




Magellan Cyclo

คอมพิวเตอร�จักรยานตัวเดียวที่รวบรวมคุณสมบัติโดดเด�น
และครอบคลุมเอาไว�เต็มอัตรา ด�วยช�พประมวลผลระบบ GPS 
ที่มีความละเอียดสูงช�่อ SIRFstarIII บันทึกข�อมูลพิกัดในทุกๆ 
ระยะทาง 3 - 5 เมตร

สามารถเลือกให�เป�นระบบนำทางกำหนดเส�นทางด�วยตัวเอง 
หร�อเลือกใช�ระบบ Surpise Me ให�อุปกรณ�สุ�มเลือกเส�นทาง
ได�ถึงสามรูปแบบที่เหมาะสมกับระยะทางและเวลา ระบบจะแสดง
ถึงระดับความยากและสภาพเส�นทางเพื่อให�ตัดสินใจ

ด�วยระบบ D-Fly เข�ากันได�กับอุปกรณ�ชุดเกียร� Di2 แสดง
สถานะของเกียร� อัตราส�วนหร�อกราฟ ข�อมูลแบตเตอร�่ และ
อื่นๆ อย�างครบถ�วน

เช�่อมต�อได�ทั้งระบบ Wifi และ Bluetooth กับอุปกรณ�ต�างๆ 
รวมถึงสมาร�ทโฟน   เพื่อควบคุมการทำงานผ�านทางอุปกรณ�นี้ได� 
เช�น การแจ�งเตือนสายเร�ยกเข�าหร�อข�อความสั้นบนหน�าจอ 
ตลอดจนควบคุมการเล�นเพลงของสมาร�ทโฟนได�

สามารถติดตั้งปลั๊กอินที่เคร�่องคอมพิวเตอร�กับเวบบราวน�-
เซอร�ทำให�เช�่อมโยงข�อมูลอัตโนมัติไปยังบัญช�ของตัวเองที่ได�
ลงทะเบ ียนไว � ณ MagellanCyclo.com รวมถึงการ
ส�งผ�านข�อมูลการป� �นจักรยานไปยังโปรแกรม Strava 
และแลกเปลี่ยนกันในสังคมออนไลน�

   มีสองรุ�นคือ..

รุ�น 315  สนนราคา 349.99 ดอลล�าร� หากรวม
อุปกรณ�เสร�ม ANT+ สนนราคา 429.99 ดอลล�าร�

รุ�น 505  มีระบบ GPS  สนนราคา 429.99 
ดอลล�าร � หากรวมอุปกรณ�เสร�ม ANT+ 
สนนราคา 499.99 ดอลล�าร�

รายละเอียดเพิ่มเติมได�ที่ 
Magellan.com







 สารสองล้อ
 ได้รับการสนับสนนุโดย

ส�านักงานกองทุนสนับสนุน
การสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

 หลายคนคงจะกล่าวเป็นเสียงเดียวกันว่า วงการจักรยาน
น้ันขยายตัวอย่างรวดเร็ว และเป็นวงกว้างมากขึ้น ส�าหรับ 
คนจกัรยานด้วยกนัแล้ว ย่อมถอืว่าเป็นสิง่น่ายนิด ีทีจ่ะมเีพือ่นๆ ชาว
จักรยานเพิ่มมากขึ้น แต่จากสิ่งที่ได้สัมผัสด้วยตัวเอง กลับพบว่า..  
ท่ามกลางการเตบิโตทีร่วดเรว็ กลบัมช่ีองว่างระหว่างผูใ้ช้จกัรยาน
ขยายตัวตามไปด้วย.. 

 อดีตที่ผ่านมา.. ทุกคร้ังท่ีไปปั่นจักรยาน และพบเพื่อนชาว
จกัรยานบนเส้นทาง เสยีงกระดิง่กร้ิงๆ พร้อมค�าทกัทาย มกัจะเกดิ
ขึน้พร้อมกนัทัง้สองฝ่าย คล้ายเป็นสญัญาณบ่งบอกถงึมิตรภาพของ
ชนกลุ่มน้อยๆ ที่ค่อยๆ เคลื่อนตัวไปอย่างเนิบช้าบนอานจักรยาน
ด้วยก�าลังขาของตัวเอง ท่ามกลางการเคลื่อนไหวที่รวดเร็วของ 
ยานยนต์ชนิดต่างๆ รอบข้าง

 ทว่าปัจจบุนันัน้ จะด้วยสาเหตแุห่งจ�านวนทีเ่พิม่ขึน้หรอือย่างไร
มิอาจทราบได้ การทักทายและความรู้สึกของผู้ใช้จักรยานตัวเล็ก 
เหมือนว่าจะค่อยๆ เลือนหายไป.... 

 ไม่ว่าจะเพราะเหตุผลกลใดก็ตาม หวังเป็นอย่างยิ่งว่า.. ชาว
จักรยานจะยังคงมีความรู้สึกที่ดีและมิตรภาพต่อกัน ทักทายกัน
ยิ้มให้กันฉันท์มิตร ด้วยเสียงไพเราะเดิมๆ ที่คุ้นเคย.... กริ้งๆ เสียง
กระดิ่งที่บ่งบอกมิตรภาพขอให้ดังทุกครั้งที่ได้พบกันนะครับ

บรรณาธิการสารสองล้อ

บทบรรณาธิการ

วัตถุประสงค์ของสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย
1. ส่งเสริมการใช้จักรยานในทุกกิจกรรมที่เป็นประโยชน์ อาทิเช่น เพ่ือสุขภาพและพลานามัย  

การคมนาคม การท่องเที่ยวเชิงอนุรักษ์และนันทนาการ
2. ส่งเสริมการแก้ไขปัญหาจราจรด้วยการใช้จักรยานทั่วประเทศ
3. เป็นองค์กรประสานงานระหว่างผู้ใช้จักรยานทั่วประเทศและในระดับสากล
4. อนุรักษ์ทรัพยากร และสิ่งแวดล้อม
5. ร่วมกันท�ากิจกรรมเพื่อสาธารณะประโยชน์ และสันติภาพของมวลมนุษยชาติ
6. เป็นศูนย์กลางในการสือ่สาร ส่งเสรมิความสมัพันธ์อันดี ยกย่อง ให้ก�าลังใจ และให้ความช่วยเหลอื

เกื้อกูลกันในหมู่สมาชิก ที่ประกอบคุณงามความดี ช่วยเหลือสังคมและส่วนรวม
7. ไม่ด�าเนินกิจกรรมทางการเมือง

เจ้าของ สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย ผู้พิมพ์ผู้โฆษณา มงคล วิจะระณะ บรรณาธิการ วรวุฒิ  
วรวิทยานนท์ กองบรรณาธิการ ก�าพล ยุทธไตร, ศักดิ์รพงค์ เกรียงพิชิตชัย, สุปรียา จันทะเหลา  
บัญชี วิภาดา กิรานุชิตพงษ์ ส่วนทะเบียน เรืออากาศตรีลิขิต กุลสันเทียะ ฝ่ายโฆษณา กัญญพัฒน์  
บัณฑุกุล พิมพ์ที่ บริษัท ศรีเมืองการพิมพ์ จ�ากัด โทร. 02-214-4660, 02-214-4370 โทรสาร  
02-612-4509 ส�านักงาน สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 2100/33 ซอยนราธิวาสราชนครินทร์  
22 (สาธปุระดษิฐ์ 15 แยก 14) ถนนนราธวิาสราชนครนิทร์ แขวงช่องนนทร ีเขตยานนาวา กรงุเทพฯ 
10120 โทร. 02-678-5470 โทรสาร 02-678-8589 เวบไซต์ www.thaicycling.com Fan Page: 
facebook.com/TCHAthaicycling อีเมล์ tchathaicycling@gmail.com

สนใจสมัครสมาชิกสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย เพ่ือสิทธิพิเศษในการร่วมกิจกรรมและ 
รับสารสองล้อฟรี สมาชิกรายปี 200 บาท ( ต�่ากว่า 15 ปี 80 บาท ) สมาชิกตลอดชีพ  
2,000 บาท ติดต่อได้ที่ โทร. 02-678-5470 โทรสาร 02-678-8589 หรือสมัครออนไลน์ได้ที่ 
http://www.thaicycling.com/member

ขอบคุณฟอนต์ ซูเปอร์มาร์เก็ต จาก f0nt.com
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แวดวงสองล้อ สามารถส่งข่าวประชาสัมพันธ์ของท่านมาได้ที่ กองบรรณาธิการสารสองล้อ email: tchajournal@gmail.com หรือโทรสาร 02-678-8589

Fresh Summer Bike in Bhutan
 ทริปปั ่นจักรยานที่ประเทศภูฏานดินแดนแห่งมังกรผู ้รักสันติ  
ด้วยการน�าตัวท่านและจกัรยานเดนิทางด้วยสายการบนิดรกุแอร์เทีย่วบิน 
KB131 ถึงภูฏาน ปั่นจักรยานเที่ยวชมทีมพู ซอง ป้อมปราการขนาดใหญ่
ซึ่งได้แบ่งเป็นพระราชต�าหนักฤดูร้อน ในสมเด็จพระสังฆราชภูฏาน และ
ป่ันเทีย่วชมสถานทีส่�าคญัต่างๆ มากมาย ท่องเทีย่วเป็นเวลา 4 วัน ยงัเมอืง
ทิมพูและพาโร ท่ามกลางอุณหภูมิระหว่าง 14-24 องศาเซลเซียส จัดโดย 
Bike Vacation ติดตามรายละเอียดเพิ่มเติมได้ที่ 
FB : https://www.facebook.com/bvbikevacation
email : bvbikevacation@gmail.com
mobile : 084 1616 555 / 08 666 90 555

Audax Randonneur แรลล่ี
จักรยานทางไกล
 เชิญร่วมทดสอบความสามารถใน
การขี่ปั่นจักรยานทางไกลด้วยการใช้แผนที่
และท�าความเข้าในเส้นทางด้วยตัวเอง ใน
ลักษณะการปั ่นเป็นวงกลม โดยมีการ
ประทับตรา ณ จุดต่างๆ ตามระยะภายใน
เวลาที่ก�าหนด โดยครั้งล่าสุดท่ีจะเกิดขึ้น
คือระยะทาง 300 กิโลเมตรรอบเขาใหญ่ใน 
วันเสาร์ที่ 28 มิถุนายน 2557 โดยเปิด 
รับสมัครร่วมกิจกรรมแล้วต้ังแต่วันท่ี 9  
พฤษภาคม ถงึ 18 มถินุายน 2557 นี ้ท่านใด 
สนใจสามารถดูรายละเอียดเพิ่มเติมและ 
สมัครได้ที่ www.audaxthailand.com

Sunday Joy Ride 
พิพิธภัณฑ์รถเจษฎามิวเซียม
 ร้าน Culture Cycliste ชวนปั่นไปพิพิธภัณฑ์รถ
เจษฎามวิเซยีม น�าโดยเทรนเนอร์ระดบันักกฬีาแข่งทมีชาติ 
ที่พร้อมให้ค�าแนะน�าด้วยการถ่ายทอดจากประสบการณ์
จริง จุดเริ่มที่ร ้าน Culture Cycliste Shop สาขา 
พุทธมณฑลสาย 4 เวลา 7.00 น. ผู ้ที่สนใจสามารถ 
ลงทะเบียนได้ท่ีหน้าร้าน สอบถามรายละเอียดเพิ่มเติม
ได้ท่ี www.facebook.com/CultureCycliste หรือ 
โทร. 02-4042185, 02-4042186
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ปฏิทินทริป

ปฏิทินทริป เดือนมิถุนายน-สิงหาคม 2557

อาทิตย์ 8 มิถุนายน 2557 Learn to Ride #3 สอนมือใหม่หัดขี่จักรยาน ครั้งที่ 3 สวนเบญจกิติ

อาทิตย์ 15 มิถุนายน 2557 ปั่นวันเดียว..เที่ยวตลาดบางน�้าผึ้ง

18 - 22 มิถุนายน 2557 รีไซเคิล มอบจักรยาน จังหวัดพิษณุโลก

อาทิตย์ 29 มิถุนายน 2557 สอนซ่อมจักรยาน

อาทิตย์ 6 กรกฎาคม 2557 ท�าบุญเลี้ยงเด็กอ่อน รังสิต คลอง 6

11 - 14 กรกฎาคม 2557 ทริปประเพณีวงกลมเขาใหญ่

อาทิตย์ 27 กรกฎาคม 2557 ท่องบางกอก ทะลุบางกรวย จุดเริ่มใต้สะพานพระราม 8 (ฝั่งธนฯ)

31 กรกฎาคม - 6 สิงหาคม 2557 The Mall Inter Bicycle Show 2014 @The Mall บางแค

9 - 14 สิงหาคม 2557 ทริปทางไกล ตรัง - สตูล

อาทิตย์ 24 สิงหาคม 2557 ปั่นวันเดียวเท่ียวตลาดน�้านครเนื่องเขต จุดเริ่ม สวนลุมฯ และสนาม 

ราชมังคลากีฬาสถาน

Sunday 8 June 2014 Learn to Ride #3 at Benchakitti Park.

Sunday 15 June 2014 One day cycling trip to Bangnanpung floating market.

18 - 22 June 2014 Recycle cycling trip to Phitsanulok.

Sunday 29 June 2014 Bicycle repair learning.

Sunday 6 July 2014 Cycling trip to charity food for kids at Rangsit babies’ home.

11 - 14 July 2014 Cycling trip around Khao Yai

Sunday 27 July 2014 Cycling trip from Bangkok through Bang Kruai, Start at Rama 8 bridge.

31 July - 6 August 2014 The Mall Inter Bicycle Show 2014 @The Mall Bang Kae.

Sunday 24 August 2014 One day cycling trip to Nakhonnueangkhet floating market.

รายการต่างๆ อาจจะเปลี่ยนแปลงได้ สอบถามรายละเอียดหรือสมัคร
ร่วมทริปได้ที่ สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย โทร. 0-2678-5470 
email: tchathaicycling@gmail.com หรือติดตามรายละเอียดได้ที่ 
www.thaicycling.com, Facebook.com/TCHAthaicycling

Trips can be changed as appropriate
English information, 

call Bob Tel. 08-1555-2901
email: bobusher@ksc.th.com
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ราน DD Pharmacy สถานที่ตั้ง จากแยกอังรีดูนังค เขามาทางถนนสุรวงศ 
เลยทางเขาถนนธนิยะมาประมาณ 20 เมตร โทรศัพท 089-898-5260

AMINOหนทางสู�ความแข็งแรง
ของกล�ามเนื้อ

อะมิโนแอซิดคือคำตอบ
1. ใหความเจริญเติบโต และรักษาสุขภาพ

ใหแข็งแรง กระตุนการหลั่ง GROWTH 

 HORMONE

2. ซอมแซมเนื้อเยื่อสวนที่สึกหรอ ทำให

กลามเนื้อ เอ็น กระชับและแข็งแรงขึ้น 

ลดไขมันที่สะสมในรางกาย ปรับสมดุล

ของไนโตรเจนเพ่ือเพ่ิมพละกำลังใหดีข้ึน  

3. เปนสวนประกอบสำคัญชองเซลลเนื้อเยื่อ

และสรางสารเซลลตางๆ ที่เปนของเหลว

 ในรางกาย รวมทั้งฮอรโมน

4. เปนแหลงพลังงานเมื่อรางกายขาดคารโบ-

 ไฮเดรต และไขมัน

5. ชวยสรางความตานทานโรค



12 │ สารสองล้อ 276 (มิถุนายน 2557)

สามารถสอบถามรายละเอียดเพิ่มเติมเกี่ยวกับทริปต่างๆ และการช�าระค่าทริป ได้ที่ โทร. 02-678-5470 หรือ 081-902-2989TCHA ช่วนปั่นฯ

TCHA ชวนป่ันและร่วมกจิกรรมเดอืนมถินุายน-กรกฎาคม 2557

รีไซเคิล มอบจักรยาน 
จังหวัดพิษณุโลก
18 - 22 มิถุนายน 2557
 กจิกรรม “สองน่องท่องเมอืง
สองแคว มอบจักรยานให้น ้อง  
ครั้งที่ 52” ที่จังหวัดพิษณุโลกเป็น
ระยะเวลา 5 วัน โดยจะน�าจักรยาน
ที่ซ่อมแซมเรียบร้อยแล้ว ไปมอบให้
กับเยาวชนในพื้นที่จังหวัดพิษณุโลก 
ด้วยการน�าคณะปั่นจักรยานออก
จากกรุงเทพฯ ณ สวนวชิรเบญจทัศ 
(สวนรถไฟ) แล้วป่ันไปยังอยธุยาเพือ่
เท่ียวชมสถานที่ทางประวัติศาสตร์ 
จากนั้นพักค้างคืนที่จังหวัดอ่างทอง 
 รุ่งขึ้นเดินทางสู่บางน�้าเชี่ยว
แวะเยอืนต�าบลชนี�า้ร้าย ต�าบลท่าน�า้- 
อ้อย และป่ันจกัรยานรอบเมอืงนคร- 
สวรรค์ เข้าพักที่วัดคีรีวงศ์ เช้าอีกวัน
ปั่นจากนครสวรรค์สู่พิษณุโลก พัก
ค้างคืนที่พิษณุโลก
 วนัท่ี 21 มิถนุายน ป่ันเทีย่วชม
สถานที่น่าสนใจในจังหวัดพิษณุโลก
และช่วงเย็นพักค้างที่เขื่อนแควน้อย 
บ�ารุงแดน ส่วนวันอาทิตย์ที่ 22 
มถินุายน เทีย่วชมสนัเขือ่น ร่วมปลกู
ป่าที่อุทยานแห่งชาติแก่งเจ็ดแคว 
และร่วมพิธีมอบจักรยานรีไซเคิล
จ�านวน 50 คัน และเดินทางกลับ
กรุงเทพฯ โดยรถยนต์
 สอบถามรายละเอียดเพิ่มเติม  
และสมคัรร่วมทรปิได้ทีส่มาคมจักรยาน 
เพื่อสุขภาพไทย

ปั่นวันเดียว..เที่ยวตลาด
 กลายเป็นกิจกรรมที่น่าประทับใจส�าหรับสมาชิกชาวจักรยาน
ที่ชื่นชอบกิจกรรมปั่นจักรยานวันเดียว ด้วยการไปเที่ยวตลาดชื่อดัง 
นอกจากความหลากหลายของเส้นทางที่ไปกันแล้ว ยังได้ประทับใจ
กับตลาดและความสวยงามของวัดวาอารามในพื้นที่เดียวกัน.. และ
แผนส�าหรับกิจกรรมปั่นวันเดียว..เที่ยวตลาด ครั้งต่อไปดังนี้
วันอาทิตย์ที่ 15 มิถุนายน 2557 - ตลาดบางน�้าผึ้ง
วันอาทิตย์ที่ 27 กรกฎาคม 2557 - ท่องบางกอก ทะลุบางกรวย 
จุดเริ่มใต้สะพานพระราม 8
วันอาทิตย์ที่ 24 สิงหาคม 2557 - ปั่นวันเดียวเที่ยวตลาดน�้า 
นครเนื่องเขต จุดเริ่ม สวนลุมฯ และสนามราชมังคลากีฬาสถาน

Learn to Ride #3
โครงการสอนผู้ปั่นจักรยานไม่เป็น ฟรี!! ครั้งที่ 3
อาทิตย์ที่ 8 มิถุนายน 2557
 โครงการ Learn to Ride เป็นโครงการทีม่ขีึน้ส�าหรบัผูท้ีส่นใจ
อยากป่ันจกัรยาน แต่ยงัป่ันจกัรยานไม่เป็น ยงัไม่รูว้ธิกีารใช้จกัรยาน
อย่างถูกต้อง เตรียมพร้อมในการฝึกการปั่นจักรยานให้เป็นบน 
ท้องถนน หรือแม้แต่ผู้ที่ยังไม่ได้คิดจะฝึกปั่นจักรยาน รวมทั้งผู้ที่
ยังตัดสินใจเลือกชนิดของจักรยานที่เหมาะกับตัวเองไม่ถูก ค�าถาม 
เกี่ยวกับวิธีการใช้ อุปกรณ์และตัวจักรยาน
 กิจกรรมนี้มีก�าหนดจัดขึ้นทุกเดือน โดยครั้งแรกจัดไปเมื่อวัน
อาทิตย์ที่ 6 เมษายน 2557 ท่ีโรงยิม คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 
สนามกีฬาแห่งชาต ิและส�าหรบักจิกรรมครัง้ที ่3 นีเ้ราจะจดักจิกรรม
กนัทีส่วนเบญจกติิ เชิญท่านทีส่นใจตดิต่อสมคัรได้ท่ีสมาคมจักรยาน
เพื่อสุขภาพไทย
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การแต่งตั้งคณะกรรมการ
 สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย

1. นางสาว ยุพาพร ม่วงแก้ว กรรมการและเลขาธิการ
2. นาย นภนต์ ตระการกิตติกุล กรรมการและเหรัญญิก
3. นาย เฉลิมกิตต์ แสนสุด กรรมการและปฏิคม
4. นาย คณาธิป จงธัญญากร กรรมการและนายทะเบียน
5. นาย สุวิทย์ พิสุทธิพร กรรมการและจัดการวัสดุอุปกรณ์การกีฬา
6. นาย พีระเดช ชาญเดช กรรมการและฝ่ายสื่อสัมพันธ์สมาชิก 
7. นาย บุญชัย ภัทจารีสกุล กรรมการและฝ่ายกิจกรรม
8. นาย จักรพันธ์ ไหลหลั่ง กรรมการและฝ่ายกิจกรรม
9. นาย ชมทวี ทวีโชค กรรมการและฝ่ายกิจกรรม
10. นาย รัฐชัย ไชยพงศาวลี กรรมการและฝ่ายกิจกรรม
11. นาย ศิระพงษ์ ฉิมโฉม กรรมการและฝ่ายกิจกรรม
12. นาย สุภชัย อื้อตระกูลชัย กรรมการและฝ่ายกิจกรรม
13. นาย จงตรี หวังสงวนกิจ กรรมการและฝ่ายกิจกรรม
14. นางสาว รัตติยา นภัส กรรมการและตรวจสอบเอกสาร
15. นางสาว กัญจนีย์ พุทธิเมธี กรรมการและฝ่ายวิชาการ
16. นาย พิบูลย์ มนัสพล กรรมการและที่ปรึกษา
17. นาย รุ่งศักดิ์ เหลืองหิรัญญภูษิต กรรมการและประชาสัมพันธ์องค์กร 
18. นาย ชินวัตร ยะทะนนท์ กรรมการและสาราณียกร
19. นาย ปรัชญา ไทยแท้ กรรมการและฝ่ายดูแลเวปไซด์
20. นางสาว ศรีรัตน์ ปิยะนันทสมดี กรรมการและบัญชีสมาคม

มื่อวันที่ 19 พฤษภาคม 2557 นายมงคล วิจะระณะ นายกสมาคม พร้อมด้วยอุปนายก
สมาคมอีก 3 ท่าน คอื ร.ต.ลขิติ กลุสนัเทยีะ (อปุนายกคนที ่1) นายแมน ตระหง่านไพบลูย์ 
(อุปนายกคนที่ 2) และนายเรวัตร ดวงประชา (อุปนายกคนที่ 3) ได้มีการประชุมและ 

นายกสมาคมฯ ได้มีค�าสั่งแต่งตั้งบุคคลเข้าด�ารงต�าแหน่งกรรมการของสมาคมฯ ดังมีรายนาม
ต่อไปนี้

ลงนามค�าสัง่แต่งต้ังโดย นายมงคล วจิะระณะ นายกสมาคมจกัรยานเพือ่สขุภาพไทย ในเอกสารที ่สจสท.20/2557  
ลงวันที่ 19 พฤษภาคม 2557

เ
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ช่างคิดช่างประดิษฐ์
เรื่อง zangzaew

รถพ
่วงจักรยานท�าเอง

1. ประกอบโครงสร้างหลัก
 เลือกไม้และออกแบบท�าเป็นโครงสร้าง
ง่ายๆ อย่างในภาพ และใช้เหล็กฉากในการจัด
มุมต่างๆ ของกรอบไม้

2. เหล็กฉากยึดดุมล้อ
 ออกแบบและท�าเหล็กฉากสองแผ่น เข้า
กบักรอบไม้และเจาะรเูพือ่ยดึดมุล้อ ให้พอดกีบั
ล้อจักรยานขนาด 16 นิ้วทั้งสองด้าน

3. ติดตั้งเหล็กแขนยึด
 ท�าเหล็กยึดลักษณะเดียวกับในภาพ เพื่อ
ใช้ส�าหรับยึดโยงกับดุมของล้อจักรยานที่จะน�า
มาใช้ในการลากพ่วง

4. ติดตั้งขอยึด
 ส่วนของขอยึดส�าหรับน�าเหล็กแขนยึด 
(จากข้อ 3) ไปติดตั้งกับดุมล้อหลังของจักรยาน 
หากสวมปลอกยางป้องกันการเสียดสีจะดีมาก

5. ติดตั้งพื้น
 ด้านบนของรถพ่วงน�าไม้กระดานตัดตาม
รูป ให้พอดีกับกรอบที่จัดท�าไว้ แล้วติดตั้งเป็น
พื้นส�าหรับบรรทุกของ พร้อมติดตั้งห่วงส�าหรับ
ไว้ใช้ร้อยเชือกรัดของ

6. ทดสอบการใช้งาน
 เมื่อเสร็จสมบูรณ์น�ารถพ่วงมาต่อท้าย 
และลองปั่นโดยที่ยังไม่ได้บรรทุกของ เพื่อฝึก
การควบคุม เมื่อคล่องแล้วจึงค่อยน�าไปใช้งาน

ที่มา www.wikihow.com

	 มีจักรยานสักคันที่ลงทุนด้วยเงินจ�านวนหนึ่ง	 ก็คงอยากที่จะใช้งานให้ 
คุม้ค่าเสยีหน่อย	ยิง่ถ้าใช้เพือ่ขนสมัภาระได้มากเป็นพเิศษด้วยแล้ว	คงจะดไีม่น้อย
	 ลองมาท�ารถพ่วงบรรทุกของใช้ยึดกับจักรยานของเราแบบง่ายๆ	 ด้วย
ขั้นตอนต่อไปนี้ดูนะครับ..
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จักรยานล้านไอเดีย
เรื่อง zangzaew

จักรยานบินได้
Paravelo
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อดีตเคยเห็นมาบ้าง เกี่ยวกับความคิดสร้างสรรค์ ที่จะพัฒนาให้จักรยานมีส่วนประกอบของ 
“ปีก” แล้วพยายามท�าให้มัน... บินได้.. แต่จนแล้วจนรอด ก็ยากที่จะใช้งานได้จริงสักครั้ง
 แต่มาครั้งนี้เห็นทีความเป็นไปได้จะปรากฏ เม่ือความคิดข้างต้นถูกพัฒนาสานต่อ  

ผสมผสานกับเครื่องมือและอุปกรณ์อื่นๆ จนท�าให้กลายเป็นจักรยานที่สามารถ.. บินได้
 Paravelo (พาราเวโล) คอืชือ่ของจกัรยานทีส่ามารถบนิได้จรงิ ซึง่ผูพ้ฒันากล้าท่ีจะประกาศ
ว่าเป็นคันแรกของโลก
 ผลงานร่วมสร้างสรรค์ของ จอห์น โฟเดน และ ยันนิค รีด น�าเอาคุณสมบัติของ
พารามอเตอร์หรือร่มบิน มาผสมผสานกับจักรยานพับล้อ 20 นิ้ว ท�าให้มีน�้าหนักเบา
และขนาดที่กะทัดรัด ภายใต้แนวคิดที่พวกเราก�าหนดชื่อเรียกว่า flamping มา
จากค�าว่า fly-camping หมายถึงการบินและการตั้งเต็นท์ที่พัก (แคมปิ้ง) 
 คุณสมบัติเด่นๆ ที่น่าสนใจคือ สามารถท�าความเร็วได้ 40 กิโลเมตร 
ต่อชัว่โมงในอากาศ และ 24 กิโลเมตรต่อชัว่โมง ในการป่ันบนพ้ืนดิน บนิต่อเนือ่ง 
ได้ในระยะเวลา 3 ชัว่โมง ระดับเพดานบนิได้สงูสดุถงึ 1.2 กโิลเมตรจากพืน้ดนิ  
ติดตั้งอุปกรณ์แคมป์ปิ้งไว้พร้อม 
 ที่ปลายแฮนด์ทั้งสองข้างติดตั้งไฟส่องสว่างชื่อ 
NightFire เป็นไฟซนีอน สามารถมองเหน็ไฟสญัญาณนี้ 
ได้ในระยะไกลถึงกว่า 1 กิโลเมตร ในขณะบิน และยัง
มีระบบ GPS ติดตั้งเอาไว้ด้วย
 ผู้พัฒนาท้ังสองเริ่มต้นโครงการจากการระดมทุนจาก
เวบไซต์ Kickstarter โดยตั้งเป้าไว้ที่ยอดเงินประมาณ 
สองล้านเจ็ดแสนบาท แต่สรุปสุดท้ายลงเอยที่การผลิต
เป็นสินค้าภายใต้แบรนด์ XploreAir

 รายละเอียดเพิ่มเติม xploreair.com



สารสองล้อ 276 (มิถุนายน 2557) │ 19

SUPERS IX  EV O HI-MOD

BLACK INC.

CAAD10 BLACK INC.

SYNAPSE  HI-MOD 

BLACK  INC.
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สกู๊ปจากปก
เรื่อง/ภาพ schantalao

ค่เห็นหน้าหวานๆ แบบนี้ก็อยากท�าความรู้จักกับเธอ 
ผู ้นี้แล้วใช่มั้ยคะ สารสองล้อขอแนะน�า คุณเกด  
เกศรี โชติช่วงนาวา รองกรรมการผู้จัดการ บริษัท  

นาวาไบค์ จ�ากัด ผู้น�าเข้าและจัดจ�าหน่ายจักรยานพับ 
Dr.Hon อย่างเป็นทางการในประเทศไทย … เหตุผลใดที่
เธอมาจับธุรกิจร้านจักรยาน แล้วท�าไมต้องเป็นดาฮอน.... 
 “เกดว่าเทรนด์จักรยานมาแรงมาก แรงมาหลายปีแล้ว 
ท่ีเห็นชัดๆ คือตลาดรถเล็กรถพับก�าลังโต และก็โตเร็วมาก 
Distributor เยอะมาก แบรนด์ใหม่ๆ เข้ามาเยอะ ปีหน้าก็น่า
จะเยอะและดีขึน้อีกด้วย ทีเ่หน็ข่าวคอืรฐับาลเริม่ส่งเสรมิให้มี
การใช้จกัรยาน ท�าทางจกัรยานใต้ทางด่วน ซึง่น่าสนใจมากๆ 
น่าจะช่วยดึงให้คนหันมาขี่จักรยานขึ้นอีกเยอะค่ะ” 
 “การขี่จักรยานมันกลายเป็นไลฟ์สไตล์ไปแล้วนะ พอ
นึกถึงการออกก�าลังกายก็จะนึกถึงการขี่จักรยาน คนที่เริ่ม
ขี่จักรยานใหม่ๆ จะไม่กล้าออกถนนเลย จะเอาจักรยาน

สาวสวยไฟแรง
กับธุรกิจร้านจักรยาน

แ
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Dr.Hon Experience Shop
Open hour: 10 am. - 7 pm.

Closing: Monday
Address: 78 Rama 2 Road, 

Thakham, BangKhunTien, Bangkok 10150
Tel/Fax: 02-898-6655 

Facebook: Dr.HonThailand
E-mail: contact@navabike.com

ไปขี่ในสวนสาธารณะหรือที่ที่มี
เลนจักรยาน เพราะฉะนั้นคน
กลุ่มนี้ก็จะเลือกจักรยานพับ เขา
จะน�าจักรยานใส่รถไปขี่ จะไม่ขี่
ออกจากบ้านแน่นอน พวกที่ขี่
ออกจากบ้านได้เนี่ยก็คือจะค่อน
ข้างมีประสบการณ์แล้วเขาจะไม่
ค่อยเล่นรถพับกัน จะไปเล่นรถ 
ใหญ่เลย ทางนาวาไบค์จะเน้น 
จักรยานพับซึ่งถือเป็นจักรยาน
ส�าหรับครอบครัว”
 “กจิการทีน่ีเ่ร่ิมจากน้องชาย
เกดเขาชอบขีจ่กัรยาน แล้วเขากม็า 

เริม่ขาย ตอนนัน้ยงัท�างานออฟฟิศ 
อยู ่น้องชายเขาชอบขายของมาก เขา 
ก็หาของเกี่ยวกับจักรยานมาขาย
นิดๆ หน่อยๆ แล้วก็มีโอกาสไป
เรียนที่เมืองจีนก็ไปเจอตลาดใหญ่ 
คือเป็นสวรรค์ของเขาเลยแหละ 
ก็เลยเริ่มจากตอนนั้น หาทางที่
จะเอาเข้ามาขาย เกดก็ยังท�างาน
บริษัทอยู่ จนเมื่อ 5 ปีที่แล้วเกด 
ลาออกจากงานแล้วกไ็ปเรยีนภาษา 
ท่ีจีนประมาณปีครึ่ง คือน้องชาย
กลับมาเกดก็ไปต่อ พอกลับมาก็
เปิดบริษัทจริงจัง ช่วยกันสองคน

กับน้องชาย พอดี
ได้โอกาสที ่ตวัแทน
เก่าของดาฮอนเขา 
เลิกขาย แล้วตอน
นั้นเมืองไทยไม่มี
ตัวแทน เราก็เลย
ได้ไปเสนอกับทาง 
ด า ฮ อ น  ซึ่ ง มี
ประมาณ 3 เจ้าของ
ไทยที่เข้าไปเสนอ
พร้อมกัน แล้วเขา
ก็เลือกเรา... ที่เขา
เลือก เราอาจจะ
เพราะว่าเราเน้นรถ
ดาฮอน เน้นรถพับ 

ตัง้ใจจะขายรถพบั เราบอกเขาเลย
ว่าเราตั้งใจจะเปิดโชว์รูมแน่นอน  
เป็นโชว์รมูส�าหรบัดาฮอนโดยเฉพาะ  
คือส�าหรับร้านอื่นๆ เขาจะวางให้
รถพับเป็นส่วนเล็กๆ ในร้าน ซึ่ง
จะเน้นรถใหญ่ซะส่วนมาก น�ารถ
พับไปเป็นส่วนประกอบเท่านั้น 
ซึ่งทางดาฮอนก็คงไม่แน่ใจว่าจะ
ท�าการตลาดให้เขาได้ดีหรือเปล่า 
ซึ่งตรงน้ีอาจจะเป็นเหตุผลที่เรา
ได้เป็นตัวแทนค่ะ”
 “เกดอยากจัดกิจกรรมปั่น
จักรยานนะ แล้วทางดาฮอนเขาก็
สนับสนุนนะคะ แต่ตัวเกดเองคิด
ว่าไม่อยากจ�ากัดเฉพาะดาฮอน 
คิดว่าคนที่ขี่จักรยานอะไรก็ได้
มาขี่ร่วมกันน่าจะดีกว่า เคยจัด 
หนหนึ่งตอนเปิดร้าน มากันหลาย
ร้อยเลย ซึ่งเราตั้งไว้แค่ร้อยคน  
ก็มีจัดเรื่อยๆ ทริปกลางคืนรวม
ตัวหน้าร้านขี่เข้าเมืองซะมากกว่า 
เกดอยากจัดทริปปั่นให้ลูกค้าของ
เราซึ่งส ่วนมากจะเป็นมือใหม่ 
คนของร้านเราก็จ�ากัดเพราะเรา
ไม่ใช่บริษัทใหญ่ กลัวจะดูแลได้
ไม่เพียงพอ คิดว่าถ้าทางสมาคมฯ 
มีโอกาสเข้ามาช่วยดูแลก็น่าจะได้
จัดกิจกรรมร่วมกันค่ะ”
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สรุปทริป
เรื่อง schantalao
ภาพ สาธิต ภัทโรภาส (จอม)

ปั่นวันเดียว เที่ยวตลาดน�้าขวัญเรียม 
เยี่ยมร้าน VINCITA

นช่วงที่อากาศร้อนๆ แบบนี้
การจะออกปั่นคงคิดหนักกัน
น่าดู แต่ในเมื่อมีแหล่งให้เดิน

หาของอร่อยทาน รวมถึงได้ไป
ร้านขายกระเป๋าจักรยาน ท�าให้
ความลังเลหายไปหลายเปอร์เซน็ต์  
(เหรออออ??) 
 วันเสาร ์ที่  26 เมษายน  

สมาคมฯ ได้จัดทริปปั่นวันเดียว 
เที่ยวตลาดน�้าขวัญเรียม และแวะ
ร้าน VINCITA (วินสิตา) เพื่อพา
เพื่อนนักปั่นไปช้อปปิ้ง...ผู ้หญิง
อย่างเราก็พลาดไม่ได้สิคะ
 อ า ลิ ขิ ต  กุ ล สั น เ ที ย ะ 
อุปนายกท่านใหม่เป็นผู้น�าทริป
ของเราในวันนี ้ออกสตาร์ทกนัจาก

สวนเบญจกิติหลังเคารพธงชาติ 
มุง่หน้าสูแ่ยกอโศก-สขุมุวิท ลดัไป
โผล่ซอยทองหล่อ-เพชรบุรีตดัใหม่
จนถึงแยกคลองตัน-พัฒนาการสู่
ถนนรามค�าแหง ถึงจุดหมายแรก
คือร้านวินสิตา 
 วันนี้ร้านวินสิตาจัดรายการ
พิเศษเพ่ือพวกเราโดยโทรมาแจ้ง

ใ

คุณยิ่งศักดิ์ สิงหเสนี 
เจ้าของแบรนด์ Vincita
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ล่วงหน้าว่าจะน�ากระเป๋ารุ่นทีไ่ม่มี
ส่งดลีเลอร์ในไทยน�ามาลดราคาให้
เป็นพิเศษ แถมยังมีน�้าและขนม 
อร่อยๆ (ได้ข่าวว่าเค้กกล้วยหอม
เป็นฝีมือของลูกสาวเจ้าของร้าน) 
เตรียมไว้รับรองพวกเราอีกด้วย 
ต้องขอขอบพระคุณมา ณ โอกาส
นี้ค่ะ 

 หลั งจากนั้นก็ เข ้ า ไปหา
อาหารกลางวันทานกนัทีต่ลาดน�า้
ขวัญเรียม ตลาดแห่งนี้เป็นแหล่ง
ท่องเที่ยวท่ีต้ังใจให้เป็นตลาดน�้า
กลางกรุงริมคลองแสนแสบ โดย 
เข้าได้ทั้งทางถนนเสรีไทย 60 
และรามค�าแหง 187 มีสะพาน
เรือแห่งเดียวในโลกเป็นจุดเช่ือม

ออกแบบได้สวยงามน่าเดินมากๆ 
ตลาดน�้าขวัญเรียมเปิดบริการ
ตั้งแต่ 7.00-20.00 น. ตักบาตร
พระทางน�้า 7.30 น. ทุกเสาร์-
อาทิตย์ และวันหยุดนักขัตฤกษ์ 
หากมีเวลาว่างลองแวะเข้าไป 
เดนิเล่นชมบรรยากาศจ�าลองชวีติ 
ริมคลองกันได้ที่นี่ค่ะ

คุณพลอย ชนาวรรณ บุนนาค
“เพิ่งได้มาร่วมทริปกับสมาคมฯ 
ครั้งแรก ติดใจและอยากมา
อีกบ่อยๆ ค่ะ..สนุกดี”
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สรุปทริป
เรื่อง/ภาพ schantalao

พียงได้เห็นชื่อทริปนี้เท่านั้น ก็มีคนถามไถ่เข้ามา
กนัมากมายส�าหรบัเส้นทางทีม่คีวามท้าทายอย่าง
อ�าเภอทองผาภมู ิจงัหวดักาญจนบุรี ซ่ึงมสีโลแกน

ว่า “เมอืงกาญฯ แดนสวรรค์ตะวนัตก” จากคร้ังแรก 
ที่รับสมัครผู้กล้าเพียง 60 ท่าน แต่ยอดพุ่งทะลุไป
กว่า 80 ท่าน มีท้ังมือเก๋าขาแรง และมือใหม่ที่เพิ่ง
ถอยจักรยานได้ไม่กี่วัน 
 ด้วยอุณหภูมิที่ร้อนกว่า 40 องศาในช่วงวันที่ 
1-5 พฤษภาคมท่ีผ่านมาพวกเราเตรียมพร้อมออก
ทริประยะไกลกว่า 399 กิโลเมตร จากลานพระบรม
รูปทรงม้าโดยมีเจ้าหน้าที่จากการท่องเที่ยวแห่ง
ประเทศไทย (ททท.) มาร่วมปล่อยขบวนและดูแล
พวกเราด้วย 
 ในช่วงกลางวันเดินทางถึงจังหวัดนครปฐม
แวะสักการะองค์พระปฐมเจดีย์และรับประทาน
อาหารกลางวันซึ่งมี ททท.กาญจนบุรี ร่วมกับ ททท.
สมุทรสาครเป็นเจ้าภาพ จากน้ันก็ออกเดินทางต่อ

ปั่นสองน่อง ท่องเหมืองปิล็อก
399 กม. พิชิต 399 โค้ง

เ
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จนถึงตัวเมืองกาญจนบุรีในช่วงเย็น ในเช้าวันที่สอง
เส้นทางเริ่มมีเนินมากข้ึนผ่านอ�าเภอไทรโยคสู่เขื่อน
วชริาลงกรณ วนันีร้ะยะทางประมาณ 150 กิโลเมตร
รวมเนินและเขา ซึ่งถือว่าโหดกว่าวันแรก หลายท่าน
ถอดใจในช่วงบ่ายเนื่องจากอากาศร้อนมากๆ แต่
ก็มีหลายท่านที่สามารถพิชิตได้จนถึงที่พักในเขื่อน
วชิราลงกรณ หลังจากอาบน�้าอาบท่าและพร้อม 
รับประทานอาหารเยน็ นกัป่ันแต่ละท่านกส็นทนากนั
อย่างสนกุสนานเป็นการท�าความรูจ้กักนัไปในตวัก่อน
แยกย้ายเข้านอน
 เช้าวันที่สาม ซึ่งวันนี้ถือว่าโหดที่สุดด้วยระยะ
ทางที่แจ้งไว้ 65 กิโลเมตร แต่เป็นเส้นทางขึ้นเขา
ล้วนๆ สู่เหมืองปิล็อก อ�าเภอทองผาภูมิ... 
 เส้นทางนีส้าหสัเอาการในบางระยะ ซ้ายเป็นเขา  
ขวาเป็นเหว และถนนก็ไม่สู้ดีนัก หากมัวแต่ปั่นเพลิน
ชมนกชมไม้อาจมีอุบัติเหตุได้ ซ่ึงก็โชคดีท่ีทริปนี้ 
พวกเราไม่เจอฝนเลยจึงไม่ต้องระวังเรื่องถนนลื่น แต่
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คณุป้านิด … กอบพร ชนิวงศ์- 
วัฒนา อายุ 70 ปี  เกษียณ 
ตัวเองจากธุรกิจสนามกอล์ฟ
มาใช้เวลาว่างออกก�าลังกาย 
“ที่มาทริปนี้เพราะเพ่ือนชวน
มาค่ะ เค้าบอกว่าเมืองกาญฯ 
มาปิล็อก ตัวเองก็ยังไม่เคย
มา...สั่งซื้อจักรยานแล้วเพิ่ง
ได้มาไม่ก่ีวัน ทริปนี้ก็ถือเป็น
ทริปแรกส�าหรับเราคือเป็น
มือใหม่มากๆ แต่ว่าได้ไปปั่น
สวุรรณภมิูมา 2-3 รอบแล้วค่ะ
ก็พอได้ฝึกขาบ้าง ปกติจะเล่น
เทนนิสแต่รู้สึกว่าปั่นจักรยาน
จะสนุกกว่าเพราะได้ไปที่โน่น
ที่นี่ ไม่เหมือนเล่นเทนนิสมัน
อยูก่บัทีแ่ล้วกเ็จอแต่เพือ่นกลุม่
เดิมๆ ค่ะ พอได้มาออกทริป
แบบนีไ้ด้เจอคนเยอะแยะ สนกุ
มากกกก จัดการได้ดี อาหารดี  
ดแูลดมีาก ระยะทางก็โอเคพอ
ปั่นไหวแล้วก็ดีที่มีรถเซอร์วิส
ค่ะ คิดว่าคราวหน้าถ้ามีโอกาส 
กจ็ะมาทรปิสมาคมฯ อกีแน่นอน  
หากสมาคมฯ มีอะไรให้ช่วย
เหลือก็ยินดีมากๆ ค่ะ” แล้วทุกท่านก็ผ่านพ้นไปด้วยดี 

 ในช่วงที่เข้าสู่หมู่บ้านอีต่องซ่ึงอยู่ในพ้ืนที่ของเหมืองปิล็อกน้ัน  
มีจุดท่ีต้องพิชิตอีก 1 ที่คือยอดเขาเนินช้างศึกซึ่งเป็นหน่วยปฏิบัติ
การของต�ารวจตระเวนชายแดน มองไปเห็นดินแดนฝั่งพม่าอยู่ไม่ไกล  
ด้วยความสูงของยอดเขาและความชนัของเนนิช้างศึก มนีกัป่ันหลายท่าน 
ขอชมความงามเบือ้งล่างก็พอ แต่ผูเ้ขยีนขึน้รถยนต์ไปเกบ็ภาพมาฝากแล้วค่ะ 
 บรรยากาศในเหมืองปิล็อกและหมู่บ้านอีต่องยังไม่มีความทัน
สมยัเข้ามากร�า้กรายมากเหมอืนแหล่งท่องเทีย่วอืน่ๆ ยงัคงรักษาความ
เป็นธรรมชาติ ความสงบเงียบในขนุเขาเอาไว้ได้อย่างด ีขนาดทีว่่าน่ีเป็น
ช่วงปลายของฤดูที่ร้อนสุดๆ แต่ในพื้นที่ของหมู่บ้านอีต่องกลับมีความ
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เยน็เข้าปกคลมุในช่วงหลงัอาทติย์ลบัขอบฟ้า พวกเรา
แยกกันพกัในโฮมสเตย์หมูบ้่านอต่ีอง เดนิเล่นในตลาด
ยามเยน็ ชิมเค้กสตูรป้าเกลน็ตามค�าร�า่ลอื ช้อปป้ิงของ
ฝากและแยกย้ายเข้านอน 
 ในรุ่งเช้าทุกท่านต่ืนมารับอากาศสดชื่นรับ- 
ประทานอาหารเช้าและพร้อมป่ันกลบัไปยงัเขือ่นวชริา- 
ลงกรณ.. แต่ก่อนที่พวกเราจะลาจากหมู่บ้านอีต่อง  
เราได้รวบรวมเงินจากเพือ่นๆ นกัป่ันน�าส่งมอบให้กบั 
น้องๆ ในโรงเรียนเพยีงหลวง 3 (บ้านเหมืองแร่อต่ีอง)  
ในทูลกระหม่อมหญิงอุบลรัตนราชกัญญา สิริวัฒนา 

พรรณวด ีเป็นจ�านวนเงนิทัง้สิน้ 14,100 บาท เพือ่เป็น 
ทนุอาหารกลางวันและค่าใช้จ่ายในโรงเรียน ทางสมาคมฯ  
ต้องขอขอบพระคณุแทนน้องๆ มา ณ โอกาสนีด้้วยค่ะ 
 ขาลงจากเหมืองปิล็อกใช้ความเร็วในการปั่น
ลงมายังเขื่อนวชิราลงกรณในเวลาไม่กี่ชั่วโมง ท�าให้มี
เวลาพกัผ่อนและป่ันเทีย่วชมธรรมชาติรอบเขือ่นและ
สนัเขือ่นได้อกี คนืนีก้จ็ะเป็นคนืสดุท้ายทีเ่ราจะพกักนั
ในบริเวณเขื่อนนี้แล้ว สายๆ ของวันสุดท้ายก็ได้เวลา
กลับกรุงเทพฯ ทุกๆ ท่านช่วยกันแพ็คจักรยานขึ้นรถ
หกล้อ และขึ้นรถบัสกลับบ้านอย่างปลอดภัยค่ะ
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สุขภาพนักปั่น

เจ็บหน้าอก-เจ็บหัวใจ
ม่ือเอ่ยถงึอาการยอดฮติอกีอย่างหนึง่ คอื “เจบ็อก”  
หรือ “เจ็บแน่นหน้าอก” เช่ือว่าผู้อ่านคงเคยมี
อาการเช่นนี้บ้าง ไม่ว่าจะเจ็บกล้ามเนื้อจากการ
ทรงตัวผิดท่า เจ็บจากกระดูกซ่ีโครงอ่อนอักเสบ  

เจ็บจากเส้นประสาทอกัเสบเลก็ๆ น้อยๆ ไปจนถงึเจบ็
หน้าอกจากความผิดปกติของหัวใจ
 บางคนอาจบอกว่า “ผมก็เป็นบ่อยนะ เจ็บจี๊ด
เข้าไปถงึหวัใจเวลาอกหักนะครบั แหะ แหะ” อย่างนี้ 
ไม่ใช่การป่วยไข้ ไม่ต้องพึง่หมอให้ปวดหวัหรอก เพราะ 
คงไม่มีใครช่วยได้นอกจากตัวเอง
 อาการเจ็บหน้าอกน้ีพบได้บ่อยๆ และเกือบ
ทั้งหมดมักจะไม่ใช่โรคหัวใจ แต่ก็ท�าให้คนที่เป็นรู้สึก
วิตกกังวลได้ง่ายเนื่องจากกลัวว่าจะเป็นโรคหัวใจ 
เพราะแยกแยะไม่ได้ว่าแบบไหนเป็นอาการเจ็บอก
แบบธรรมดาไม่มอีนัตรายหรอืว่าเป็นสญัญาณบ่งบอก 
ความผิดปกติของหัวใจกันแน่ 
 คนส่วนใหญ่มักจะไปหาหมอ บางคร้ังก็เสีย
เงนิเสยีทองมากมายเพือ่การตรวจรกัษาทีเ่กนิจ�าเป็น 
เช่น นอกจากตรวจคลื่นไฟฟ้าหัวใจแล้วยังต้องไปวิ่ง
สายพานเพื่อบันทึกลักษณะคลื่นไฟฟ้าหัวใจ บางคน 

ต้องใช้เครือ่งมือพเิศษอย่างคล่ืนเสียงความถ่ีสูง (เอคโค่ 
คาร์ดิโอกราฟฟี่) หรือบางคร้ังถึงขั้นต้องฉีดสีเข้า
หลอดเลือดหัวใจเลยก็มี
 อย่างไรก็ตาม การตรวจพิเศษต่างๆ น้ี ต้องมี
ข้อบ่งช้ีว่าจ�าเป็นต้องท�าในกรณทีีส่งสยัเกีย่วกบัหวัใจ 
และหมอต้องอธิบายเหตุผลว่าท�าเพื่ออะไร จ�าเป็น
แค่ไหน ท�าแล้วจะดีอย่างไร ผู้ป่วยก็ต้องหัดซักถาม
ให้เข้าใจก่อนท�า ไม่ใช่เอาแต่เกรงใจหมอจนลืมนึกถึง
สิทธิของตนเอง
 อาการเจ็บหน้าอกที่เกิดจากความผิดปกติ 
ของหวัใจนัน้ ส่วนใหญ่เกดิจากภาวะหลอดเลอืดหวัใจ
ตบีตนั ท�าให้รูส้กึเจบ็แน่นหน้าอก กล้ามเนือ้หวัใจขาด
เลือด จนเสียชีวิตได้อย่างรวดเร็ว อาการมีดังนี้
 1. เจ็บอกด้านซ้าย บางครัง้ร้าวไปทีค่อ แขนซ้าย 
ด้านรักแร้ หลัง หรือท้องส่วนบน
 2. เจ็บแน่นๆ ในอก รู้สึกอึดอัด
 3. ถ้าลองเอามือกดจะไม่เจ็บมากขึ้น หรือ
แม้แต่การไอ จาม หายใจแรงๆ หรอืเอีย้วตวักไ็ม่ท�าให้
เจ็บมากขึ้น
 4. อาการเจบ็จะสมัพนัธ์กบัการออกก�าลงัหรอื

เ
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เรียบเรียงจากข้อมูลของ มูลนิธิหมอชาวบ้าน 
(Folk Doctor Foundation) www.doctor.or.th

เราเป็นโรงงานผลิตและจ�าหน่าย
เสื้อคอกลม เสื้อโปโล สินค้าพรีเมียม
ด้วยประสบการณ์กว่า 20 ปี
งานด่วนสั่งได้ ราคาเป็นกันเอง

โทร. 089-487-8789
ภาณิดา เหมรัตนากร

เจ็บหน้าอก-เจ็บหัวใจ
รู้สึกตื่นเต้นมากๆ แต่เวลาพักจะเจ็บลดลง
 5. เป็นอยู่หลายนาที (ส่วนใหญ่ประมาณ 
10-20 นาที) ไม่ใช่เจ็บอยู่ตลอดเวลา
 6. บางครั้งมีเหงื่อแตก หน้ามืด เป็นลม
 ส่วนอาการเจ็บหน้าอกแบบธรรมดาที่ไม่มี
อันตรายร้ายแรงอะไร เช่น กดเจ็บหน้าอกเพราะ
กระดกูซ่ีโครงอ่อนอักเสบเลก็น้อย เจบ็จีด๊ๆ แปลบๆ  
เพราะเส้นประสาทถูกระคายเคือง หรือเจ็บกล้าม
เนื้อหน้าอกเพราะผิดท่าผิดทาง เป็นต้น 
 อาการเหล่านีมั้กจะรูสึ้กเจบ็ตืน้ๆ อยูบ่นผนงั
หน้าอก บางครั้งก็กดเจ็บบริเวณใดบริเวณหนึ่ง 
เมื่อเคลื่อนไหวตัวแรงๆ เช่น หายใจแรงๆ ไอ จาม  
เอี้ยวตัว ก็จะเจ็บมากขึ้น อาการเจ็บจะไม่สัมพันธ์
กับการออกก�าลังหรือใช้แรง เช่น เดินขึ้นบันได
หลายข้ันกย็งัเจบ็เท่าเดิม แม้จะนัง่พกักเ็จบ็เหมอืน
เดิม อย่างนี้เรียกเจ็บอยู่ตลอดเวลา จะนั่งจะนอน
จะเดินอย่างไรก็เจ็บ หนักบ้างเบาบ้าง โดยที่ไม่มี
อาการอื่นร่วมด้วย
 คนทีม่อีาการเจบ็หน้าอกทีไ่ม่ใช่เกดิจากหวัใจนี ้
ถือว่าไม่ร้ายแรง ให้ลองสังเกตอาการดู จะพบว่า

ไม่กี่วันก็หายได้เอง แต่บางคนทนไม่ไหวหรือไม่อยาก
ทนก็สามารถกินยาแก้ปวดหรือแก้อักเสบธรรมดา เช่น 
พาราเซตามอล หรือแอสไพริน ก็ได้
 นอกจากนี้ จะต้องสังเกตตัวเองให้ดีๆ ด้วย ถ้า
สงสัยว่าอาการเหมือนหลอดเลือดหัวใจตีบก็ให้รีบไป
โรงพยาบาลทันที อย่าไปเสียเวลาอยู่ตามคลินิกต่างๆ 
เพราะเครื่องมืออุปกรณ์ไม่พร้อม เดี๋ยวจะไม่ทันการณ์ 
เพราะถ้าเป็นหลอดเลือดหัวใจตีบตันจนเจ็บหน้าอกนั้น
จะต้องพกัอยูใ่นโรงพยาบาลและได้รบัการดแูลอย่างใกล้
ชิดในห้องผู้ป่วยโรคหัวใจ หรือซีซียู (บางแห่งก็ใช้ไอซียู) 
เนื่องจากต้องดูแลเป็นพิเศษ และพร้อมต่อการรักษา
อย่างทันท่วงที
 ก่อนท่ีจะไปโรงพยาบาลนั้น แนะน�าว่าอย่าตกใจ
จนเกินเหตุ พยายามสงบสติอารมณ์ อย่าตื่นเต้น ให้นิ่ง
สงบเหมือนกบจ�าศีล อย่าเคลื่อนไหวมาก และขอความ
ช่วยเหลือคนอื่นเป็นธุระพาไปโรงพยาบาลทันที
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เรื่องเล่าชาวสองล้อ
เรื่อง/ภาพ จารึก หลังสวน

ปั่นเที่ยวแถวจินผิ้ง
ตอนที่ 4
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ปั่
นต่ออีกไม่ถึงสิบกิโลเมตรบนถนนลาดยางเส้น
เล็กๆ รุ่นโบราณ ก็ถึงทางใหญ่ถนนมาตรฐาน
เข้าเขตตัวเมืองมันเชา ผมมีโจทย์อยากจะ

หาข้าวสุกเพิ่มเติมเพื่อห่อไปกินมื้อหน้า ท่ีหุงมานั้น
เกลี้ยงแล้วส่วนกับข้าวนั้นมีพอ แบบ..ไม่อยากหุง
ข้าวให้เปลืองแก๊ส เพราะกังวลว่าจะหาร้านขายก็
ไม่เจอ ขอเขาเติมก็เติมไม่ได้ มีปัญหาหัวอัดแก๊สมัน
คนละเกลียวกัน 
 ปั ่นสักครู ่ไปบนถนนที่มุ ่งหน้าสู่เมืองมันเชา 
เจอร้านอาหารใหญ่ระดับภัตตาคาร แวะเข้าไปจอด
จักรยานที่หน้าร้าน ก�าเงินสองหยวนกะกล่องข้าว
เดินไปหาเด็กสาวสองคนที่ล้างถ้วยชามหน้าร้าน  
ส่งภาษาจนรู้กันว่า..ผมเดินมาขอซื้อข้าว เธอคนหนึ่ง
ก็ฉวยกล่องข้าวจากมือผมเดินเข้าครัว ซักพักออกมา
ส่งกล่องกลับคืนผม เป็นข้าวสวยร้อนอัดเต็มกล่อง  
ผมยืน่ตังค์สองหยวนให้เธอ เธอไม่รบั.. ท�านองคดข้าว
ให้ผู้เฒ่าไปกินเป็นมื้อหน้าประมาณนั้น 
 เธอทั้งสองยิ้มปนหัวเราะโบกมือส่งผมปั่นเพื่อ 
เดินทางต่อจนลับตา ดูเธอก็ชื่นใจมีศรัทธาเป็น 
กองหนุนให้ผมมีข้าวกิน ผมก็จับจุดได้อย่างหนึ่ง  
ข้าวสวยข้าวสุกน่ีชาวจนีเขาใจดีเราขอได้ครบั ภายหลงั 
ผมขาดแคลนแก๊สจริงๆ ผมขอข้าวสวยจากชาวบ้าน
อกีหลายครัง้ อย่างทีบ่อกผมป่ันในเส้นทางท่ีค่อนข้าง
จะกนัดาร หาบ้านท่ีเขาท�าอาหารขายคนเดนิทางยาก
จริงๆ มีข้าวกินมีแรงปั่นช่วงในป่าบนภูเขาก็จากการ
ขอจากชาวบ้านเขากินล่ะครับท่าน
 วันนั้นผมปั่นเลยเมืองมันเชาแบบเจตนา คิดว่า
หากพ้นเมืองไปแล้ว ค่อยออกปากขออาศัยชาวบ้าน
เขากางเต็นท์นอน จะได้ประหยัดค่าโรงแรมเช่นที่ท�า
แทบทุกวันช่วงเมื่อครั้งปั่นในลาวและเวียดนาม หาก
ท�าได้ตามคิดเงินสี่พันหยวนที่พกมาท่าจะพอใช้ปั่น
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เที่ยวในจีนได้ตามวีซ่าที่ขอ 60 วัน คิดแบบนี้ล่ะครับ
ถึงพยายามหนีไม่เข้าเมือง 
 ปั่นช่วงนี้ถนนดูยังใหม่เอี่ยม เริ่มเห็นรถยนต์วิ่ง
มากพอควร ส่วนใหญ่เป็นรถเก๋ง นึกสงสัยว่าเส้นทาง
นี้ดูท่าจะพาไปแหล่งท่องเที่ยวแถวๆ นี้ ครับผมก็ปั่น
ต่อจนไปถึงทางแยกที่เกริ่นเอาไว้ว่าเจอป้ายห้ามเข้า
ทางตรงที่จะไปหยวนหยาง ผมก็เลี้ยวซ้ายเข้าถนนที่
ดูเหมือนเพิ่งจะท�าเสร็จ 
 พอเล้ียวซ้ายเข้าป๊ับสดุดใีจ ป่ันเข้าไปในสะพาน
สร้างเสรจ็ใหม่ยาวข้ามแม่น�า้ ทัง้ถนนและภูมิประเทศ
แถวนี้สวยมาก ถึงการปั่นออกจะหนืดเป็นทางไต่ขึ้น
ที่สูง แต่ก็เพลินเห็นทิวทัศน์เป็นภูเขาซับซ้อนหลาย
เทือกทั้งซ้ายขวาและหน้าหลัง เรียกว่าปั่นในวงล้อม
ของขุนเขาครับ ปั่นไต่หนืดๆ ยาวๆ แต่ละครั้งไม่น้อย
กว่ายี่สิบหรือสามสิบกิโลเมตรครับกับการปั่นแถวนี้ 
 ป่ันเทีย่วแถวนีส้องเดอืนจนจบทรปิ สรุปได้ครบั 

ว่าต้องเจอป่ันขึน้เขาหรอืลงเขาสองรปูแบบ แบบทีห่น่ึง 
ปั่นหนืดไต่ขึ้นทีละยี่สิบกว่าถึงสามสิบกว่ากิโลเมตร 
แล้วก็ไหลลงระยะทางประมาณยี่สิบถึงสามสิบกว่า
กิโลเมตร ผมยังนึกคิดข�าเมื่อเจอเส้นทางแบบน้ีใน
ภายหลงั เพือ่เอาไว้ใช้ปลอบใจตวัเองตอนต้องทนป่ัน
หนดืเกอืบทัง้วนัยามไต่ขึน้ คิดข�าไปในทางล้อลทัธกิาร
ปกครองของจีนว่า เขาไม่ท�าให้คนของเขาได้เปรียบ
หรือเสียเปรียบ แม้นกระทั่งการท�าถนนมีให้ปั่นขึ้นกี่
กโิลเมตรกม็ใีห้ป่ันลงได้มนัประมาณเท่ากนัไม่ขาดทนุ 
 ครับแบบที่หน่ึงปั่นขึ้นแล้วก็ลง แล้วก็จะเจอ
ทางราบสร้างเมืองได้สักกระหย่อมหน่ึง หรือแบบที่
สองปั่นขึ้นไปแล้วไปค้างเติ่ง ปั่นบนที่สูงสักวันหรือ
สองวัน ประมาณห้าหกสิบกิโลเมตรว่างั้นเถอะ แล้ว
ค่อยให้ลงมาเจอพื้นท่ีทางราบระหว่างขุนเขาซึ่งเขา
จะสร้างเมืองเป็นเมืองใหญ่
 ถนนทีผ่มป่ันเล่ียงลงใต้ ป่ันไปกเ็จอหลักกโิลเมตร 
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บอกว่าเป็นถนนหมายเลข S212 เพิ่งสร้างเสร็จ 
ใหม่เอี่ยม เมื่อดูทบทวนกับแผนท่ี คิดว่าเขาท�าแล้ว
เสร็จไปถึงชายแดนเวียดนามอีกไม่นาน ดูท่าน่าจะ
เปิดเป็นด่านสากลอีกจุดหนึ่ง หากเปิดจริงเราปั่น
เที่ยวเมืองจินผิ้งจากซาปาใกล้นิดเดียว 
 ผมปั่นวันนี้ไม่เดือดร้อนในเรื่องจะหาร้านข้าว
เพราะห่อไว้เรยีบร้อยแล้ว เลยไม่ได้สงัเกตว่าป่ันตลอด
ทางเกือบจะห้าโมงเย็นแล้ว ไม่เจอบ้านคนสักหลัง  
จะว่าไม่เจอใครเลยกไ็ม่ถกูแถมหากไม่พูดถงึจะกลาย
เป็นไม่รู้คุณที่เจอคนเขาใจดี 
 ตอนผมนัง่พกัดูววิหลงัป่ันเกอืบห้าโมงเยน็ เวลา
ห้าโมงเย็นของจีนพระอาทิตย์ยังขยันฉายแสงอยู่มุม
สูง มีชาวเขาหญงิคนงานถางหญ้าข้างถนน...ผมเดานะ  
เดินผ่านมาเจอผมนั่ง เธอมีใจพยายามชวนผมคุย
ท�านองสอบถามผมเป็นใครมาจากไหนมาท�าไม
ประมาณนี้...ก็เดาทั้งนั้นครับ 

 ผมตอบเธอแต่คงฟังจนสดุเหน่ือยกเ็ดนิละจาก
ผมไป ผมก็ไม่ติดใจอะไรนั่งพักต่อดูวิวสวย ประมาณ
สักสี่ห้านาทีเห็นเธอเดินกลับมาหาผม เธอหิ้วกล้วย 
มาหนึ่งเครือ จริงๆ ครับหิ้วมาหนึ่งเครือ ส่งให้ผม
ทั้งเครือครับ เป็นเครือมีกล้วยน�้าว้าสุกพอเหมาะติด
เครือสองหวีใหญ่ ผมตัดเก็บเอากล้วยส่วนเครือทิ้ง 
กินกล้วยสี่ห้าใบเพื่อลดพื้นที่การเก็บแล้วปั่นต่อ ส่วน
ที่เหลือกินสองวันถึงหมดทั้งสองหวี 
 ตอนนี้ใจคอเริ่มมองหาบ้านคนเพื่อจะขอที่พัก
แล้วล่ะครับ เดินเข้าไปหาสองบ้านลึกจากขอบทาง
สักสิบเมตรตั้งบนเนินชันปีนไปเหน่ือย แค่เดินเฉียด
บ้านหมาเขาเห่าเจ้าของบ้านโผล่มา พอได้เห็นท่าเขา
โบกมือไปมาท�านองไล่ ไม่ทันอ้าปากพูดจาท�าท่าทาง
เจรจาขอเขาเลย ก็ต้องปั่นต่อ สารภาพครับตอนน้ี 
ชักกังวลแล้วจะนอนที่ไหนหว่า..

(อ่านต่อฉบับหน้า)
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Bike to Work
เรื่อง/ภาพ schantalao

เรวัตร ดวงประชา

คุณคงจ�าเสยีงของพ่ีหรือน้าคนน้ีได้ดใีนทกุทรปิ
ของมือใหม่ หรือแม้แต่ทริปทางไกลหลายๆ 
ทริปที่ผ่านมา 

 พี่เร... เรวัตร ดวงประชา ใช้จักรยานเพราะ
อะไร ท�าไมถึงเห็นชายคนนี้ปั่นเหงื่อแตกพลั่กอยู่
ตามถนน ไปฟังพี่เรกันดีกว่าค่ะ...
 “พี่ขี่มา 30 ปี ขี่ไปจุฬา เพราะอยู่หอ สมัยก่อน
รถเมล์ก็ไม่ได้เยอะมากขนาดนี้ ขี่จักรยานก็ปลอดภัย 
แต่ถ้าพูดถึงสมัยนี้มันสลับกัน สมัยก่อนค่าพลังงาน 
ค่าน�้ามันถูกมาก ขึ้นรถเมล์น่าจะสะดวกกว่า สมัยนี้
ค่าน�้ามันแพงมาก 45-50 บาท ไม่สะดวกเท่าที่ควร
ก็เลยคิดว่าหันมาใข้จักรยานดีกว่า จนปีนี้เป็นปีที่ 10  
แล้วท่ีหนัมาใช้จกัรยานไปท�างาน … จดไว้ทกุเมด็เลยว่า 
ประหยดัขนาดไหน เดอืนๆ นงึจ่ายค่าน�า้มนัไปประมาณ  
7,000 บาท จากบ้านตล่ิงชันไปออฟฟิศเอกมัย … 
แพงน่าดูเหมือนกันนะ แล้วไปเสียค่าที่จอดรถอีก 
1,500 บาท เป็น 8,500 บาท พ่ีก็ซื้อจักรยานเลย 
ซื้อ Merida ติดแร็ค ลงทุนไปเบ็ดเสร็จ 17,000 บาท 
ซื้อแอคเซสซอรี่ใส่เข้าไปให้มันปลอดภัยอีก เผื่อต้อง
ใช้กลางคืน รวมแล้วก็ไม่เกิน 20,000 บาท แล้วไอ้ที่
ต้องจ่ายแปดพนักว่าบาทหายไป... พระเจ้า!! มเีงนิไป
ท�าอย่างอืน่ เอาไปท�าบญุบ้าง ไปเทีย่ว ไปหาอะไรทาน  
ซึ่งไม่ต้องไปกวนเงินกองกลางของครอบครัว แล้วก็
ถึงบ้านเร็วขึ้นด้วย จากตลิ่งชันมาสาทรเนี่ย ขับรถ

ปั่นมา 30 ปี



ประมาณ 2 ชั่วโมงกว่า เต็มที่ก็ถึง 3 ชั่วโมง ถ้านัด
ลกูค้าเช้า ต้องออกจากบ้านตีห้าครึง่ เพือ่ให้ทนั 8 โมง  
นีถ้่านดัลูกค้าเวลานีแ้ล้วพีป่ั่นออกจากบ้านก่อน 7 โมง 
ไม่เกินชั่วโมงก็ถึงออฟฟิศแล้ว”
 “ประโยชน์สงูสดุของการขีจ่กัรยานคอื หนึง่ เรา
ได้เรื่องสุขภาพแน่นอน สอง ประหยัดแบบที่บอกนะ 
เดือนนงึแปดเก้าพนับาท สาม ไปถงึทีห่มาย ไปถงึท่ีนดั
ตามเวลา.... เราจะไม่พดูถงึเรือ่งเหนอะหนะ เหงือ่ท่วม  
กล่ินตวั หรอือะไรกแ็ล้วแต่ ไปถึงตรงนัน้กช็�าระล้างสกั
นดินงึ หรอืถ้าไม่สะดวกกห็าผ้าขนหนผูนืเลก็ๆ สกัผนื 
เช็ดตัว หาเสื้อไปเปลี่ยน ซักตากไว้หลังออฟฟิศก็ได้ 
เอาเสือ้ใหม่มาใส่ท�างาน แบบนีก้โ็อเค... นีเ่ป็นหนึง่ใน
ทางเลอืก ถ้าหากใครหันมาใช้แล้วเนีย่ อย่าเอาเหตผุล
มาอ้างว่า มันด�า มันเหนือ่ย หรอือะไรกแ็ล้วแต่ ขอให้ 
คดิถงึหลักการให้ดว่ีาเดอืนๆ นงึเราต้องเสยีค่าพลงังาน 
ไปเท่าไหร่ ค่าจอดรถเท่าไหร่ แล้วมนัจะทุ่นไป มนัเป็น 
ประโยชน์ที่เรามองได้ พิสูจน์ได้ว่ามันทุ่นไปจริงๆ นะ 
นีแ่หละคือเหตุผลท่ีน�าจกัรยานมาใช้ในชวิีตประจ�าวัน”
 “ค�าว่า ‘ลองใช้’ มันต้องมี คิดว่า เอ๊ะ! เอา
หรือไม่เอา จะตามม้ัยจะต่อมั้ย จะใช้หรือไม่ใช้...แต่
พอเห็นสรุปแบบที่ว่าไปเนี่ยมันก็น่าใช้ … จากท่ีท�า  
Car Free Day มากห็ลายปีจะเหน็ว่าจ�านวนประชากร
เพิ่มมากขึ้น จากหลักร้อยในปีแรก เป็นหลักพัน  

จนตอนนี้ 4-5 ปี มาเป็นหลักหมื่น ที่น่าเป็นห่วงคือ
เรือ่งจรยิธรรมและวฒันธรรมของชาวจักรยานหายไป  
เมื่อก่อนขี่จักรยานกัน คนที่สวนมาจะดีดกระดิ่ง
ทกัทายเรา หวดัดคีบัพ่ี หวดัดคีบั คนทีจ่ะแซงเราไปกท็กั  
… พี่!! ผมไปก่อนนะ … คือเดี๋ยวนี้มันไม่มีแบบนี้...  
น่าขนลุกมากเลยนะ”
 “กลุม่ก้อนใดเน่ีย ถ้าขาดคุณธรรมและจริยธรรม 
ดูแล้วมันน่าเสื่อม เหมือนสังคมแบ่งพรรคแบ่งฝ่าย 
แบ่งพวก ถ้าการดีดกระดิ่งทักทายหายไป สังคม 
จกัรยานมนัจะดไูม่สวย มนัจะกลายเป็นสงัคมช้อปเปอร์  
ชอบแข่งชอบอวดกัน อย่างที่พี่บอกอยู ่ตลอดว่า 
‘จักรยานไม่มีพวก มีแต่เพื่อน’ ค�าว่าเพื่อนนี่ต้อง 
รักษาไว้ อย่าให้มารยาทในการขี่ปั่นหายไป”
 “ถ้าสงัคมจกัรยานขาดการทกัทายเวลาป่ันสวน
กัน เจอกัน โลกของจักรยานมันก็จะไม่สวย จักรยาน
กด็ไูม่น่าใช้ต่อไป จกัรยานเป็นเรือ่งคลาสสิค คลาสสคิ
ทั้งคนใช้อยู ่แล้ว จริยธรรมและคุณธรรมของชาว
จักรยานก็ต้องคลาสสิคตามไปด้วย จักรยานมันถึง
จะน่าใช้ แล้วคนจะหันมาใช้มากขึ้น … ไม่ว่าคุณจะ
ใช้รถแพงหรือราคาไม่แพง จริยธรรมหรือคุณธรรม
มันต้องอยู่ตรงกลาง จะทิ้งไปไม่ได้ จะเอนไปข้างใด
ข้างหนึ่งไม่ได้ ถ้ามีคู่กันไปกับคนขี่จักรยาน โลกของ
ชาวจักรยานจะสวยมากครับ...”
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ร้านจักรยาน
เรื่อง/ภาพ schantalao

Eastern Bikeshop by ch.numchai
583/1, 11-12 ถ.สุขุมวิท ต.นาเกลือ อ.บางละมุง จ.ชลบุรี 20150
โทร. 038-221041, 038-727494, 080-0996008
E-mail : ch-numchai@hotmail.com
http://www.facebook/chnumchaishop
พิกัด http://binged.it/1oqu3ie
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Eastern Bikeshop by ch.numchai หรือร้าน ช.น�าชัย ร้านจักรยานที่จะมาแนะน�าฉบับนี้  
มีผลพลอยได้จากการได้เดินทางไปพัทยา จึงได้แวะถ่ายภาพและน�ามาให้เพื่อนๆ ได้รู้จัก เผื่อมีโอกาส
ผ่านไปเยีย่มชมสนิค้า ร้าน ช.น�าชยัตัง้อยูบ่นถนนพทัยา-นาเกลอื มจีกัรยานเสอืหมอบ, เมาเทนไบค์ ทกุรุน่ 

ทุกยี่ห้อ มีบริการซ่อมและอัพเกรด รวมทั้งจ�าหน่ายอะไหล่และอุปกรณ์จักรยานไว้คอยบริการอย่างครบครัน
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สองล้อเสวนา
เรื่อง/ภาพ schantalao

รัูจักกับนายกสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย
คนใหม่	“น้าหมี… คุณมงคล วิจะระณะ”

 “ผมขี่จักรยานมาตั้งแต่เด็กแล้วล่ะครับ ขี่ส่ง
หนังสือพิมพ์ แล้วก็เลิกขี่ตอนเรียนหนังสือจบ จนมา
เริ่มขี่อีกทีปี 2537 แล้วก็ได้ไปแข่งด้วย จากนั้นมา
เป็นสมาชิกชมรมจักรยานเพ่ือสุขภาพตอนปี 2539  
ช่วงนัน้มาร่วมกจิกรรมกบัชมรมฯ ไม่บ่อยนกั มทีรปิหนึง่ 
ที่จัดไปสิงคโปร์ เขาต้องการคนที่ไปเชื่อมสัมพันธ์กับ
ทางสิงคโปร์ ผมก็เลยสมัครไป คิดอยู่แล้วว่าต้องมีค่า
ใช้จ่าย แต่เหน็ว่าทรปินีน่้าสนใจเพราะผมอยากไปป่ัน
ยาวๆ จริงๆ ผมก็ไม่ทราบว่าเขาคัดไปแค่ 5 คนนะ…. 
คอืผมไปร่วมซ่อมจกัรยานซึง่เป็นกจิกรรมของชมรมฯ 
บ่อยๆ อยูแ่ล้ว พอดเีขาก็เสนอชื่อผมเพราะเหน็ว่ามา
ร่วมซ่อมจักรยานบ่อยๆ แล้วตอนนั้นก็ได้รับคัดเลือก
เป็น 1 ใน 5 คน และที่ส�าคัญคือ ไม่เสียค่าใช้จ่าย 
อะไรเลย ซึ่งคุณพิชิตเป็นคนออกให้ท้ังหมด ผมก็
คิดว่าเราเป็นหนี้บุญคุณชมรม ต้องท�าอะไรให้ชมรม 

บ้างแล้ว ผมกเ็ลยเข้ามาช่วยท�ากจิกรรมหลายๆ อย่าง 
ช่วยไปช่วยมาก็อยูม่าจนถงึปัจจุบนั (หวัเราะ) มาเป็น
คณะกรรมการก่อน ในที่สุดก็จัดต้ังชมรมฯ จนจด
ทะเบยีนเป็นสมาคมฯ ในปี 2552-2553 ผูจ้ดัตัง้ชมรมฯ  
คือ ศ.ดร.ธงชัย พรรณสวัสดิ์ เป็นประธานชมรมฯ 
จนถงึปี 2542-2543 คณุพชิติ เอือ้สกลุเกยีรต ินายก
สมาคมฯ ก่อนหน้านั้นท่านเป็นประธานชมรมฯ  
จนมาเป็นนายกสมาคมฯ ในปี 2553 จนปี 2557  
คุณพิชิตก็ครบวาระและประกาศลาออกเมื่อการ
ประชุมท่ีผ่านมา ผมจงึมโีอกาสได้รบัเกียรตแิละความ
ไว้วางใจมาเป็นนายกสมาคมฯ ในวาระนี้ครับ”
 “ผมอยากจะปรับปรงุหลายๆ อย่าง เพือ่พฒันา
สมาคมฯ ให้ก้าวหน้าขึ้นไป สรรหากรรมการหนุ่มๆ 
ไฟแรง มาแทนอย่างวัยพวกผมซ่ึงพวกเขาก็จะม ี
ความคดิมไีอเดียทีเ่ป็นของคนรุน่ใหม่ การบรหิารสมาคมฯ  
เราต้องมียุทธศาสตร์ขับเคลื่อนสมาคมฯ ซึ่งผมก็วาง
ไว้ 3 ประเด็นหลักๆ คือ
 - ท�าอย่างไรให้สมาคมฯ เกดิความมัน่คง และ

มงคล วิจะระณะ
วิสัยทัศน์ของนายกคนใหม่..
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อยู่ได้ด้วยตนเอง
 - มีความโปร่งใส ยุติธรรม
 - ลดเงื่อนไขต่างๆ ที่ก่อให้เกิดความขัดแย้ง 
ซึ่งมันก็เป็นเรื่องที่เกิดขึ้นได้ทุกที่ทุกองค์กร
 ตอนน้ีผมจดัตัง้กรรมการไว้ทัง้หมดแล้ว 24 ท่าน  
และเชิญทีป่รกึษามาช่วยงานสมาคมฯ อกี 50 กว่าท่าน  
ถามว่าท�าไมต้องเชญิทีป่รึกษาเยอะขนาดนี ้ผมเชิญท่ี
ปรึกษากติตมิศกัดิไ์ว้ 2 ท่าน คือ ท่านจมุพล ส�าเภาพล  
(รองผู ้ว่า กทม.) ท่านที่ 2 คือ ดร.เกรียงศักด์ิ  
เจริญวงศ์ศักดิ์ ส่วนอีกท่านนึงยังไม่ได้รับการตอบ
รับมา ส�าหรับประธานที่ปรึกษาก็คือ ดร.ปริญญา  
เทวานฤมติรกลุ นอกจากนัน้ผมกเ็รยีนเชิญนกัวิชาการ  
ผู้ทรงคุณวฒุต่ิางๆ มาช่วย อกีอย่างกค็อืก�าลงัคนในการ
ร่วมกันท�ากิจกรรมต่างๆ จึงเชิญผู้น�าของชมรมตาม
ภาคต่างๆ เข้ามาเป็นประธานที่ปรึกษาของสมาคมฯ  
อีกด้วย และอีกส่วนคือก�าลังเงินซึ่งก็เป็นส่วนส�าคัญ
ที่ต้องเตรียมไว้”
 “แต่เดิมสมาคมฯ มีกิจกรรมใหญ่ประจ�าปีก็
คือ Car Free Day ที่จัดกันมาสิบกว่าปี เหมือนเป็น
งานประจ�าปีของผู้ใช้จักรยานทุกคน แล้วที่ผ่านมา 
ผู้ใช้จักรยานก็เพิ่มมากขึ้นทุกปี ซึ่งปกติทางสมาคมฯ 
เราจะมีเสื้อแจกทั่วประเทศด้วย แล้วในปีนี้ผมคิด
ว่าอยากจะย้ายที่ท�าการสมาคม เนื่องจากความเล็ก 
และอาจจะรบกวนเพ่ือนบ้านไปหน่อยเนื่องจากอยู่
ในตึกแถว จึงอยากจะท�าเสื้อสักแสนตัวจ�าหน่าย 

ในงาน เชิญคนที่มาร่วมกิจกรรมปีน้ีสมัครเข้าเป็น
สมาชิกสมาคมฯ ก็คือเสียค่าสมัครสมาชิกเพียง  
200 บาท ก็จะได้เสื้อไปด้วยแล้วก็ได้เป็นสมาชิก 
สมาคมฯ ด้วย แล้วถ้ามีสมาชิกหลักหมื่นเราก็จะมี
ทุนและมีโอกาสขยับขยาย ตัวสมาคมฯ ให้ไปอยู่ในที่ 
ทีเ่หมาะสมมากขึน้ ในเรือ่งของออฟฟิศผมอยากให้มี
ระบบมากขึ้น ซึ่งที่ผ่านๆ มาผู้ที่มาช่วยงานส่วนใหญ่
จะเป็นอาสาสมัคร จึงอาจจะดูไม่เป็นระบบระเบียบ
สักเท่าไร สมาคมฯ มีข้อบังคับก็ต้องปรับปรุงใน
หลายๆ ด้านให้ลงตัว…”
 “ผมคิดว่าจะสร้างกิจกรรมเพื่อสาธารณะให้
มากขึน้ การปรบัปรงุทางเท้าให้ท้ังคนเดนิเท้า คนพกิาร 
และคนใช้จกัรยานร่วมกนัได้ อย่างต่างจังหวดัสามารถ 
ท�าได้ง่าย ก็คือให้เด็กๆ ได้ขี่จักรยานไปโรงเรียนโดย
ขี่บนทางเท้าที่ปลอดภัย อีกโครงการหน่ึงคือการ
ปลูกต้นไม้ตามต่างจังหวัดในพื้นที่สาธารณะต่างๆ 
ทั้งโรงเรียน วัด สวนสาธารณะ โครงการเหล่าน้ีผม
มีความคิดอยากจะท�า ก็ต้องได้รับความร่วมมือจาก 
ท่านอื่นๆ ช่วยกันขับเคลื่อนสิ่งเหล่านี้ให้เดินต่อไปได้ 
ซึ่งก็เป็นประโยชน์ต่อส่วนรวม” 
 “ผมต้องขอขอบคุณสมาชิกเดิม และสมาชิก
ใหม่ๆ ที่สมัครเข้ามา ส่วนส�าคัญก็คงจะเป็นเร่ืองที่
อยากจะเข้ามาร่วมงาน ร่วมกิจกรรมกัน สมาชิกของ
เรามคีวามส�าคญัอย่างยิง่ทีจ่ะท�าให้สมาคมฯ แขง็แรง 
และก้าวหน้าเพือ่สร้างประโยชน์ต่อส่วนรวมร่วมกนั…”



40 │ สารสองล้อ 276 (มิถุนายน 2557)

Fitness Lifestyle 41
เรื่อง วชิรุฬ จันทรงาม • ภาพ zangzaew

สมาธิกับการปั่นจักรยาน
ร่างกายคนเรา ยิง่เคลือ่นไหว ยิง่แขง็แรง 
จิตใจคนเรา ยิ่งนิ่ง ยิ่งมีพลัง ยิ่งแข็งแรง 

 การฝึกจติให้สงบนิง่ คอืการท�าสมาธิ ซึง่มหีลาย
ระดับ แต่ที่เราต้องใช้ ต้องท�ากันในชีวิตประจ�าวัน  
เช่นการขบัรถ การอ่านหนงัสือ แม้แต่การเดนิ การวิง่ 
และการป่ันจกัรยานกเ็ป็นกจิกรรมทีต้่องการใช้สมาธิ
ไม่น้อยเลยทีเดียว
 เมื่อวันที่ 13 พฤษภาคม 2557 ที่ผ่านมานี้ 
เป็นวันวิสาขบูชา มีกิจกรรมการเดิน-วิ่งรายการหนึ่ง
คือ งาน “เดิน-วิ่งสมาธิ วิสาขะพุทธบูชา” ครั้งที่ 13 
ซึ่งจัดกัน 103 สนาม ในหลายจังหวัดท่ัวประเทศ  
ในกรุงเทพฯ จัดที่ท้องสนามหลวง และที่น่าสนใจคือ 
แนวคิด..เดิน-วิ่งสมาธิ
 ฝึกสมาธิเพื่ออะไร การฝึกจิตให้สงบนิ่งก็เพื่อที่
จะลดการฟุง้ซ่าน สามารถควบคุมอารมณ์ตนเองได้ดี 
มสีต ิท�าอะไรไม่ประมาท ซึง่จะเป็นประโยชน์กับทกุวยั  
ทุกเพศ สรุปได้คร่าวๆ ดังนี้
 1. ท�าให้จิตใจสงบ ผ่อนคลาย หลับสบาย
 2. ควบคมุอารมณ์ได้ดขีึน้ เช่ือมัน่ตัวเองมากขึน้  

บุคลิกภาพดี กระปรี้กระเปร่า
 3. ความจ�าดีขึ้น รอบคอบมากขึ้น เกิดปัญญา 
การเล่าเรียน การท�างานมีประสิทธิภาพดีขึ้น
 4. ลดความเครียด ร่างกายได้สารที่ท�าให้เกิด
ความสุข เกิดความปิติ ช่วยชะลอความแก่
 5. จิตใจอ่อนโยนขึ้น จิตใจ กาย วาจา จะดีขึ้น
 6. ระงบัอารมณ์ และการบันดาลโทสะได้ดีขึน้
 7. ผู ้ที่สงบ อัตราการเต ้นหัวใจจะช ้าลง  
คลืน่สมองเป็นระเบียบมากขึน้ กล้ามเน้ือลดการตงึตัว 
สุขภาพจะดีขึ้น

สมาธิกับการปั่นจักรยาน
 การป่ันจักรยานกจ็�าเป็นต้องใช้สมาธมิากพอควร  
จึงถือว่าเป็นการฝึกสมาธิได้เป็นอย่างดี 
 ยิ่งถ้าใช้ความเร็วเพิ่มมากขึ้น และยิ่งต้องผ่าน 
สภาพถนน สภาพอากาศ และภมูปิระเทศ สิง่แวดล้อม 
ทีย่ากล�าบาก กย็ิง่จะต้องมสีตแิละใช้สมาธเิพิม่มากขึน้ 
 ต้องมีสติกับเส้นทางที่ปั่น การมองบนพื้นถนน
ไปข้างหน้า ระวงัหลมุ ร่อง รอยต่อถนน หนิ ทราย กิง่ไม้ 
ขวางหน้า ผู้ที่ร่วมปั่นไปด้วยรอบด้าน รถที่สวนมา 
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และทีต่ามมาด้านหลงั ล้วนแต่เป็นปัจจยัส�าคญัทีจ่ะต้อง 
ให้ความสนใจเป็นอย่างมากตลอดเวลาที่อยู่บนอาน
 การปั่นระยะทางไกลๆ บ่อยๆ จะช่วยพัฒนา
ให้การมีสติ มีสมาธิดีขึ้น สร้างความแข็งแรงและ
แข็งแกร่งให้ทั้งร่างกายและจิตใจ 
 นอกจากนัน้ระหว่างการป่ัน เรายงัจะต้องโฟกสั
กับการท�างานของขา การบังคับคอนโทรลจักรยาน 
การมอง การหายใจ จึงนับเป็นการฝึกสมาธิที่ดีเยี่ยม
 เมือ่เอ่ยถงึการหายใจแล้ว กอ็ยากจะพดูถงึเรือ่ง
เทคนคิการหายใจระหว่างการป่ันจกัรยานเพิม่เติมสกั
เล็กน้อย 
 การป่ันจกัรยาน เราอาจแบ่งออกหลกัๆ ได้เป็น 
3 แบบคือ
 1. ปั่นทางเรียบ
 2. ปั่นแบบ sprint
 3. ปั่นขึ้นทางชัน
 เนือ่งจากการหายใจมส่ีวนโดยตรงในการน�าเอา
อ๊อกซเิจนเข้าสูป่อดและกระแสเลอืดจะน�าส่งไปสูส่่วน
ต่างๆ ของร่างกาย จึงมีความส�าคัญอย่างมาก เมื่อ
ร่างกายต้องออกก�าลัง เราก็จะเหนื่อยหอบมากขึ้น  

เราจะหายใจเร็วและถี่มากข้ึน จึงมีแนวทางในการ
หายใจส�าหรับการขี่จักรยาน 3 แบบดังนี้
 - การป่ันทางเรยีบ ให้กดบนัไดลง 4 ครัง้ขณะ
หายใจออก และดึงบันไดขึ้น 4 ครั้งขณะที่หายใจเข้า
 - การ sprint หรือการเร่งสปีด เนื่องจากเรา
จะต้องใช้พลงัมากข้ึน เหน่ือยมากขึน้ เราจะใช้การกด
บนัได 1 ครัง้ ขณะหายใจออก และดงึบนัไดขึน้ 1 ครัง้ 
ขณะหายใจเข้า
 - การป่ันขึน้ทางชนั หรอื ขึน้เขา จะกดบนัได
ลง 2 ครั้ง ขณะหายใจออก และดึงบันไดขึ้น 2 ครั้ง 
ขณะหายใจเข้า
 การฝึกหายใจดังกล่าว จะต้องใช้สมาธิในการ
ฝึกฝน ซึ่งจะช่วยให้ประสิทธิภาพในการปั่นจักรยาน
ดีขึ้น จังหวะการกดหรือดึงบันไดให้เข้ากับจังหวะ
ของการหายใจเข้า-ออกน้ี จะเป็นแนวทางเดียวกัน
กับการพัฒนาการหายใจให้เข้าจังหวะการวิ่งของ 
นักวิ่งเร็วและนักวิ่งระยะไกลมาราธอน
 ทดลองกนันะครบั ขอให้สนกุและมคีวามสขุกบั
การฝึกสมาธิได้ผลอย่างไร ส่งอีเมลล์มาคุยกันได้ที่ 
 happiness.millionaire@gmail.com

ร่ า ง ก า ย ค น เ ร า        ยิ่ ง เ ค ลื่ อ น ไ ห ว        ยิ่ ง แ ข็ ง แ ร ง
จิ ต ใ จ ค น เ ร า       ยิ่ ง นิ่ ง       ยิ่ ง มี พ ลั ง       ยิ่ ง แ ข็ ง แ ร ง
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เชิงช่างหนึ่ง
เรื่อง ช่างหนึ่ง

เสียงกวนใจ
 สวัสดีครับ อากาศร้อนๆ แบบนี้รักษาสุขภาพ
กันด้วย แล้วอย่าลืมด่ืมน�้าเยอะๆ นะ วันนั้นผมได้
ไปทดสอบเส้นทางถนนสีเขียวที่สุวรรณภูมิ ผมถึง
ข้ันตกใจนี่เค้านัดกันมาปั่นจักรยานกันหรือไร ท�าไม 
คนช่างเยอะขนาดนี้ ระยะทาง 24 กิโลเมตรต่อรอบ 
ผมได้เห็นจักรยานทุกประเภท ไม่ว่าจะเป็นรถพับ  
วินเทจ เสือหมอบ TT จักรยานสามล้อ ฟิกเกียร์  
จักรยานแปลกๆ มากมาย 
 ป่ันผ่านรถแต่ละคันกไ็ด้ยนิเสยีงดงัจากจกัรยาน 
หลายๆ คัน ซึ่งก็มองเห็นว่าบางคนยังไม่ได้ค่อยดูแล
จักรยานของตัวเองเท่าไหร่ หรือไม่ทราบว่ารถของ
เรานั้นมีปัญหา เสียงดังที่เกิดการจักรยานจริงๆ แล้ว
ถ้ารถปกติที่ไม่มีปัญหานั้นเสียงท่ีเกิดจะไม่ดังออกมา  
เสียงจะเงียบมากๆ จะมีแต่เสียงยางท่ีบดไปกับถนน 
เสยีส่วนใหญ่ เสยีงทีเ่กดิมกัจะเป็นส่วนท่ีหมนุเคลือ่นท่ี  
อาทิเช่น ชุดกะโหลก ลูกปืนล้อ บันได ตัวจานเสียดสี 
กบัโซ่ ซีล่วดหย่อนก็ดังนะครบั..จะมเีสยีงดงัเอยีดอาด 
เอียดอาด
 ผมหยิบยกเสียงดังที่เกิดบริเวณใจกลางรถ 
หรือบริเวณกะโหลกว่าเราจะมีวิธีการแก้ไขอย่างไร  
ก่อนอื่นต้องมีอุปกรณ์รื้อกันก่อน สิ่งที่ต้องเตรียมคือ
 - ชุดหกเหลี่ยม 
 - ตัวดูดจาน
 - ผ้าเช็คมือ
 - กระดาษทิชชู่
 - ประแจเลื่อน
 - จาระบี
 - ขาตั้งจักรยาน
 - ตัวถอดกระโหลก
มาดูขั้นตอนว่าจะท�าการถอดประกอบอย่างไร

1. คลายนอ็ตทีล่อ็คขาจานออก เป็นหกเหลีย่ม 
หรือน็อตตัวผู ้ หัวน็อตเบอร์ 15 มม.  
คลายออกทั้งสองข้าง

2. น�าตัวดูดขาจานมาสวมเข้าไปที่เกลียว 
ขาจานท�าทีละข้าง จะเริ่มข้างไหนก่อน
กไ็ด้ หมนุเครือ่งมอืดูดจานเข้าไปทีเ่กลยีว 
ขาจานให้สุด ขันให้แน่นตึงมอืจะเป็นเกลียว 
ด้านนอก จากน้ันกข็นัทีบ่ริเวณแกนกลาง
ขันเข้าไปเพื่อให้แกนกลางเข้าไปดันแกน
กะโหลก ขาจานจะถูกเลื่อนออกมาอย่าง
ง่ายดาย ถอดออกทั้งสองด้าน

3. ถอดขาจานออกจากแกนกะโหลกทีละ
ข้าง ทกุครัง้เราต้องคลายน็อตทีล่อ็คแกน
ขาจานเพื่อน�าตัวดูดออกมาจากขาจาน



 หลงัจากท�าตามข้ันตอนทัง้หมดนีแ้ล้ว กป็ระกอบ
กลับเข้าไปเหมือนเดิม เริ่มต้นที่กะโหลก ใส่ขาจาน 
ขันน็อตล็อค ส่ิงที่ลืมไม่ได้คือ ออกไปทดสอบฝีมือ
ของเรา ส่วนใหญ่ร้อยทั้งร้อยหายสนิท ลองไปท�าดู
นะครับฉบับนี้ลาไปท�าเส้นทางแข่งขันก่อนละครับ

4. เมื่อถอดขาจานออกมาแล้ว ชุดต่อไปก็
ถอดกะโหลกด้วยเครือ่งมอืถอดกระโหลก

7. ถอดซลีท่ีครอบลกูปืนของกะโหลกออกมา 
เพือ่ฉดีพ่นล้างด้วยน�า้ยาล้างคราบสกปรก 
แล้วเช็ดออกด้วยกระดาษทิชชู่ให้สะอาด 
จากนั้นก็อัดจาระบีลงไป อย่าใส่เยอะจน
เกินไปให้ใส่พอประมาณ

5. วธิขีนักะโหลกออก ให้กดทัง้ด้านขวาและ
ซ้ายไปทางหน้ารถ

8. หลังจากทาจาระบีแล้ว ก็ปิดด้วยซีล  
จากนั้นทาจาระบีที่ เฟรมและตัวป ิด 
กะโหลกด้วย บรเิวณนีต้รงเกลยีวมักจะไม่ม ี
จาระบีหรือจาระบีไหลออกไป หลังจาก
ใช้งานไประยะหน่ึงต้องน�าเข้าศูนย์เสียที 
หรือถ้าสามารถท�าตามขั้นตอนนี้ได้ ท่าน
ก็ไม่ต้องพึ่งร้านจักรยานอีกเลย

6. น�าช้ินส่วนต่างๆ ล้างท�าความสะอาด
ทั้งหมด ยกเว้นกระโหลก
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บริจาคจักรยาน

 โครงการต่อเนือ่งทีส่มาคมจกัรยานเพือ่
สขุภาพไทย TCHA จดัขึน้เพือ่น�าจกัรยานเก่า
มาบูรณะใหม่ และน�าไปไปมอบให้กับน้องๆ 
เยาวชนตามที่ห่างไกล เพื่อใช้ในการเดินทาง
สัญจรไปโรงเรียน หรือส�าหรับภารกิจอื่นๆ 
ตลอดจนออกก�าลังกายในครอบครัวได้ โดย
ไม่ต้องพึ่งพาพลังงานสิ้นเปลืองด้านอื่น 
 ขอเชญิชวนทกุท่านร่วมบรจิาคจกัรยาน
ที่ไม่ใช้แล้ว และยังอยู ่ในสภาพท่ีสามารถ
ซ่อมแซมขึน้มาใหม่ได้ โดยสมาคมฯ มกิีจกรรม 
นัดซ่อมจักรยานเพ่ือน้องทุกๆ เดือน จาก
บรรดาอาสาสมัครมาช่วยกันซ่อมบ�ารุงให้
จักรยานที่ได้รับบริจาคเหล่านี้ ฟื้นคืนชีพขึ้น
มาใหม่ สามารถน�าไปใช้งานได้อย่างเช่นปกติ
ดังเดิม โดยมีโครงการน�าจักรยานเหล่านี้ 
ไปส่งมอบให้กับเยาวชน ณ โรงเรียนต่างๆ  
ทั่วประเทศ

รถไฟฟา BTS
ศาลาแดง

รถไฟฟา BTS
สุรศักดิ์

รถไฟฟา BTS
ชองนนทรี

แมคโคร

รร.เซนยอเซฟฯ

โลตัสพระราม 3

ทางดว
น

ทางลงสาธุประดิษฐ

ที่ทำการสมาคมฯ
(นราธิวาส ซอย 22)

สาธุประดิษฐ 15 แยก 14

BRT ชองนนทรี

BRT ถนนจันทน

BRT

ถนนสีลม

ถนนพระราม 3

ถนนสาทร

ถน
น
น
ราธิวาสฯ

ถนนจันทน

ซอย 15 นราธิวาสฯ 22

ถน
น
ส
าธุป

ระด
ิษ
ฐ

ติดตอสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 
หรือประสงครวมโครงการรีไซเคิลจักรยานไดที่ 
สำนักงาน สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 
2100/33 ซอยนราธิวาสราชนครินทร 22 
(สาธุประดิษฐ 15 แยก 14) 
ถนนนราธิวาสราชนครินทร แขวงชองนนทรี 
เขตยานนาวา กรุงเทพฯ 10120 
โทร. 02-678-5470
โทรสาร 02-678-8589 
เวบไซต www.thaicycling.com

 
Fan Page: facebook.com/TCHAthaicycling 
อีเมล tchathaicycling@gmail.com
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จองด่วน!
6 ซม.

3 ซม.

โฆษณาที่ตรงกลุ่มเป้าหมายเหล่านักปั่นมากที่สุด!

 เปิดพื้นท่ีโฆษณาย่อยเป็นพิเศษ ส�าหรับร้านค้าย่อยที่จ�าหน่าย
จักรยาน บริการซ่อมบ�ารุง จ�าหน่ายอะไหล่ รับประกอบจักรยาน 
เสื้อผ้า ร้านอาหารสินค้ามือสอง ของส่วนตัว บริการท่องเที่ยว หรืออื่นๆ  
เชิญจับจองด่วน พื้นที่ขนาด 3 คูณ 6 เซนติเมตร ราคาพิเศษในโอกาส
เปิดพ้ืนที่ใหม่เพียง 1,000 บาทต่อครั้งต่อเล่มเท่านั้น ติดต่อด่วน  
โทร. 02-678-5470 หรือทางเวบไซต์ที่ http://bit.ly/TCHAminiAD

โฆษณาตรงเป้าหมายและยังได้ร่วมสนับสนุนสมาคมฯ อีกด้วย!

พิเศษ! บตัรสมาชกิสมาคมจักรยานเพ่ือสขุภาพไทย 
ใช้สิทธิส่วนลดได้ที่
PRO BIKE ส่วนลด 15% โทร. 02-254-1077
WORLD BIKE ส่วนลด 20% โทร. 02-944-4848
THONGLOR BIKE ส่วนลด 10% ค่าอาหาร เครื่องดื่ม 
ยกเว้นเครื่องดื่มแอลกอฮอลล์ โทร. 02-712-5425
ZIP COFFEE (หมู่บ้านสัมมากร) ส่วนลดกาแฟ 10 บาท 
ส�าหรับผู้ถือบัตรฯ และลด 20 บาท ส�าหรับผู้สวมเสื้อจักรยาน 
TCHA ลายธงชาติ
Steve Café & Cuisine ส่วนลด 10% ส�าหรับค่าอาหาร 
โทร. 081-904-8444

Tel : 02 589 2614 , 02 591 5220-2

áÃç¤ËÅÑ§¤Ò
áÃç¤¨Ñ¡ÃÂÒ¹

Learn to Ride #3

โครงการสอนผู้ปั่นจักรยานไม่เป็น 

ฟรี!! ครั้งที่ 3

อาทิตย์ที่ 8 มิถุนายน 2557

ณ สวนเบญจกิติ 

โครงการจัดขึ้นเพื่อผู้ที่สนใจอยากปั่น
จักรยานและต้องการเรียนรู้วิธีการใช้

จักรยานอย่างถูกวิธี

สมัครเรียนโทร. 02-678-5470
หรือ 081-902-2989

ปั่นวันเดียว..เที่ยวตลาด

วันอาทิตย์ที่ 15 มิถุนายน 2557

ตลาดบางน�้าผึ้ง

วันอาทิตย์ที่ 27 กรกฎาคม 2557

ท่องบางกอก ทะลุบางกรวย 

จุดเริ่มใต้สะพานพระราม 8

อาทิตย์ 24 สิงหาคม 2557

ปั่นวันเดียวเที่ยวตลาดน�้านครเนื่องเขต

สนใจโทร. 02-678-5470
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01 หมวกคลุมหนา 
 (สีฟาและสีเขียว)
 ใบละ 130 บาท

02 แถบเสื้อ
 สะทอนแสง 
 ตัวละ 150 บาท

03 เสื้อจักรยาน 
 TCHA แขนสั้น
 ตัวละ 750 บาท

04 เสื้อจักรยาน 
 TCHA แขนยาว
 ตัวละ 950 บาท

05 กางเกงขาสั้น SDL 
 รุนมาตรฐาน
 ตัวละ 950 บาท

06 กางเกงขายาว 
 SDL รุนมาตรฐาน
 ตัวละ 1,100 บาท

07 ถุงแขน
 สีดำ 
 คูละ 120 บาท

08 กางเกง
 ขาสั้น รุนใหม
 ตัวละ 450 บาท

09 กางเกง
 ขายาว รุนใหม
 ตัวละ 690 บาท

10 พวงกุญแจ
 โปรดระวังจักรยาน
 ชิ้นละ 30 บาท

 เปนสินคาที่จำเปนสำหรับผูใชจักรยาน จัดจำหนายในราคามิตรภาพ ผลิตจากวัสดุคุณภาพดี สามารถเลือกซื้อไดที่ สมาคมจักรยาน
เพื่อสุขภาพไทย 2100/33 ซอยนราธิวาสราชนครินทร 22 ถนนนราธิวาสราชนครินทร แขวงชองนนทรี เขตยานนาวา กรุงเทพฯ 
10120 โทร. 02-678-5470
 หรือสั่งซื้อทางไปรษณีย ดวยการโอนเงินเขาบัญชีของ สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย ประเภทบัญชีออมทรัพย ธนาคารกสิกรไทย 
สาขาโลตัสพระราม 3 เลขที่ 860-2-14222-2 แลวกรุณาแฟกซสำเนาใบโอนไปที่ โทรสาร 02-678-8589 หรือสงทาง 
email: tchathaicycling@gmail.com
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สาขา
เดอะมอลล  รามคำแหง

Sports Mall


