วนันีย้งัไมส่ำเรจ็	แตว่นัหนา้	เปา้หมาย 
ที่ตั้งไว้จะต้องถูกท้าทายอีกครั้ง	 แล้วก็อีกครั้งจนกว่า
จะสำเร็จจนได้	
	 ใช่ครับ..	 ชีวิตคนมิได้เป็นอมตะ	 มันเสื่อมลง	 
ทุกขณะ	 มันแก่ลงทุกปี	 มันร่อยหรอลงได้ทุกคืนวัน	
ขณะเดียวกันมันก็สามารถถูกแต่งเติมเสริมต่อด้วย
กำลังใจและประสบการณ์ใหม่ๆ	ได้ด้วย	
	 สุดท้าย...แม้จะตายลงไป	โดยที่	“ยังไม่สำเร็จ”  
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เราก็ไม่สามารถจะเรียกชีวิตของนักฝันผู้นี้ว่า	“ชีวิต 
ที่ไม่สำเร็จ”	ได้	
	 กใ็นเมือ่ตราบจนสิน้ลม	 เขาไดทุ้ม่เท	และดำเนนิ 
ความใฝ่ฝันไปจนกว่าจะสิ้นลม	 ด้วยความหาญกล้า	
เขาจึงต้องถูกเรียกว่าชีวิตมีความสำเร็จนั่นเอง	 แม้ว่า
ผลลัพธ์ที่ได้	จะยังเอื้อมไม่ถึงก็ตาม	
	 ถ้าอย่างนั้น	เราจะสงวนความล้มเหลว	ไว้ใช้ใน
สถานะใด	 เราจะเก็บคำนี้ไว้สำหรับผู้ที่จากไปทั้งๆ	ที่
ยังไม่เคยลองลงมือทำ	 และสำหรับผู้ที่อาจลองแล้ว	
แต่ท้อถอยยุติเสียก่อน	โดยไม่สานก่อให้เสร็จสิ้น	
	 โลกกา้วหนา้มาจนถงึทกุวนันี	้กม็าจากพลงัขบัดนั 
จากนกัฝนัจำนวนหยบิมอืเดยีว	 ทีข่บัเคลือ่นความฝนั 
ของเขาด้วยมือเปล่า	สำเร็จบ้าง	ยังไม่สำเร็จบ้าง	แต่
จิตวิญญาณของนักฝันไม่เคยตาย	 มันพิสูจน์แล้วว่า	 
ได้ถ่ายทอดจากร่างหน่ึงไปสู่อีกร่างหน่ึง	 จากมาร์โคโปโล		 
ถึง	ทริสตัน	ลัดโลว์	จากจิตร	ภูมิศักดิ์	ถึง	วิทิตนันท์	
จาก	หมู-วรรณ	ถึง	สมบัติ	ฯลฯ	

	 ต่อเนื่องเป็นธารสายที่เหยียดยาวไม่รู้จบ	 และ
ไม่มีวันรู้จบด้วย	
	 เวลานี้	 มนุษย์ไปได้แค่ดวงจันทร์	 แต่วันข้าง
หน้าไม่อาจเป็นแค่ดาวอังคาร	แต่ต้องเป็นพลูโต	หรือ
พร็อกซิมา	เซ็นจูรี่	
	 อย่าลืมนะ	 ชีวิตแค่	 ๕๖	 ปี	 ของสตีฟ	 จ็อบส์		 
ยังขับเคลื่อนของเล่นป๋องแป๋งในโรงรถให้กลายเป็น
ไอพอดอย่างทุกวันนี้	 แต่โลกและมนุษยชาติยังเหลือ
เวลาอีกเป็นร้อยเป็นพันปีข้างหน้าที่เป้าหมายอาจ
ไม่ใช่ความก้าวหน้าทางเทคนิควิทยาใดๆ	 นอกจาก
ความไพบูลย์แห่งสภาวะจิตใจกับสิ่งแวดล้อม	 ของ
แค่นี้	ได้อยู่แล้ว.....	  
 
หมายเหตุ	 เขียนให้กับนักจักรยานทุกคนที่ปรารถนา
จะปั่นจักรยานรอบโลก	แต่ยังออกหมุนล้อไม่ได้สักที	

๐๙.๑๘ น. / ๘ ตุลาคม ๒๕๕๔ 
นครสวรรค์ 

สิ่งที่น่าจะกล่าวถึงก็คือ ภาวะจิตใจเยี่ยงไร ที่ก่อเกิดในตัวผู้ริเริ่มลงมือตาม

แรงลิขิตฝัน ผมไม่สามารถพูดให้เป็นอื่นไปได้นอกจาก “ความกล้าหาญ” 

นั่นเอง พวกเขาดำเนินพฤติกรรมไปตามทางฝัน ทั้งๆ ที่รู้ว่ามันมีความเป็น

ไปได้ทั้งสำเร็จและล้มเหลว แต่แล้วก็ยังเลือกที่จะทำ 
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ปั่นปลอดภัย

เริ่มต้นที่ความปลอดภัย

เรื่อง	ZangZaew	•	ภาพ	เอกราช	บรรดาศักดิ์	

ปัจจุบันเราจะพบเห็นว่า..	 มีผู้หันมาสนใจขี่ปั่น
จักรยานกันมากขึ้น	 โดยอาจจะเริ่มต้นที่ความ

สนใจและใส่ใจในการรักษาสุขภาพ	 ซึ่งนั่นจะเกิดขึ้น
กับผู้ใหญ่ที่พบว่า	 สุขภาพกำลังเป็นสิ่งสำคัญที่ต้อง
บำรุงรักษาและดูแล	แต่สำหรับเด็กๆ	แล้วนั้น	การขี่
ปั่นจักรยานเป็นความสนุกท้าทายที่หนูๆ	กำลังสนใจ		
	 ความปลอดภัยสำหรับผู้สนใจขี่ปั่นจักรยาน	 
ทั้งสองวัย..	เป็นเรื่องเดียวกัน! 
	 มาทำความเข้าใจหลักพื้นฐานง่ายๆ	 เกี่ยวกับ
ความปลอดภัยในการขี่ปั่นจักรยาน	 เพื่อให้ความ
สนุกสนาน	 ความท้าทาย	 หรือการออกกำลังกาย		 
ได้ผลกันทุกเพศทุกวัย	 โดยมีความปลอดภัยเป็น
ปราการสำคัญสำหรับทุกคน	
 
หมวกนิรภัย
	 ถือว่าเป็นหนึ่งในอุปกรณ์ที่สำคัญที่สุด	 เมื่อ	 
คิดที่จะเริ่มขี่ปั่นจักรยาน	 ไม่ว่าจะเพื่อการใดก็ตาม	
เท่าที่พบส่วนใหญ่จะมองข้ามอุปกรณ์ชิ้นนี้ไปเสมอ
เมื่อเริ่มคิดซื้อจักรยาน	 ทั้งที่หมวกนิรภัยนี้สามารถ
ช่วยป้องกันศรีษะได้ยามเกิดอุบัติเหตุ	
 
วิธีการเลือกหมวกนิรภัย 
	 ๑.	 เลือกรูปแบบที่ชอบและถูกใจ	
	 ๒.	 ต้องได้มาตรฐานความปลอดภัย	 สวมใส่
กระชับพอดีกับศรีษะ	

	 ๓.	 มีสีสันที่สว่างสดใส	สะดุดตา	ผู้อื่นสามารถ
มองเห็นได้ง่าย	มีสายรัดและล็อคได้แน่นหนา	
	 ๔.	 เป็นหมวกใหม่	 หรือค่อนข้างใหม่	 ปกติ
แล้วจะมีอายุการใช้งานประมาณ	๕	ปี	
 
การสวมหมวกนิรภัย
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เลือกขนาดจักรยานให้เหมาะกับตัว
	 หัวใจสำคัญที่จะทำให้ขี่ปั่นจักรยานได้ดีที่สุด	และปลอดภัย
ที่สุด	คือขนาดที่เหมาะสมกับตัวผู้ขี่มากที่สุด	
	 ๑.	 ลองยนืครอ่มจกัรยาน	ใหเ้ทา้ทัง้สองขา้งราบกบัพืน้	ตำแหนง่ 
ของท่อนอนด้านบนควรจะห่างจากเป้ากางเกง	๓	-	๕	เซ็นติเมตร	
	 ๒.	 ลองนั่งบนอาน	 ปลายเท้าทั้งสองข้างควรแตะถึงพื้นใน
ลักษณะเขย่งพอดี	
	 ๓.	 เมื่อนั่งบนอานแล้วใช้เท้าปั่นจักรยาน	 ขาข้างที่เหยียบ
บนบันไดด้านที่ต่ำกว่า	ควรมีลักษณะงอเขาเล็กน้อย	
	 พื้นฐานเบื้องต้นเพื่อความปลอดภัยในการขี่ปั่นจักรยาน	
สำหรับทั้งผู้ใหญ่และเด็ก	 เป็นสิ่งสำคัญที่ไม่ควรมองข้าม	 เพื่อ	 
ให้จุดเริ่มต้นของการตัดสินใจใช้จักรยานเพื่อการเดินทาง	 หรือ
ออกกำลังกายนั้น	 ได้รับประโยชน์สูงสุด	 ขณะเดียวกันก็มีความ
ปลอดภัยมากที่สุดเช่นเดียวกัน	  

อุปกรณ์ปลอดภัยติดตัวรถ
	 ไม่ว่าผู้ใหญ่หรือเด็ก	 อุปกรณ์เพื่อความปลอดภัยที่ควรมีติดรถ	 
ไว้ตลอดคือ	
 ๑. กระดิ่ง	 เลือกที่มีความทนทาน	 เสียงดัง	 กดใช้งานง่าย	 และ
ติดตั้งในตำแหน่งที่นิ้วโป้งข้างที่ถนัด	 สามารถกดให้มีเสียงดังได้	 โดย	 
ไม่ต้องละมือออกจากด้ามมือจับของแฮนด์	

 ๒. ไฟหน้า	 ควรเป็นไฟ	
ส่องสว่างสีขาว	 แสงสว่างส่อง	 
ข้างหน้ามองเห็นพื้นถนนและ
เส้นทางชัดเจน	

 ๓. ไฟท้าย	เป็นไฟสีแดง
ติดตั้งในจุดที่ผู้ตามหลังเห็นชัด	
และเป็นไฟกระพริบ 
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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

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	

พิเศษ!
บัตรสมาชิกสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย

รับส่วนลด๒๐%ได้ที่..
PROBIKEโทร.๐๒-๒๕๔-๑๐๗๗

WORLDBIKEโทร.๐๒-๙๔๔-๔๘๔๘
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