




จักรยานล้านไอเดีย
เรื่อง zangzaew

จักรยานพับเล็กเท่าร่ม!
เจลลูกา ซาด้า (Gianluca Sada) หนุ่มอิตาลีผู้ใช้จักรยานซึ่งมี
แนวคิดว่า ท�ำเช่นไรหนอ จึงจะมีจักรยานใช้งานที่สะดวกกะทัดรัด.. 
ภายใต้ขนาดจักรยานมาตรฐานที่นิยมใช้กัน และเมื่อพับแล้วมันควรจะ
มีขนาดเล็ก เพียงพอที่จะขนย้ายได้อย่างสะดวกสบาย

ซาด้า ไบค์ (Sada Bike) คือผลผลิตต้นแบบจากความพยายาม 
ในการพัฒนาของเขา...

แน่นอนว่า... มันคือต้นแบบของจักรยาน ที่เกิดจากแนวคิดท�ำให้เบา  
พับให้เล็ก พกให้สะดวก และสวยคลาสสิค

จึงกลายเป็นจักรยานขนาดล้อ 26 นิ้ว ถูกออกแบบให้มีวงล้อแบบ 
ไร้ซีล่วดและไร้ดมุ เมือ่มองจากภาพดแูล้วไม่น่าจะมคีวามเป็นไปได้ แต่นีค่อื 
จักรยานต้นแบบที่ เจลลูกายืนยันว่า  
เมือ่ถกูพฒันาออกมาเป็นผลส�ำเรจ็แล้ว...

..มนัจะเป็นจกัรยานทีใ่ช้งานได้จรงิ พกสะดวก  
พบัง่าย เมือ่พบัแล้ว.. ตวัเฟรมจะมขีนาด
ใกล้เคยีงกบัร่มเพยีงคนเดยีวเท่านัน้เอง!

อย ่างไรก็ตาม... โครงการนี้ก�ำลัง
อยู ่ในระหว่างการพัฒนาและเปิดตัว 
ผูท้ีส่นใจลงทนุทางด้านการผลติเพือ่การค้า

สามารถดูรายละเอียดเพิ่มเติมได้ที่ 
www.sadabike.it







 สารสองล้อ
 ได้รับการสนับสนนุโดย

ส�ำนักงานกองทุนสนับสนุน
การสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

	 แม้ว่าจะอยูใ่นช่วงฤดฝูนทีม่กัจะเข้ามาสร้างความ “ชุม่ฉ�ำ่” 
ให้กบับรรดาผูใ้ช้จกัรยานได้อย่างไม่รู้ตัว แต่ดเูหมอืนว่าเรือ่งนีจ้ะ
ไม่ใช่อุปสรรคทีใ่หญ่โตอะไรมากนกั อีกทัง้ยงักลบักลายเป็นว่า.. 
ฟ้าครื้มแสงแดดอ่อนเป็นผลดีต่อการปั่นจักรยานออกทริปได้ 
ทั้งวัน เพราะไร้ความร้อนมาแผดเผาให้อ่อนล้า คอยตัดก�ำลัง
กว่าจะจบทริป

	 จึงเห็นได้ว่า มีกิจกรรมเกี่ยวกับจักรยานทุกสัปดาห์ และ 
มีหลายกิจกรรมในสัปดาห์เดียวกันเสียด้วย.. นับเป็นด้านที่ดี 
ของกระแสการใช้จักรยานในประเทศไทยเรา

	 และที่เป็นเหมือนการจุดประกายในเชิงบวกมากยิ่งขึ้น 
เม่ือสมาคมจักรยานเพ่ือสุขภาพไทยได้ท�ำหน้าท่ีเป็นผู้บริหาร
จดัการเกีย่วกบัโครงการศกึษาความเหมาะสมทางด้านวศิวกรรม 
เศรษฐกิจ การเงิน เพื่อจัดท�ำแผนแม่บทการพัฒนาโครงข่าย
ถนนส�ำหรับรถจักรยานในเขตทางพิเศษ 

	 นั่นเท่ากับว่าภายในระยะเวลาประมาณ 1 ปีจากน้ีไป  
เราจะได้เห็นเส้นทางจักรยานต้นแบบที่อาศัยพื้นที่บริเวณใต้
ทางด่วนอย่างเป็นรูปธรรมแน่นอน

บรรณาธิการสารสองล้อ

บทบรรณาธิการ

วัตถุประสงค์ของสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย
1.	 ส่งเสริมการใช้จักรยานในทุกกิจกรรมที่เป็นประโยชน์ อาทิเช่น เพ่ือสุขภาพและพลานามัย  

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

เกื้อกูลกันในหมู่สมาชิก ที่ประกอบคุณงามความดี ช่วยเหลือสังคมและส่วนรวม
7.	 ไม่ด�ำเนินกิจกรรมทางการเมือง

เจ้าของ สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย ผู้พิมพ์ผู้โฆษณา มงคล วิจะระณะ บรรณาธิการ วรวุฒิ  
วรวิทยานนท์ กองบรรณาธิการ ก�ำพล ยุทธไตร, ศักดิ์รพงค์ เกรียงพิชิตชัย, สุปรียา จันทะเหลา  
บัญชี วิภาดา กิรานุชิตพงษ์ ส่วนทะเบียน เรืออากาศตรีลิขิต กุลสันเทียะ ฝ่ายโฆษณา กัญญพัฒน์  
บัณฑุกุล พิมพ์ที่ บริษัท ศรีเมืองการพิมพ์ จ�ำกัด โทร. 02-214-4660, 02-214-4370 โทรสาร  
02-612-4509 ส�ำนักงาน 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�่ำกว่า 15 ปี 80 บาท ) สมาชิกตลอดชีพ  
2,000 บาท ติดต่อได้ที่ โทร. 02-678-5470 โทรสาร 02-678-8589 หรือสมัครออนไลน์ได้ที่ 
http://www.thaicycling.com/member
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แวดวงสองล้อ สามารถส่งข่าวประชาสัมพันธ์ของท่านมาได้ที่ กองบรรณาธิการสารสองล้อ email: tchajournal@gmail.com หรือโทรสาร 02-678-8589

Seacon Bangkae Bicycle Show 29 พ.ค. – 1 ม.ิย. 57 ณ ลานซีซัน่ ชัน้ 1 ศนูย์สรรพสนิค้าซีคอนบางแค

เปิดตัว “สิงห์ อินฟินิท” ทีมจักรยานไทย สู่เส้นทางแชมป์โลก

	 อีกหนึ่งงานส�ำหรับชาวจักรยานในย่าน
ฝ ั ่งธนฯ ที่จัดขึ้นเพื่อเอาใจคนชอบเดินห้าง  
หลังจากที่ไปเดินงานแฟร์จักรยานฤดูร้อนกัน
มาเมื่อ 2 เดือนก่อนและได้ผลตอบรับที่ดีมากๆ 
ท�ำให้ผูบ้รหิารศูนย์สรรพสนิค้าซคีอน สาขาบางแค  
เลง็เหน็ความส�ำคญัของคนใช้จกัรยาน.... ในงานนี้
มีการโชว์จักรยานระดับ Premium ที่ใช้วัสดุเดียว
กับการสร้างยานอวกาศและเครื่องบิน กิจกรรม  
X Theme Parade Show ข่ีจักรยานผาดโผน
จากทีมแชมป์ประเทศไทย Bike Clinic ตรวจเช็ค 
สภาพรถจักรยานฟรี 100 ท่านแรก (ไม่รวม
ค่าอะไหล่และบริการเสริมอื่นๆ) และที่ส�ำคัญ 
ส�ำหรับนักปั ่นคือจุดบริการรับฝากรถจักรยาน
หน้าศูนย์สรรพสินค้าที่มีการแลกบัตรเซ็นต์ชื่อ
พร้อมเจ้าหน้าทีด่แูล หลงัจบงานนีแ้ล้วชาวฝ่ังธนฯ  
รอพบกับงานจักรยานอีกครั้งในเดือนกรกฎาคมนี้
ที่เดอะมอลล์ บางแคค่ะ ■

	 ด้วยกระแสทีม่าแรงในวงการจกัรยาน 
ท�ำให้ คุณรังสฤษฏ์ ลักษิตานนท์ ผู้ช่วย
กรรมการผู้จัดการใหญ่อาวุโส บริษัท สิงห์  
คอร์เปอเรช่ัน จ�ำกัด ร่วมกับ คุณสุรสิทธิ์ 
ติยะวัชรพงศ์ กรรมการผู้จัดการ บริษัท 
แอลเอ ไบซิเคิ้ล (ประเทศไทย) จ�ำกัด จัด
งานแถลงข่าวความร่วมมือสร้างทีมจักรยาน
ระดับโลกสัญชาติไทย “สิงห์ อินฟินิท” 
ผงาดสู่เวทีโลก พร้อมเปิดตัว 7 นักปั่นดีกร ี
ระดับโลก ท่ีจะร่วมสร้างความส�ำเรจ็ ในรายการ 
แข่งขันระดับนานาชาติ รวมทั้งเผยโฉม
จักรยานรุ่นพิเศษ “อิฟินิท ไพร์ม ทีม” ที่
ผลิตออกมาเพื่อใช้แข่งขันในฤดูกาล 2014 - 
2015 ณ ห้องวิภาวดี บอลลูม บี โรงแรมเซน
ทารา แกรนด์ ลาดพร้าว เมื่อวันอังคารที่ 10 
มิถุนายนที่ผ่านมา … เราคนไทยขอส่งแรงใจ 
และแรงเชียร์ให้ทีมไทยก้าวสู่ระดับโลกค่ะ ■
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แวดวงสองล้อ สามารถส่งข่าวประชาสัมพันธ์ของท่านมาได้ที่ กองบรรณาธิการสารสองล้อ email: tchajournal@gmail.com หรือโทรสาร 02-678-8589

กทม. ปรับปรุงเส้นทางจักรยานหลักและเพิ่มเส้นทางรอง
	 เมื่อวันที่ 14 มิถุนายน 2557 ที่ผ่านมา ดร.ผุสดี ตามไท รองผู้ว่าราชการกรุงเทพมหานคร  
เป็นประธานเปิดกิจกรรม CITI GLOBAL COMMUNITY DAY ณ บริเวณจุดเชื่อมต่อสถานี BRT กับ BTS 
ช่องนนทรี ท้ังนีก้จิกรรมดงักล่าวเป็นความร่วมมอืระหว่างกรงุเทพมหานครกบัภาคเอกชน ด้วยการปรบัปรงุ
และทาสีภาพสัญลักษณ์จักรยานบนถนนนราธิวาสฯ จากแยกสาทรถึงแยกสุวินทวงศ์ รวมระยะทาง 
สองกิโลเมตร เพื่อให้ชัดเจน และมีความปลอดภัยกับผู้ใช้จักรยานมากขึ้น 
	 นอกจากนีย้งัมีนโยบายเพิม่เส้นทางจกัรยานโดยปรบัปรงุ 10 เส้นทางหลกัจาก 31 เส้นทางทีม่อียูเ่ดมิ  
และก�ำลงัด�ำเนนิการอกี 10 เส้นทางใหม่ ซึง่ใกล้จะแล้วเสรจ็ ตลอดจนมแีผนเพิม่เส้นทางจักรยานอกี 200 
เส้นทางในชุมชนให้แล้วเสรจ็ภายในปี 2557 นี ้รวมถึงการปรบัปรงุฝาท่อระบายน�ำ้ท่ีช�ำรุดและอาจจะเป็น
อันตรายต่อผู้ใช้จักรยาน ให้มีความปลอดภัยมากยิ่งขึ้น 
	 หากประชาชนพบเห็นฝาท่อระบายน�้ำที่ช�ำรุด เสียหาย หรือที่อาจเป็นอันตราย สามารถถ่ายรูป 
และแจ้งมายังส�ำนักการระบายน�้ำ กรุงเทพมหานคร โทร. 0 2248 5115 (10 คู่สาย) หรือทาง  
www.facebook.com/Bkk.best เพื่อปรับปรุงแก้ไขต่อไป ■

บอมบ์ไบค์ ออกคอลเล็คชั่นใหม่!
	 บอมบ์ไบค์ ผูผ้ลติและจ�ำหน่ายเส้ือผ้าป่ันจกัรยานคณุภาพสากล ได้ออกคอลเลค็ช่ันเสือ้ป่ันจักรยาน
ดีไซน์ใหม่ เอาใจสาวนักปั่น มาพร้อมกับเนื้อผ้า Coolpass รุ่นใหม่เนื้อนุ่มใส่สบาย ที่มีคุณสมบัติระบาย
อากาศดีเยี่ยม สามารถกันรังสี UV 30% เหมาะกับสภาพอากาศร้อนและแสงแดดจัดของประเทศไทย
	 ติดต่อขอรายละเอียดเพิ่มเติมได้ที่ 
http://www.bombbikestore.com
https://www.facebook.com/Bombbike.Cycling
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ปฏิทินทริป

ปฏิทินทริป เดือนกรกฎาคม-ธันวาคม 2557
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

6 กรกฎาคม 2557 (อาทิตย์)

ท�ำบุญเลี้ยงเด็กอ่อน รังสิต คลอง 6

11 - 14 กรกฎาคม 2557

ทริปประเพณีวงกลมเขาใหญ่ และกิจกรรมรีไซเคิลจักรยาน จังหวัด

นครราชสีมา

27 กรกฎาคม 2557 (อาทิตย์)

ท่องบางกอก ทะลุบางกรวย จุดเริ่มลานพระรูปทรงม้า

31 กรกฎาคม - 6 สิงหาคม 2557

The Mall Inter Bicycle Show 2014 @The Mall บางแค

3 สิงหาคม 2557 (อาทิตย์)

Learn to Ride #4 สอนมือใหม่หัดขี่จักรยาน ครั้งที่ 4 สวนเบญจกิติ

24 สิงหาคม 2557 (อาทิตย์)

ปั่นวันเดียวเที่ยวตลาดน�้ำนครเนื่องเขต จุดเริ่ม สวนลุมฯ และสนาม

ราชมังคลากีฬาสถาน

7 กันยายน 2557 (อาทิตย์)

น�ำร่อง Car Free Day 2014

14 กันยายน 2557 (อาทิตย์)

น�ำร่อง Car Free Day 2014

21 กันยายน 2557 (อาทิตย์)

Car Free Day 2014

28 กันยายน 2557 (อาทิตย์)

น�ำร่อง Car Free Day 2014

19 ตุลาคม 2557 (อาทิตย์)

ปั่นวันเดียวเที่ยวตลาดน�้ำนครรังสิต

20 - 26 ตุลาคม 2557

รีไซเคิลจักรยาน จังหวัดเชียงใหม่

2 พฤศจิกายน 2557 (อาทิตย์)

มอบวัสดุอลูมิเนียม

23 พฤศจิกายน 2557 (อาทิตย์)

ปั่นวันเดียวเที่ยวตลาด วัดใหญ่สว่างอารมณ์ เกาะเกร็ด

5 - 14 ธันวาคม 2557

ทริปทางไกล กรุงเทพฯ - อุ้มผาง

21 ธันวาคม 2557 (อาทิตย์)

ปั่นวันเดียวเที่ยวตลาดวัดสาขลา

6 July 2014 (Sunday)

Cycling trip to charity food for kids at Rangsit babies’ home.

11 - 14 July 2014

Cycling trip around Khao Yai Khao Yai and recycle bicycle 

activities at Nakhon Ratchasima.

27 July 2014 (Sunday)

Cycling trip from Bangkok through Bang Kruai.

31 July - 6 August 2014

The Mall Inter Bicycle Show 2014 @The Mall Bang Kae.

3 August 2014 (Sunday)

Learn to Ride #4 at Benchakitti Park.

24 August 2014 (Sunday)

One day cycling trip to Nakhonnueangkhet floating market.

7 September 2014 (Sunday)

Pre Car Free Day 2014

14 September 2014 (Sunday)

Pre Car Free Day 2014

21 September 2014 (Sunday)

Car Free Day 2014

28 September 2014 (Sunday)

Pre Car Free Day 2014

19 October 2014 (Sunday)

One day cycling trip to Rangsit floating market.

20 - 26 October 2014

Recycle cycling trip to Chiang Mai.

2 November 2014 (Sunday)

Cycling trip to aluminum ring donations.

23 November 2014 (Sunday)

One day cycling trip to Wat Yai Swang Arom market at Koh 

Kred island.

5 - 14 December 2014

Cycling trip from Bangkok to Umphang.

21 December 2014 (Sunday)

One day cycling trip to Wat Sakla market.



แวดวงสองล้อ

สามารถส่งข่าวประชาสัมพันธ์ของท่านมาได้ที่ กองบรรณาธิการสารสองล้อ 
email: tchajournal@gmail.com หรือโทรสาร 02-678-8589

สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทยได้รับค�ำเชิญจากนาวาไบค์ ตัวแทน
จ�ำหน่ายจักรยาน Dahon แห่งเดียวในประเทศไทยให้เข้าร่วม
กิจกรรม Dahon Asia Distributor Conference (DADC)  

ณ โรงแรม Royal Cliff  Beach พทัยา เมือ่วนัที ่21-22 เมษายน โดยมปีระเทศ
ที่เข้าร่วม ได้แก่ ไทย มาเลเซีย สิงคโปร์ ฟิลิปปินส์ อินโดนีเซีย เกาหลีใต้ 
ญี่ปุ่น และอินเดีย  ในครั้งนี้ Mr.Henry Hon รองประธานและผู้ร่วมก่อตั้ง 
Dahon น้องชายของ Dr.David Hon (CEO และผู้ก่อตั้ง Dahon) ได้กล่าว
ถึงจักรยานรุ่นใหม่ที่ก�ำลังจะมาในปี 2015 นี้ว่าตั้งใจจะให้ Dr.Hon ตีตลาด
รถพับอย่าง Brompton ด้วยการพับที่เล็กกว่า เบากว่า รวมถึงราคาที่สบาย
กระเป๋ากว่ากันครึ่งๆ อีกด้วย 
	 นอกจากนีท้าง Dahon ยงัได้ให้เราทดลองจักรยานรุน่ใหม่ของปี 2015 ซึง่
กมี็หลายรุน่ทีผู่เ้ขียนถูกใจในสมรรถนะ นอกจากหน้าตาน่าเอน็ดขูองตวัรถเอง  
รถที่เป็นโมเดลเด่นๆ ของปี 2015 จะเป็นรุ่น  EEZZ ล้อ 16 นิ้ว เทคโนโลยี
การพบัแบบใหม่ พับเรว็ 3 สปีด…. คนันีถ้อืว่ามกีารทรงตวัได้ดเียีย่มแม้ผู้เขยีน
จะไม่เคยปั่นล้อเล็กขนาดนี้มาก่อน แต่ถือว่าการขี่และทรงตัวขึ้นลงเนินหรือ
สะพานถือว่ายอดเยี่ยมไปเลยค่ะ 
	 นอกจากนั้นก็จะมีรุ่น Qix (ควิก) ล้อ 20 นิ้ว ใช้เทคโนโลยีการพับแบบ
เดียวกับ Jifo และ EEZZ แต่เป็นล้อ 20 นิ้ว 8 สปีด และ Clinch ล้อ 451  
น�ำ้หนกัเบา รถ Full size 10 สปีด รูปโฉมจักรยานรุน่ปี 2015 จะออกมาเป็น
อย่างไร อดใจและก�ำเงินรอกันไว้ได้เลยค่ะ ■

เรื่อง/ภาพ schantalao

Dahon Asia Distributor 
Conference (DADC) 

n Thailand



     Nava Bike Co., Ltd.
 2

           Tel: 02-898-6655
   Facebook: navabike 

7 speed

Cromoly Superlight

Shimano

11 kg.

Boardwalk D7
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  YOUR STYLE
YOUR DAHON
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สามารถสอบถามรายละเอียดเพิ่มเติมเกี่ยวกับทริปต่างๆ และการช�ำระค่าทริป ได้ที่ โทร. 02-678-5470 หรือ 081-902-2989TCHA ช่วนปั่นฯ

TCHA ชวนป่ันและร่วมกจิกรรม
เดอืนกรกฎาคม-สิงหาคม 2557

ทริปประเพณี วงกลมรอบเขาใหญ่
11 - 14 กรกฎาคม 2557
	 นับได้ว่าเป็นกิจกรรมท่ีจัดขึ้นเป็นประจ�ำทุกปี 
เพื่อท้าทายความสามารถและพลังกายพลังใจ ส�ำหรับ
การป่ันจกัรยานในลกัษณะเดนิทางไกล โดยเริม่ต้นจาก
กรุงเทพฯ ไปยังนครนายก ขึ้นเขาใหญ่ไปน�้ำตกสามหลั่น เข้าสระบุรี และวกกลับมาถึงกรุงเทพฯ …. ในครั้งนี้จะมี
การมอบจักรยานรีไซเคิลให้น้องๆ โรงเรียนบ้านคลองเดื่อ ต�ำบลหมูสี อ�ำเภอปากช่อง จังหวัดนครราชสีมาด้วย
	 กจิกรรมครัง้นีม้ค่ีาใช้จ่ายส�ำหรบัสมาชกิท่านละ 1,000 บาท บคุคลทัว่ไปท่านละ 1,200 บาท รบัสมคัรจ�ำกดั 
เพียง 50 ท่านเท่านั้น สอบถามรายละเอียดเพ่ิมเติม และสมัครร่วมทริปได้ที่สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย  
โทร. 02-678-5470 ■

ปั่นวันเดียว..เที่ยวตลาด

	 กลายเป็นกจิกรรมทีน่่าประทบัใจส�ำหรบัสมาชิก
ชาวจักรยานที่ชื่นชอบกิจกรรม ปั่นจักรยานวันเดียว
ด้วยการไปเทีย่วตลาดชือ่ดงั นอกจากความหลากหลาย
ของเส้นทางที่ไปกันแล้ว ยังได้ประทับใจกับตลาดและ 
ความสวยงามของวดัวาอารามในพืน้ทีเ่ดยีวกัน.. และแผน 
ส�ำหรบักจิกรรมป่ันวนัเดยีว..เทีย่วตลาด ครัง้ต่อไปดงันี้
	 วนัอาทติย์ที ่27 กรกฎาคม 2557 - ท่องบางกอก 
ทะลุบางกรวย จุดเริ่มลานพระรูปทรงม้า
	 วันอาทิตย์ที่ 24 สิงหาคม 2557 - ปั่นวันเดียว
เทีย่วตลาดน�ำ้นครเนือ่งเขต จดุเริม่ สวนลมุฯ และสนาม
ราชมังคลากีฬาสถาน
	 วันอาทิตย์ที่ 19 ตุลาคม 2557 - ปั่นวันเดียว
เที่ยวตลาดน�้ำนครรังสิต
	 วันอาทิตย์ที่ 23 พฤศจิกายน 2557 - ปั่นวัน
เดียวเที่ยวตลาด วัดใหญ่สว่างอารมณ์ เกาะเกร็ด
	 วันอาทิตย์ที่ 21 ธันวาคม 2557 - ปั่นวันเดียว
เที่ยวตลาดวัดสาขลา ■

Learn to Ride#4 โครงการสอน
ผู้ปั่นจักรยานไม่เป็น ฟรี!! ครั้งที่ 4
อาทิตย์ที่ 3 สิงหาคม 2557

	 โ ค ร ง ก า รที่ จั ด ขึ้ น 
ส� ำหรับผู ้ ที่ สนใจอยาก 
ป ั ่นจักรยาน แต ่ยังป ั ่น
จักรยานไม่เป็น ยังไม่รู ้
วิธีการใช ้จักรยานอย่าง 
ถูกต้อง เตรียมพร้อมใน

การฝึกการปั่นจักรยานให้เป็นบนท้องถนน หรือแม้แต่ 
ผู้ที่ยังไม่ได้คิดจะฝึกปั่นจักรยาน รวมทั้งผู้ที่ยังตัดสินใจ 
เลือกชนิดของจักรยานที่เหมาะกับตัวเองไม่ถูก ค�ำถาม
เกี่ยวกับวิธีการใช้ อุปกรณ์และตัวจักรยาน
	 มีวิทยากรผู้เชี่ยวชาญเรื่องจักรยานคอยแนะน�ำ  
ฝึกสอนวิธีและท่าปั ่นจักรยานเริ่มต้นอย่างถูกต้อง 
กิจกรรมนี้มีก�ำหนดจัดขึ้นทุกเดือน ส�ำหรับกิจกรรม
ครั้งที่ 4 นี้ จะมีขึ้นที่สวนเบญจกิติ ข้างศูนย์ประชุมฯ 
สิริกิตติ์ สอบถามข้อมูลเพ่ิมเติมท่ี สมาคมจักรยาน
เพื่อสุขภาพไทย โทร. 02-678-5470 หรือเฮียม้อ  
โทร. 099-419-3615 ■
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การแต่งตั้งคณะที่ปรึกษา
สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย

ที่ปรึกษากิตติมศักดิ์  
1.	ศ.ดร.เกรียงศักดิ์  เจริญวงศ์ศักดิ์
2.	คุณจุมพล  ส�ำเภาพล
3.	คุณปรัชญา  ส�ำเร็จ

ประธานที่ปรึกษา
ดร.ปริญญา  เทวานฤมิตรกุล

คณะที่ปรึกษา
1.	คุณพิชิต  เอื้อสกุลเกียรติ
2.	คุณเกตุ  วรก�ำธร
3.	คุณถาวร  ตันติศิริวิทย์
4.	คุณจารุกัญญา  ราษฏร์ศิริ
5.	คุณศิริชัย  สาครรัตนกุล
6.	ดร.เยี่ยมชาย  ฉัตรแก้ว
7.	คุณสุนทร  เตชะคุณากร
8.	คุณวิวัฒน์  สงสะเสน
9.	คุณยอดชาย  ก้องกังวาล
10.	คุณวันชาติ  ตัญญะวังรัตน์
11.	คุณเสงี่ยม  พัฒนากิตติกุล
12.	คุณสิทธิชัย  กริชภิภรรธ
13.	คุณทศเทพ  ฤทธิศิลป์
14.	คุณประภาวุธ  ชลาอาดิศัย
15.	คุณสันติ  โอภาสปกรณ์กิจ

16.	คุณบรรจง  เหลืองรัตนมาศ
17.	คุณระพีพัฒน์  เกษโกศล
18.	คุณวีระพันธ์  โตมีบุญ
19.	คุณเลอศักดิ์  อินชัย
20.	คุณศักดิ์ชัย  เจริญกุลศักดิ์
21.	คุณวรวิทย์  วุฒิปกรณ์กิตติ
22.	ผศ.แชล่ม  บุญลุ่ม
23.	คุณธวัชชัย  เอกธุระประคัลภ์
24.	คุณกฤษดา  ก�ำแพงแก้ว
25.	คุณอรุณ  วิทยานุพงศ์
26.	คุณจรูญ  อิ่มทรัพย์
27.	คุณสมบูรณ์  กิจน�ำ
28.	คุณสันติ  ตรีขจรศักดิ์
29.	คุณสาภินันท์  ส่องแสงจันทร์
30.	คุณเมือง  เตชะเกิดกมล
31.	คุณนที  ศานติมงคลวิทย์
32.	คุณอนุชาติ  เอื้อถาวรอนันต์
33.	คุณจเด็จ  มโนภาส
34.	ทพญ.  จินตนา  โพคะรัตนศิริ
35.	คุณศุภชัย  เที่ยงกมล
36.	คุณปุณภวัฒน์  วงศ์รัศมีธรรม
37.	คุณวชิรุฬ  จันทรงาม
38.	ร.ต.ต.ธนู  คงพืช
39.	คุณพรรษกร  จันทร์ไพบูลย์กิจ

40.	คุณวรวุฒิ  วรวิทยานนท์
41.	นพ.วิชอบ  ธนกิติธรรม
42.	คุณวินัย  ทรรทานนท์
43.	คุณศศิธร  สกุนตะวิภาต
44.	นพ.รุ่งโรจน์  ถั่วพานิช
45.	คุณไววิทย์  กิตติไกรศรีกุล
46.	คุณนิธิทัศน์  จันทร์หอม
47.	คุณอนุวัต  สร้อยนาค
48.	คุณสุรพงศ์  ใจเมือง
49.	คุณจรูญ  นะค้อ
50.	คุณนิติศักดิ์  โชคชัชลัดดา
51.	คุณสมัย  กลิ่นรักษ์
52.	คุณสุเมธ  สุรสมภพ
53.	คุณสุมาวงศ์  พรหโมบล
54.	ผศ.พัฑรา  สืบศิริ
55.	ดร.สภุาพร  แก้วกอ  เลีย่วไพโรจน์
56.	ผศ.ดร.อิทธิโชติ  จักรไพวงศ์
57.	ดร.ประพัทธ์พงษ์  อุปลา
58.	ผศ.ดร.ภาวิณี  เอี่ยมตระกูล
59.	คุณชัยยุทธ  โล่ธุวาชัย
60.	ดร.ธนพล  พันธเสน
61.	คุณปุษยะ  แสงโสภิส 
62.	รศ.ดร.ธวัชชัย  เหล่าศิริหงษ์ทอง

สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทยก�ำเนิดจาก ชมรมจักรยานเพื่อ
สขุภาพแห่งประเทศไทย มีนายกสมาคมฯ เป็นผู้บรหิารสมาคมฯ  
เน่ืองจากคณะกรรมการสมาคมฯ ชดุทีแ่ล้วหมดวาระลง สมาคมฯ  

ได้จัดการประชุมใหญ่ประจ�ำปี 2557 เพ่ือพิจารณาและรายงานการ
ด�ำเนินงานของสมาคมฯ ซึ่งมีวาระการเลือกต้ังนายกสมาคมฯ และ
อุปนายกสมาคมฯ อีก 3 ท่าน สมาคมฯ มีเป้าหมายเพื่อมุ่งด�ำเนินงาน
สาธารณะเกีย่วกบัวงการจกัรยานด้านสุขภาพ ส่ิงแวดล้อม และการสัญจร  
	 ดังนั้นสมาคมฯ มีความจ�ำเป็นต้องมีที่ปรึกษาของสมาคมฯ เพื่อ
เป็นเกียรติและช่วยงานสมาคมฯ ในหลายๆ ด้าน นายมงคล วิจะระณะ 
นายกสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย จึงมีค�ำสั่งแต่งตั้งบุคคลเข้าด�ำรง
ต�ำแหน่งที่ปรึกษาของสมาคม ฯ ดังมีรายนามดังต่อไปนี้

16 │ สารสองล้อ 277 (กรกฎาคม 2557)
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เรื่องจากปก
เรื่อง schantalao
ภาพ Facebook, ThaiMTB, 
สาธิต ภัทโรภาส (จอม), schantalao

ตอนนี้ท�ำอะไรอยู่บ้าง?
	 ช่วงนี้ผมไม่ได้ท�ำงานแล้วครับ เพ่ิงลาออกมา
เมือ่ปีทีแ่ล้ว… ปกตจิะท�ำงานเป็นโปรแกรมเมอร์อยูท่ี่  
มลูนธิอินเุคราะห์คนพกิารครบั ช่วงทีล่าออกมากเ็พือ่
ท�ำฝันของตัวเองให้เป็นจริงนะครับ เพื่อฝึกซ้อมกีฬา
อย่างเดียวเลย

ท�ำไมจึงเลือกกีฬาจักรยาน?
	 เหตุผลที่ท�ำให้ผมมาปั่นรถจักรยานแฮนด์ไบค์
เพราะว่า ช่วงท่ีผึกซ้อมกีฬาวิลแชร์เรสซิ่งนั้น ผมได้
มาหาสถานที่ฝึกซ้อมก็เลยได้มาเจอกับกลุ่มชมรม
จักรยานเมืองทองเข้า ผมเลยได้มีโอกาสซ้อมร่วมกับ
พี่ๆ  ชมรมจักรยานเมอืงทองระยะหนึง่ จากนัน้กเ็ลยได้
ออกทริปกับพี่ๆ เขาบ้างครับ แต่ว่าช่วงที่ได้ออกทริป 
มนัเหนือ่ยมาก ซึง่ผมใช้วลิแชร์ป่ันไปกบักลุม่จกัรยาน 
มันก็เลยท�ำให้ผมมีความคิดที่จะหาวิธีท�ำยังไงก็ได้ที่

ท�ำให้ผมสามารถป่ันตามกลุม่จกัรยานได้ทนั ผมกเ็ลย
หาข้อมลูทางเนต็ว่ามรีถจกัรยานอะไรบ้างทีค่นพกิาร
สามารถปั่นได้ และก็เจอแฮนด์ไบค์น่ีแหละครับ….  
ก็เลยเป็นเหตุให้ผมได้ปั่นรถแฮนด์ไบค์มาตลอด และ
ออกทุกทริปที่คนปกติสามารถไปได้ผมก็ต้องไปได้

จักรยานแฮนด์ไบค์ มีลักษณะการขี่ปั่นอย่างไร?
	 รถจกัรยานทีผ่มใช้มลีกัษณะเป็นจกัรยานสามล้อ  
อุปกรณ์ท่ีใช้เหมือนจักรยานทุกอย่าง เพียงแค่ 
ใช้มือปั่นแค่นั้นครับ

ได้อะไรจากการที่มาปั่นจักรยาน?
	 หลงัจากป่ันมาได้สกัพกั กเ็ร่ิมมคีนรู้จัก เร่ิมเป็น
แรงบันดาลใจให้ใครหลายๆ คนได้ กว่าที่ผมจะได้มา
เป็นนักกีฬาทีมชาติจนทุกวันน้ี ผมฝันมาต้ังแต่เด็กๆ 
เลยครับ

คุณแบงค์ ภูยิน ค�ำนวน ผู้ชายคนนี้มีสิ่งที่ท�ำให้เราทึ่ง
ในความสามารถและอยากทราบเรื่องราวของเขามากมาย...

หากยนืหยดัไปให้ถงึฝ่ังฝัน
ร่างกายไม่ใช่อุปสรรค
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ใครเป็นแรงบันดาลใจ?
	 ในหลวงของเราเองครับที่เป็นแรงบันดาลใจ
ในการเล่นกีฬาส�ำหรับผม และครอบครัวก็เป็นอีก 
หน่ึงแรงบันดาลใจครับ ผมอยากท�ำให้ครอบครัว
มีความสุข อยากท�ำให้คนในครอบครัวสบาย ผม
ไม่อยากเป็นคนพิการที่ต้องคอยให้ครอบครัวมา
ดูแลครับ แต่ผมอยากเป็นคนพิการท่ีจะคอยดูแล
ครอบครัวเองครับ
	 มีอยู่วันนึงผมได้ไปเที่ยวที่ฐานทัพเรือสัตหีบ 
และได้เหน็ธงชาติทีปั่กอยูบ่นโขดหนิของชายหาด ผม
ถามทหารที่ดูแลแถวนั้นว่า ท�ำไมถึงมีธงปักตรงนั้น  
ทหารตอบว่า …ที่ตรงนั้น คือที่ที่ในหลวงของเราชนะ 
การแข่งขันเรือใบ…. ผมรู ้สึกดีใจและภูมิใจมาก 
ในหลวงของเราท่านเก่งเรื่องกีฬาด้วย นี่ขนาดท่าน
มีภาระตั้งมากมาย ท่านยังสามารถเอาชนะในเรื่อง
กีฬาได้เลย ซึ่งท่านจะต้องฝึกซ้อมหนักขนาดไหนถึง
จะเอาชนะได้ เพราะท่านกท็รงงานทกุวนัไม่มวีนัหยดุ 

	 นี่แหละครับ เลยเป็นที่มาว่าท�ำไมท่านถึงเป็น
แรงบันดาลใจให้กับผม เพราะผมแค่พิการเอง ไม่ได้
เหนือ่ยเหมอืนท่านเลย แล้วท�ำไมผมจะชนะแบบท่าน
ไม่ได้ ท�ำไมผมจะดูแลครอบครัวของผมเองไม่ได้ ท่าน
ยังดูแลประเทศที่ใหญ่กว่าครอบครัวผมได้เลยครับ

มีอะไรอยากฝากถึงเพื่อนๆ ที่ยังตามหาความฝัน
ของตัวเองอยู่บ้าง?
	 ขัน้แรกเลยเราต้องมคีวามฝันครบั ฝันว่าเราอยาก 
เป็นอะไร และกต็ัง้เป้าหมายให้ชดัเจนว่าสิง่ทีเ่ราฝันไว้
น่ะ เราจะไปให้ถงึฝันเมือ่ไร พอเราก�ำหนดทกุอย่างได้
แล้ว ขัน้ตอนสดุถ้ายเรากม็าหาดวู่า การทีเ่ราจะไปให้
ถึงฝันได้นั้น เราต้องท�ำอะไรบ้าง เราต้องซ้อมแค่ไหน 
ต้องเหนื่อยเท่าไร และต้องเตรียมตัวเจอกับอุปสรรค
อะไรบ้างนะครบั เพราะถ้าเราผ่านมนัไปได้เรากจ็ะเจอ 
กับฝันของเราครับ เราจะต้องไม่ท้อกับอุปสรรคที่เรา
ต้องเจอในระหว่างทางเดินไปสู่ความฝันนะครับ ■

กีฬาคนพิการแห่งชาติ “ศรีสุพรรณเกมส์” 
ทีมจังหวัดนนทบุรี
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สรุปทริป
เรื่อง/ภาพ schantalao

ซ่อมจักรยานเพื่อน้อง 
จ.พิษณุโลก
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กิจกรรมนัดรวมพลซ่อมจักรยานเพ่ือ
น้องๆ จังหวัดพิษณุโลกในครั้งน้ี ต้อง
รวบยอดถึง 2 วัน คือเสาร์ที่ 24 และ 

อาทิตย์ที่ 25 พฤษภาคมที่ผ่านมา เราไปใช้พื้นที่
ของบริษัท ไปรษณีย์ไทย ส�ำนักงานใหญ่ ถนน
แจ้งวัฒนะ ผู้เขียนได้ไปเก็บภาพในวันเสาร์ค่ะ 
วันนี้มีจิตอาสามาร่วมน้อยกว่าที่เคย อาจจะ 
ไม่สะดวกในการเดินทางมา แต่ถือว่าทุกท่าน
ร่วมแรงร่วมใจกันอย่างเต็มท่ี ทั้งถอดประกอบ 
หรือการเปลี่ยนอะไหล่ ส่วนท่านที่ซ่อมไม่เป็นก็
มาช่วยขัดสนิมและช่วยแจกน�้ำและขนม ในวัน
อาทิตย์ก็มีการซ่อมกันต่อ แต่เนื่องจากจ�ำนวน
จักรยานที่ซ่อมได้ยังไม่เพียงพอ จึงมีการนัดซ่อม
กนัต่ออกี 3 วนัในวนัที ่28-30 ซึง่ได้แรงอาสาจาก
คุณลุง คุณอาที่ว่างงานเข้ามาช่วยซ่อมจนส�ำเร็จ
ลุล่วง 50 คัน พร้อมน�ำไปมอบให้โรงเรียนทั้ง 7 
ในพื้นที่จังหวัดพิษณุโลก
	 ต้องขอขอบคณุพ้ืนทีข่องบรษิทัไปรษณย์ีไทย  
และคณุเคน (ธันวนัตร ีแซ่ฟู)่ ทีท่�ำไก่ย่างเทอริยากิ  
พร้อมข้าวเหนียว เค้กช็อคหน้านิ่ม เคร่ืองดื่ม
เกลือแร่และน�้ำหวานมาแบ่งปันเพื่อนๆ ในวัน
เสาร์ที่ 24 ค่ะ
	 ติ ด ต า ม ภ า พ
เคลือ่นไหวกจิกรรมซ่อม
จกัรยานได้ทาง http://
goo.gl/u5U328 หรือ
สแกน QR Code นี้ 
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สรุปทริป
เรื่อง/ภาพ schantalao

ปั่นวันเดียว

เที่ยวตลาดน�้ำดอนหวาย

กิจกรรมที่ยังคงเรียกสมาชิกได้เป็นอย่างดีคือ
ทรปิป่ันวนัเดียวเทีย่วตลาด ทีจ่ดัมาต่อเนือ่ง
หลายทริปแล้ว มีสมาชิกมาร่วมแต่ละครั้ง

เป็นหลกัร้อย และเม่ือวนัอาทิตย์ที ่18 พฤษภาคม 2557 
ทางสมาคมฯ ได้จัดทริปพาไปตลาดน�้ำดอนหวาย  
ซึ่งขึ้นชื่อเรื่องของอร่อยหลายๆ อย่าง 
	 เราออกสตาร์ทจากบริเวณใต้สะพานราม 8  
ฝั่งธนฯ วันนี้ดูคึกคักเป็นพิเศษเนื่องจากมีการจัดงาน
วิง่มาราธอนเมือ่ตอนเช้าตรู ่ดเูหมอืนว่าคนรกัสขุภาพ
จะเยอะขึน้ทกุวนันะคะ สงัเกตได้จากกจิกรรมหลายๆ 
อย่างที่จัดขึ้นทุกๆ อาทิตย์ …. 
	 จากนั้นพี่เรวัตรก็แนะน�ำตัวและสรุปเส้นทาง 
ของวันนี้ให้ฟัง ก่อนพาพวกเรามุ่งหน้าถนนบรม- 
ราชชนนีลัดเลาะเข้าไปทางถนนเลียบทางรถไฟ
บางบ�ำหรุ ซอยสวนผักเขตตลิ่งชัน ปั่นไปเรื่อยๆ ตาม
ถนนในเขตทวีวัฒนา มีทั้งแบบร่องสวนสองข้างทาง 
ทางกรวด ถนนคอนกรีตเรียบ และทางลาดยาง เข้า
สู่มหาวิทยาลัยมหิดล ศาลายา พักเหนื่อยเล่นเกม
กันสักพัก 
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	 แล้วพวกเราจงึป่ันข้ามสะพานดาวในภาพยนตร์ 
Season Change เป็นสะพานที่สร้างให้เดินเท้าและ
ปั่นจักรยานข้ามถนนบรมราชชนนี ซึ่งทั้งสองฝั่งเป็น
พื้นที่ของมหิดล 
	 อ่อ… วนัน้ีมน้ีองๆ จากมหาวทิยาลยัมาตามถ่าย  
VDO เพือ่ไปท�ำธสิีสเกีย่วกบัการป่ันจักรยานด้วยนะคะ  
หากมีการตัดต่อแล้วส่งมาให้ทางสมาคมฯ จะได้น�ำ
มาเผยแพร่ให้ชมกัน 
	 เราป่ันลัดเลาะไปเรือ่ยจนไปถงึตลาดดอนหวาย 
หลังจากแยกย้ายรับประทานอาหารและช้อปปิ้ง 
กนัแล้ว ก่อนกลบัแวะร้านศาลายาดไีซน์จบัจ่ายสนิค้า
เสื้อผ้าจักรยาน … 
	 ต้องขอบพระคุณเจ้าของร้านที่เตรียมน�้ำเย็นๆ 
และฝร่ังจิม้พรกิเกลอืไว้ให้พวกเราค่ะ จากนัน้ถงึเวลา 
อันสมควรก็พากลับมาทางอุโมงค์ต้นไม้ใกล้ๆ พุทธ- 
มณฑล มาเข้าถนนศาลาธรรมสพน์หลายๆ ท่านกเ็ริม่ 
แยกย้ายกัน เป็นอันจบทริปร้อนๆ ส�ำหรับวันนี้ …
	 พบกันใหม่เดือนหน้ากับทริปปั่นวันเดียวเที่ยว
ตลาดบางน�้ำผึ้ง ■



24 │ สารสองล้อ 277 (กรกฎาคม 2557)

ช่างคิดช่างประดิษฐ์
เรื่อง/ภาพ โอเล่ย์ ช่างใต้ดิน กลุ่มเฟสบุ๊คจักรยานแนวๆ

จักรยานรีไซเคิลจาก
เหล็กข้างเตียงผู้ป่วย 6
ป็นคันที่ 6 แล้วครับ..​ ผม.. นายประเสริฐพล 
พรมชาติ อาชีพรับราชการ โรงพยาบาลของรัฐ
แห่งหนึ่ง ต�ำแหน่งช่างปรับซ่อมครุภัณฑ์ประจ�ำ

ส�ำนกังาน หน้าทีซ่่อมบ�ำรงุเครือ่งมอืแพทย์ แต่ละวนั
จะมีเครื่องมือแพทย์ส่งมาซ่อมเป็นประจ�ำ 
	 ส�ำหรับแนวคดิในการสร้างจกัรยานนัน้ เนือ่งจาก
คุณศักดิ์ธงชัย รพีดีมงคล ได้มอบจักรยานเก่ามา
หลายคัน และมีเตียงผู้ป่วยส่ งมาซ่อมเป็นประจ�ำ  
ซ่อมได้บ้าง ไม่ได้บ้าง ถ้าช�ำรุดมากๆ ก็กองทิ้งเป็น 
เศษเหล็ก และมีโครงเหล็กเครื่องออกก�ำลังกายแบบ 
เป็นลู่วิ่งเสียอยู่ เลยคิดว่าน่าจะน�ำโครงเหล็กมาท�ำ 
จกัรยาน แนวแปลกๆ เท่ห์ๆ และมองเหน็ตามท้องถนน 
ไม่ค่อยมีสักเท่าไร และคันนี้จะเป็นอีกแนวหนึ่งครับ 
หลังจากลงวารสาร สารสองล้อไปแล้วหลายคัน 

	 ส่วนประกอบของจักรยาน ตัวเฟรมรถ มาจาก 
จักรยานเก่าๆ มาตัดเป็นสองส่วน เป็นส่วนหน้าและ 
ส่วนหลังแยกออกจากกัน และส่วนตัวกลางของ
จักรยานก็ได้จากโครงเหล็กของเครื่องออกก�ำลังกาย 
เพื่อให้ตัวจักรยานยาวขึ้น และมีที่บรรทุกของได้  
เอามาจากไม้ลังที่ถูกใช้บรรจุเคร่ืองน่ึงฆ่าเช้ือโรค 
มาจากต่างประเทศ เหล็กกันตกของบรรทุกมาจาก
ส่วนประกอบของเหล็กตู้อบเด็ก
 	 แฮนด์จกัรยาน มาจากแฮนด์จักรยานเก่า น�ำมา 
ตัดเชื่อมให้เป็นแบบใหม่ มีโช้คหลังไว้รับน�้ำหนัก 
ส่วนที่บรรทุกของ ดัดแปลงมาจากโช้คมอเตอร์ไซค์ที่
เสียแล้ว (ของพี่ปรีชา พรเลิศ) ดันโซ่ มาจากท่อพีวีซี 
อดัลกูปืนเข้าไปด้านใน ซ่ึงเป็นลูกปืนล้อของเตียงผู้ป่วย 
ที่ปลดระวางแล้ว

เ
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	 กะโหลกบนัได ขาตัง้ กระดิง่ น�ำมาจากจักรยานเก่า 
เบรก อาน ก็เช่นเดียวกัน แต่ที่ต้องเสียเงินซื้อเห็นจะ
มีแต่ เกียร์ 6 สปีด ชุดเบรก เบาะนั่งที่สั่งตัดเย็บ  
ยางนอก ยางใน โซ่ 2 เส้น และสี คันนี้อะไหล่ก็ตกอยู่
ประมาณ 1,800 บาท
	 ขัน้ตอนการประกอบ คอืเขยีนแบบพอได้รปูทรง 
ทีอ่ยากได้แล้ว น�ำเอาโครงจกัรยานเก่ามาตัดเอาส่วน
ทีต้่องการออกเป็นสองส่วน คือส่วนหน้าและส่วนหลงั
ของจกัรยาน แยกออกจากกนั และน�ำโครงเหลก็ของ
เครือ่งออกก�ำลงักายมาเชือ่มต่อกบั จกัรยานส่วนหน้า
และหลังให้ยาวขึ้นเพื่อท�ำเป็นที่บรรทุกของ 
	 จากนั้นเชื่อมบูทอัดลูกปืนเข้าไป เพื่อท�ำจุดรับ
น�ำ้หนกัพร้อมตดิโช้ค รบัแรงกระแทกเสรมิเข้าไป ส่วน
ที่บรรทุกของก็เอาแผ่นไม้ลังมายึดติดกับคานส่วน

ท้ายจักรยานพร้อมติดเหล็กกันของตก ท�ำวันละนิด
ละหน่อย กว่าจะเสรจ็คนันีใ้ช้เวลากป็ระมาณ 2 เดอืน
ได้ครับ 
	 การใช้งาน นานๆ คร้ังกจ็ะป่ันไปกนิไปเทีย่วกบั
พี่ๆ เพื่อนๆ ไม่ไกลมากนัก สวนรถไฟบ้าง และได้มี
โอกาสป่ันไปส่งมอบห่วงอลมูเินยีมกบัสมาคมจกัรยาน
เพื่อสุขภาพไทยมาด้วย มีผู้สนใจและขอถ่ายรูปบ้าง 
หลังจากนั้นน�ำไปให้พ่อใช้ปั่นจักรยานส่งแก๊ส แถวๆ 
บ้านต่างจังหวัด ช่วงที่น�ำจักรยานไปใหม่ๆ มีคนมาดู
กันเยอะเลยครับ เพราะต่างจังหวัดไม่ค่อยมีจักรยาน
แบบนี้เลย 
	 สุดท้ายนี้ผมต้องขอขอบคุณพี่วุฒิมากครับ  
ทีม่องเหน็และอยากน�ำเสนอจกัรยานรไีซเคิลของผม  
ขอบคุณมากครับผม ■



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

สุขภาพนักปั่น

เริ่มแรกขี่จักรยาน 
	 เพราะภาระหน้าทีก่ารงานทีต้่องดูแล ท�ำให้ไม่มเีวลา
ดูแลตัวเอง โรคที่เป็นอยู่ก็เพียงแค่ไปหาหมอตามนัด 
แต่ไม่มีเวลาใส่ใจเท่าที่ควร เมื่อมีเหตุการณ์เฉียดตาย
จงึเริม่ตระหนกัถงึความส�ำคญัของการออกก�ำลงักาย
	 เริม่รูส้กึว่าตัวเองต้องมสุีขภาพแขง็แรง ช่วงอายุ
ประมาณ 50 ปี เพราะป่วยเป็นโรคหัวใจโต และโรค
หลอดเลือดหัวใจตีบ ช่วงนัน้ต้องท�ำงานอาการจงึแย่ลง  
มีอาการขัดๆ แน่นๆ ที่หน้าอกอยู่เรื่อย บางครั้งเวลา
เครียดอาการก็จะแย่ลง ต้องรีบไปโรงพยาบาล

	 เริ่ม “เดิน” ออกก�ำลังกาย แต่ด้วยอายุที่มาก
ท�ำให้เดนิช้าเหงือ่กเ็ลยไม่ออก จงึเดินเรว็ พอเดินมากๆ  
จะปวดหลงัและหวัเข่า หลงัจากนัน้เพือ่นๆ ได้แนะน�ำ
ให้ลองขี่จักรยาน เพราะมีเพื่อนบางคนป่วยเป็น 
หลายโรค พอเพ่ือนแนะน�ำเลยซื้อจักรยานมาขี่และ
ชวนภรรยากับลูกชายมาด้วย ซึ่งส่วนมากจะไป 
ขีจ่กัรยานกนัทีส่นามจนัทร์ ขีจ่กัรยานต่อเนือ่งมา 12 ปี  
สุขภาพร่างกายก็แข็งแรงขึ้น 
	 ระหว่างนั้นมีขาดช่วงไป 2 ปีกว่า เพราะมี
ช่วงหนึ่งที่สนามจันทร์คืนวัง จึงเกิดความข้ีเกียจไป 

“กลางดึกคืนหนึ่ง รู้สึกหายใจไม่ออก แน่นหน้าอก เหมือนหัวใจจะหยุดเต้น 
รบีคว้ายามากนิ ยาไปกระตุน้หวัใจให้เกดิการท�ำงานใหม่ ท�ำให้รอดตายมาได้”
	 คณุไพศาล วชิชากรธัญศริิ อาย ุ70 ปี เล่าถงึประสบการณ์เฉยีดตาย 
ขณะทีม่อีาย ุ50 กว่าๆ ด้วยความทีเ่ป็นโรคหวัใจโต และหลอดเลอืดหวัใจตบี 
ท�ำให้สขุภาพร่างกายอ่อนแอ ต้องพกยาไว้ใกล้ตวัตลอด จนกระทัง่มเีพ่ือน
แนะน�ำให้ออกก�ำลังกายด้วยการขี่จักรยาน สุขภาพจึงเริ่มดีขึ้น…
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เพราะขี่จักรยาน
...จึงมีวันนี้



เราเป็นโรงงานผลิตและจ�าหน่าย
เสื้อคอกลม เสื้อโปโล สินค้าพรีเมียม
ด้วยประสบการณ์กว่า 20 ปี
งานด่วนสั่งได้ ราคาเป็นกันเอง

โทร. 089-487-8789
ภาณิดา เหมรัตนากร

ประมาณ 2 ปี ผลลัพธ์ของความขี้เกียจท�ำให้ 
หัวใจโตขึ้น ความหนาเพิ่มขึ้น 9 มิลลิเมตร 
หรือเกือบ 1 เซนติเมตร แต่โรคหลอดเลือดตีบ 
กลับดีขึ้น...

ออกก�ำลังกายไม่สามารถซื้อด้วยเงินได้
	 ตลอดระยะเวลาที่ขี่จักรยานมากว่า 12 ปี  
คณุไพศาลสุขภาพแขง็แรงข้ึนมาก แม้จะไม่หายขาด 
จากโรคทีเ่ป็น แต่กส็ามารถใช้ชวีติประจ�ำวนัได้อย่าง 
ปกตสิขุ ไม่เหนือ่ยง่าย สามารถท�ำงาน และเดนิขึน้
ลงบันไดโดยไม่เหนือ่ย ซ่ึงในแต่ละวันคณุไพศาลจะ 
ขี่จักรยานช่วงเช้าและกลับมาท�ำงานตามปกติ
	 ช่วงเช้าของทุกวัน จะขี่จักรยานวันละ 1  
ชั่วโมง ขี่ได้ประมาณ 2 ปี อาการแน่นหน้าอก 
กห็ายไป แต่ก่อนบางครัง้ต้องทบุหน้าอกเพือ่บรรเทา 
อาการ ปัจจุบันไม่มีอาการแล้ว
	 อีกทั้งโรคหลอดเลือดตีบก็หายดีแล้ว แต่โรค
หวัใจโตไม่หาย ตอนนีห้นาเกอืบ 1 เซนตเิมตร ผลพวง 
จากการออกก�ำลังกายเกือบทุกเช้าก็ท�ำให้สุขภาพ
ดีขึ้นมาก ซึ่งถ้ามีเวลาว่างไม่ติดธุระ ก็จะไปกับ
ประธานชมรมจักรยานเพือ่สขุภาพจงัหวัดนครปฐม  
(คุณธวัชชัย เอกธุระประคัลภ์) และกลุ่มประมาณ  
10 คัน ขี่ไปตามชนบทได้อากาศดี ท�ำให้หัวใจ 
ไม่แขง็ตวั ถ้าหวัใจหนาแล้วอยูเ่ฉยๆ ไม่ออกก�ำลังกาย  
หัวใจจะเต้นช้าและแข็งตัว
	 ดงันัน้ จงึต้องออกก�ำลงักายเพือ่ให้รูสึ้กเหนือ่ย 
และไปกระตุ้นให้หัวใจท�ำงาน จะท�ำให้กล้ามเนื้อ 
หัวใจไม่แข็งตัว และหากเป็นวันอาทิตย์ก็จะขี่ 
จักรยานไปกลับประมาณ 100 กิโลเมตร หรือ 
อาจมากกว่านั้น ผมเคยท�ำสถิติสูงสุด 216 กิโล 
ภายใน 1 วันพอดี ถ้าหากตอนนั้นไม่ได้ขี่จักรยาน 
ไม่เกิน 60 คงกลายเป็นผง เป็นเถ้าถ่านไปแล้ว
	 ตอนนี้สุขภาพจึงดีขึ้นมาก ฤดูหนาวหรือฝน  
จะป่วยเป็นไข้หวัด 2-3 วันก็หาย ไม่ป่วยนาน
เหมือนเมื่อก่อนที่พอป่วยครั้งหนึ่งเกือบเดือน...

ชวนคนรอบข้างมาขี่จักรยานเพื่อสุขภาพ
	 คุณไพศาลจะไปขี่จักรยานกับภรรยาเป็นประจ�ำ 
ส่วนลกูชายก็ข่ีเป็นครัง้คราว และวนัอาทติย์สดุท้ายของ
เดือนจะหยุดให้ลูกน้องชวนกันไปขี่จักรยาน
	 การขี่จักรยานเป็นสิ่งที่ผมภาคภูมิใจ พบใคร 
กช็อบเล่าให้ฟัง และมหีลายๆ คนสนใจหันมาขีจ่กัรยาน 
เพิ่มมากขึ้น มีความสุขและมีสุขภาพดีขึ้นทุกคน  
เพราะการขี่จักรยานจะได้ทั้งบรรยากาศ เพื่อนใหม่ๆ 
และสุขภาพที่ดีตามมา หากไปซื้อเครื่องออกก�ำลังกาย 
มาไว้ที่บ้าน จะน่าเบ่ือ การขี่จักรยานไปเร่ือยๆ ได้คุย
กันบ้างอะไรบ้าง เหนื่อยก็พัก เช้าๆ มีกาแฟ บางทีก็มี 
น�ำ้เต้าหู ้โจ๊ก แวะระหว่างทาง กนิอะไรเสร็จ กข็ีจ่กัรยาน
กลับบ้านอย่างสบายใจ
	 การขีจ่กัรยาน ไม่มข้ีอจ�ำกดัเรือ่งอาย ุ(ขีไ่ด้ทกุวยั)  
ไม่มีข้อห้ามส�ำหรับเพศ (ขี่ได้ทุกเพศ) ส�ำคัญอยู่ที่ความ
ตั้งใจออกก�ำลังกายเพื่อการได้มาซึ่งสุขภาพดี ■
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จุดเริ่มต้นของ.. 

เรื่อง zangzaew

เส้นทางจักรยานชุมชน
ชื่อได้ว่า... ผู้ใช้จักรยานแทบทุกคน ย่อมมีสิ่งท่ี 
ปรารถนาในระดับต้นๆ เพื่อตอบสนองการใช ้
จกัรยานในการสญัจร นัน่คอื.. “เส้นทางจกัรยาน”  

และแม้ว ่าจะมีความพยายามมาโดยตลอดของ 
หน่วยงานต่างๆ แต่ดูเหมือนว่าจะไม่สอดคล้องกับ
สภาพการใช้งานที่แท้จริงอย่างที่ควรจะเป็น
	 แต่ความปรารถนาและความพยายามดังกล่าว
นั้น ก�ำลังจะเข้าสู ่โหมดของความเป็นจริง ด้วย.. 
“โครงการศกึษาความเหมาะสมทางด้านวิศวกรรม 
เศรษฐกจิ การเงนิ เพือ่จดัท�ำแผนแม่บทการพฒันา
โครงข่ายถนนส�ำหรับรถจกัรยานในเขตทางพเิศษ” 
	 ซ่ึงจะรวมไปถงึ.. “การออกแบบและสร้างเส้น- 
ทางจกัรยาน อนัเป็นโครงการน�ำร่องในเขตทางพิเศษ”
	 โครงการข้างต้นนี้มีระยะเวลา 12 เดือน โดย 
เริ่มตั้งแต่วันที่ 1 พฤษภาคม 2557 ที่ผ่านมา และจะ
สิ้นสุดในวันที่ 30 เมษายน 2558 
	 ประกอบด้วย.. การส�ำรวจเส้นทาง เก็บข้อมูล
ทุกปัญหาและอุปสรรคของเส้นทางในแต่ละชุมชน 
โดยมีการส�ำรวจความคิดเห็นของผู้เกี่ยวข้อง เพื่อน�ำ
มาพัฒนาและปรับปรุงเส้นทางให้เหมาะสม สะดวก 
ปลอดภัย
	 จากนัน้น�ำข้อมลูดงักล่าวไปประสานการท�ำงาน
แบบมีส่วนร่วมกับส�ำนักงานเขต ในการวางแผนและ
ออกแบบเส้นทางจักรยาน รวมถึงการเช่ือมโยงกับ
ระบบขนส่งมวลชนและชมุชนต่างๆ น�ำไปสูก่ารสร้าง

เป็นเส้นทางน�ำร่อง เพื่อเป็นต้นแบบไปสู่ชุมชนอื่นๆ 
	 เส้นทางทีม่องเหน็ตรงกนัคอื พ้ืนทีเ่ส้นทางของ
การทางพเิศษแห่งประเทศไทย (กทพ.) ใน 7 เส้นทาง 
รวมระยะทางทั้งหมด 207.9 กิโลเมตร หรือเข้าใจ
ง่ายๆ ว่า เป็นการศึกษาเพื่อสร้างเส้นทางจักรยาน 
เชือ่มต่อชมุชน โดยอาศัยพืน้ทีข้่างใต้หรอืเลยีบทางด่วน 
ในทุกสายนั่นเอง
	 เส้นทางที่ถูกคัดเลือกเพื่อเสนอเป็นเส้นทาง
น�ำร่อง คือเส้นทางบริเวณใต้ทางด่วนจ�ำนวน 2 ช่วง 
คือ ทางด่วนศรีรัช ระยะทาง 2 กิโลเมตร ทางด่วน
ฉลองรัชช่วงแรกระยะทาง 13 กิโลเมตร
	 ได้มีการออกแบบเส้นทาง จุดจอดรถ จุดเชื่อม
ต่อกับระบบขนส่งมวลชน ลานกีฬา สวนสาธารณะ 
จดุเชือ่มต่อชุมชนและแหล่งการค้าตลอดสองข้างทาง 
	 และยงัได้ออกแบบลกัษณะเส้นทางให้สอดคล้อง 

เ
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กบัสภาพแวดล้อม เพือ่อ�ำนวยความสะดวก ปลอดภัย 
ต่อผูใ้ช้จกัรยาน อาท ิทางจกัรยานยกระดบั ทางจกัรยาน 
ขนานทางด่วน ทางจักรยานยกระดับข้ามแยก  
ทางลอดใต้ดิน ทางกลับรถ ทางจักรยานเลียบและ
ข้ามคูคลอง เป็นต้น
	 โครงการนี้ได ้รับทุนจากส�ำนักงานกองทุน
สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) และองค์กร
สนับสนุนได้แก่ 7 มหาวิทยาลัยคือ จุฬาลงกรณ์
มหาวทิยาลยั มหาวทิยาลยัธรรมศาสตร์ มหาวทิยาลยั
เทคโนโลยีพระจอมเกล้าธนบุรี สถาบันเทคโนโลยี
พระจอมเกล้าเจ้าคณุทหารลาดกระบงั มหาวทิยาลยั

ศิลปากร มหาวิทยาลัยมหิดล และมหาวิทยาลัย
ธรรมศาสตร์ ส�ำนักงานเขตต่างๆ กรุงเทพมหานคร 
Bangkok Bicycle Campaign สถาบันธรรมรักษ์ 
และมูลนิธิโลกสีเขียว 
	 โดยมีสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย ท�ำ
หน้าที่บริหารจัดการภาพรวมของโครงการ และ
บริหารจัดการทุนสนับสนุน
	 เช่ือได้ว่า.. โครงการนี้จะน�ำไปสู่การปรับปรุง
และพัฒนาเส้นทางจักรยาน จนกลายเป็นโครงข่าย
เส้นทางจักรยานในเขตเมืองทั้งในกรุงเทพมหานคร
และต่างจังหวัด ในอนาคตอันใกล้นี้อย่างแน่นอน ■
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เรื่องเล่าชาวสองล้อ
เรื่อง/ภาพ จารึก หลังสวน
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ปั่นเที่ยวแถว

จินผิ้ง
ตอนที่ 5

ผมหัดปั ่นจักรยานเที่ยวมานานพอควร 
หากปั ่นคนเดียวในไทยเคยกางเต็นท์
ก็แต่ในชายคาหรืออุทยาน ไม่ในวัดก ็

อยู่ในพื้นที่ของ อบต. ที่ได้ขออนุญาตแล้วนอนได ้
ปลอดภัยแน่ ปั่นในลาวแปดเก้าปีก่อน เคยไปนอน
ในวัดที่ขอพระแล้วท่านก็ให้นอน นอนๆ อยู่ถูกปลุก
กลางดึกโดยพระที่อนุญาตผม ผมลืมตาตื่นมึนหัว
อยู่ในเต็นท์ เห็นฆราวาสหลายคนนอกจากพระที่ 
มาปลุก ฆราวาสท่านหนึ่งบอกผมท่านเป็นนายบ้าน
ดูแลถิ่นแถวน้ี อันการที่ผมมานอนในวัดน้ันทางการ
ลาวไม่อนุญาต เกรงผมเกิดนอนไหลตายไปท่านจะ
เดือดร้อน
	 สุดท้ายของคืนนั้นผมถูกนายบ้านพาขึ้นรถ
กระบะ ท่านน�ำส่งถึงโรงแรมในเมืองเขตบ้านท่าน  
ผมเสียตังค์หลายต่อเกินงบการเที่ยวต่อวันไปโขครับ
กะครัง้นัน้ ทัง้ควกัตงัค์ช่วยค่าน�ำ้มนัให้นายบ้าน ถอืว่า 
ท่านมนี�ำ้ใจช่วยพาผมไปถงึโรงแรมทีท่่านเลอืก จ่ายค่า 
เฮือนพักที่หรเูกนิฐานะผม นบัแตน่ัน้เข็ดกบัการนอน 
ในทีส่่งเดชครับกบัการป่ันเทีย่วในลาว ส่วนในเวยีดนาม 
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ก็ไม่กล้าม่ัวซั่วเที่ยวกางเต็นท์กลางทางคนเดียวนอก
ชายคาบ้านผูค้น กลวัฤทธิเ์ดชวยัรุน่เวียดนามคนขีเ้มา 
มาป่วนครับ
	 ปั ่นในจีนครั้งนี้ดูท่าว่าการออกปากขออาศัย 
นอนบ้านผู้คน ดูจะขอได้ยากเต็มทีก็เริ่มกังวล วันนั้น 
ก็ปั่นเรื่อยเปื่อยไป ปั่นจนเริ่มจะมืดโน่นล่ะครับถึง
ได้เจอ ครับผมเจอเพิงลักษณะเป็นเพิงแม่ค้านั่งขาย
ของริมทาง อากาศก็เริ่มจะหนาวแล้วผมตัดสินใจ 
เลือกเพิงนี่ล่ะเป็นที่นอน เพราะห่างจากเพิงซักสิบ
เมตรเป็นปากทางถนนวิง่เข้าอโุมงค์เหน็มไีฟส่องสว่าง 
อย่างน้อยกพ็อมีไฟส่องมาถงึเพิงท่ีผมจะนอน ผมเจอ
อโุมงค์ลอดเขาตวัแรกในการป่ันเท่ียวจนีกท่ี็นีล่่ะครบั 

ตื่นเช้าพรุ่งนี้จะได้ปั่นเข้าไป
	 ที่จริงตรงเพิงที่ผมเจอ เป็นปากทางที่แยกจาก
ถนน มองเข้าไปไกลซักสามสี่สิบเมตร มีกระต๊อบ 
สองสามหลังมองปุ๊บรู ้ทันทีเขาใช้เศษวัสดุเหลือใช้
จากการก่อสร้างหรือจากการรื้อถอนมาท�ำพอเป็น
หลังคาพอเป็นผนังอยู่ในลาน ลักษณะเหมือนตรงนี้
เดิมจะเป็นหน่วยงานก่อสร้างเก่าที่เขาเพิ่งรื้อทิ้งเมื่อ
งานทีแ่ล้ว แต่อกีหลงัหน่ึงอยูต่รงข้ามกบักระต๊อบดทู�ำ
ถาวรกว่า ท�ำแบบยกพื้นสูงมีใต้ถุนแบบสูงแค่สะเอว
มีกระไดยาวเต็มหน้าร้านสองขั้นปีนขึ้นไป สงสัยจะ
เป็นร้านรับซ่อมจักรยานยนต์เห็นจอดอยู่ข้างหน้า
ห้าหกคัน แต่ที่เสียวหน่อยส�ำหรับผม ผู้ก�ำลังจะหา



สารสองล้อ 277 (กรกฎาคม 2557) │ 33

ประสบการณ์นอนข้างทางโดยไม่ได้ขอหรือบอกใคร
ในคืนนี้ บนบ้านร้านที่เดาว่ารับซ่อมมอเตอร์ไซค์เห็น
หนุ่มๆ สี่ห้าคนล้อมวงด่ืมสุรา ก็คิดทบทวนตัวเอง 
จะท�ำเรือ่งเสีย่งเกนิหรอืเปล่านี ่มาหาทีน่อนรมิทางยงั
ไม่เท่าไหร่ ดันเป็นที่นอนใกล้คนกินเหล้า
	 ผมจอดรถนั่งพักรอความมืดให้มืดสนิท แบบ 
อยากจะกางเตน็ท์แบบสงบเสงีย่มไม่โฉ่งฉ่างเกนิไปนกั  
ในจีนช่วงที่ผมปั่นต้องเลยทุ่มครึ่งไปแล้วล่ะครับถึง
จะมืดจริง ระหว่างนั้นก็เดินเตร็ดเตร่ลงไปส�ำรวจว่า 
ตรงไหนพอจะมีน�้ำให้ผมดื่มหรือลูบตัว ก็ไปเจอ 
สายยางต่อน�้ำจากภูเขา เจอเด็กสาวก�ำลังล้างจาน
อยู ่ตรงปลายสายยางพอดี ก็ขอสายยางจากเธอ 
ลูบหน้าลูบตา ถามเธอว่าน�้ำนี้ใช้ดื่มได้หรือเปล่า  
เธอตอบว่าได้ผมก็กรอกใส่ปากแบบชื่นใจ เธอชวน
ถามผมก็ตอบสุดท้ายผมบอกเธอผมจะนอนที่เพิง 
นั่นล่ะนะ เธอยิ้มแบบเข้าใจ 
	 ผมกลับมาท่ีเพิงมืดต๊ึดตื๋อ แสงไฟจากปาก
อุโมงค์มันมาไม่ถึง ก็กางเต็นท์เสร็จในความมืด  
รอเวลาให้ดึกหน่อยจะเข้านอน นั่งซักพักเห็นแสง
จากไฟฉายคนถือส่องสี่ห้าคนเดินมาหาผม เห็นเป็น
หญิงล้วนวัยคนแก่ ต่างรุมล้อมถามผมท�ำนองงงผม
มาท�ำไมแล้วจะท�ำอะไรที่ตรงนี้ ผมตอบมานอนครับ  
ท้ังชี้ไปที่จักรยานเป็นหลักฐานผมปั่นมา หญิงหนึ่ง
บอกผมงัน้กน็อนเฉยๆ นะ อย่าได้เทีย่วไปร้ือล้วงควัก
ผลไม้ เขาเลกิผ้าผวยทีค่ลมุกระจาดให้ผมดูผลไม้ทีเ่ก็บ

ซ่อนใต้แคร่นั่ง ผมนึกข�ำหากไม่บอกผมๆ ก็ไม่รู้ แต่ก็
รบัปากแน่นอนครบัผมไม่ยุง่ไม่รือ้ลงัล้วงผลไม้ออกมา
กินหรอกครับผม
	 เป็นเหตุการณ์ที่เจอแล้วรู้สึกดีเหลือเกินครับ 
รูส้กึดใีนความน่ารกัของเขา อตุส่าห์เดนิมาดูคนแปลก
หน้ามาท�ำบ้าอยู่ในเพิง ดูแล้วก็ไม่ไล่เราไปให้พ้นเพิง
ของเขา แบบคนหวงที่หรือห่วงของ แค่มาปรามบอก
เราอย่าไปซนรื้อของเขา น่ารักจริง
	 สุดท้ายก่อนลาจาก ดูเหมือนมีคนหน่ึงจะ
ออกปากถามผมท�ำนองกินข้าวหรือยัง ผมไม่ได้คิด
อะไรมาก สญัชาตญาณมนัสัง่ผมท�ำอาการให้เขารูผ้ม
หิวครับ หญิงคนนั้นหันไปคุยกะอีกคน แล้วบอกผม
ให้เดินตามคนนั้นไป ครับผมก็เดินตามเธอไปจนถึง  
หน้าบ้านหลังที่ผมไปยืนลูบหน้าลูบตาก่อนหน้านี้  
เธอเปิดประตูให้ผมเข้าบ้าน ผมเห็นสามีเธอก�ำลัง
กินข้าวอยู่ เมื่อเธออธิบายเรื่อง สามีเธอก็รีบขยับตัว 
เลือ่นเก้าอีใ้ห้ผมนัง่ ส่วนเธอนัน้คดข้าวใส่ถ้วยใหญ่ให้ผม  
ผมกินอ่ิมกล็าสามีภรรยากลบัมาทีเ่พงิ แปรงฟันเสรจ็ 
ก็เข้านอน นอนหลับๆ ตื่นๆ ได้ยินเสียงมอเตอร์ไซค์
ท�ำนองคนกลับจากการท�ำงานกลบับา้นโดยเลี้ยวเข้า 
ไปทางเล็กนั้น บางครั้งรู้สึกว่าจะได้ยินคนขับรถยนต์
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ออกจากอุโมงค์แล้วก็มาพักรถพักเหนื่อยแถวเพิงท่ี
ผมนอน ได้ยินเสียงที่เขาคุยกันดูเหมือนพอเขารู้ว่ามี
คนนอนหลับในเพิง เขาก็หรี่เสียงคุยเบาลง
	 ส่วนประดาหนุ่มๆ ที่ต้ังวงกินเหล้า ผมไม่ได้รู้
อะไรกับเขาเลย ทั้งเขาก็ไม่ได้มายุ่งอะไรผม ชักเริ่ม
เรียนรู้พวกผู้ชายคนจีนเขามีนิสัยไม่ยุ่งกะคนอื่น
	 ตืน่เช้าจรงิๆ ค่อนข้างสาย พอผมเอาตวัออกจาก
เต็นท์ สิ่งแรกคือเห็นคนแต่งตัวชุดคนเมืองแต่งตัวไป
ท�ำงาน บางคนก็หิว้กระเป๋าเอกสาร บางสาวก็แต่งชดุ
นุ่งกระโปรง ยืนห่างจากเพิงที่ผมนอน ยังนึกเสียดาย 
เมื่อวานไม่ได้ลองปั่นเข้าไปเที่ยวในหมู่บ้าน น่าจะอยู่ 
ลกึเข้าไปซกัไม่เกนิหนึง่กโิลเมตรจากปากทาง คนหนุม่ๆ  
แต่งกายผูกไทแบบสากล พอเห็นผมโผล่จากเต็นท์  
ก็เดินเข้ามาทักทายคุยกับผม คุยกันนานกว่าสิบนาที 
จนรถโดยสารวิง่เข้ามาจอดทีห่น้าเพงิ กลุม่คนกท็ยอย
เดินขึ้นรถ ผมก็เริ่มแปรงฟันท�ำกิจกรรมเก็บเต็นท์
เตรียมเดินทาง ท�ำทุกส่ิงเสร็จหมดก็กินข้าวท่ีคดห่อ
ไว้ตัง้แต่เมือ่วาน จากนัน้ต้ังใจเดินไปร�ำ่ลาสามภีรรยา 
ที่ให้ข้าวกินเมื่อคืน แต่ไม่เจอเพราะบ้านปิดประตู
เงียบ ตอนเริ่มจะปั่นต่อออกจะต่ืนเต้นนิดหน่อย  
จะได้ปั่นเข้าอุโมงค์ ปั่นจริงเฉพาะบนถนนช่วงนี้แค่ 
วนัเดยีวเจอเสยีหลายอโุมงค์ มทีีส่ัน้สดุกร้็อยกว่าเมตร 
ที่ยาวสองสามร้อยเมตรเจอสี่ห้าอุโมงค์ ที่เจอยาวสุด 
ของถนนทีป่ั่นวนันี ้เจออุโมงค์ยาวสองพนัสามร้อยเมตร  

ปั่นจนชินไปเลยครับกับการปั่นในอุโมงค์ 
	 ท่ีได้เล่ามาทั้งหมดน้ี ก็เป็นการนอนกางเต็นท์
นอกชายคาในต่างแดนเป็นคร้ังแรกในชวีติครับ ทัง้ป่ัน 
เข้าอุโมงค์ก็เป็นครั้งแรกด้วย
	 ผมท�ำบันทึกไว้ปั ่นช่วงแรกจากเมืองมันเชา 
เกอืบ 40 กโิลเมตรครบัทีรู้่สกึว่าป่ันขึน้เขาอย่างเดยีว 
ปั่นๆ ไปนึกว่าน่าจะได้ลงแล้ว ก็ไม่ใช่เสียที มองไป
ไกลๆ เล็งยอดนี้ต้องพ้นแน่ ปั่นไปก็ถึงยอดที่เล็งอ้าว
ยงัต้องป่ันต่ออกี มันยงัมยีอดทีส่งูกว่าซ้อนอยูข้่างหลงั 
แต่มุมเหลี่ยมเขาบังมองไม่เห็น ก็ปั่นกันอยู่อย่างน้ี 
ล่ะครับ และค่อนจะทั้งวันที่ปั่นอยู่คนเดียวบนถนน  
แทบจะไม่เห็นรถอะไรเลย ทวิทศัน์อย่างทีบ่อกสวยจรงิ  
มองลงต�ำ่เหน็นาข้าวแบบขัน้บนัได ข้าวยงัไม่ออกรวง
เห็นแต่ใบเขียวทั่วไปหมด ตลอดช่วงเช้าจนถึงบ่ายที่
ผมป่ัน มแีม่น�ำ้ไหลขนานกบัถนนทีตั่ดเลยีบขนุเขากบั
โตรกว่าง มองตรงๆ เจอขุนเขาที่ซับซ้อนล้อมรอบตัว  
มองสูงเจอท้องฟ้าเมฆเกลี่ยบางเต็มฟ้าก�ำบังแดด 
อากาศหนาวแบบอยูท่ีส่งูบนภเูขา ป่ันเงยีบๆ สดุสงบ 
อากาศสุดสบาย
	 แต่ท่ีจะไม่สบายซกัอย่างหน่ึง ถงึถนนหมายเลข 
S212 ที่ก�ำลังปั่นจะไปจินผิ้งนี่มันปั่นสบายจริง เป็น
ถนนใหม่เอี่ยม 
	 แต่มันไม่ผ่านบ้านผู้คน
	 บ้านผู ้คนผมก็เห็น แต่ไม่มีปัญญาไปหาเขา 
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เพราะอยูค่นละฟากฝ่ังแม่น�ำ้ ป่ันทัง้วันมองเหน็ตลอด 
แต่ไม่เห็นคนจีนเขาสร้างทางหรือสะพานให้มันเชื่อม 
กลายเป็นสองฝั่งฟ้า ตามองเห็นแต่ตีนไม่มีปัญญา 
ไปหาเขา 
	 ไอ้เรื่องไม่ได้เดินหรือปั่นไปหาคนฟากตรงข้าม 
ของแม่น�้ำ หรือเรื่องที่ไม่ได้คุยกะชาวบ้านนั้นไม่ 
เท่าไหร่ แต่ปั่นๆ ไปมันหิวข้าว ดันไม่มีท่ีจะให้กิน  
ไอ้ทีน่่าจะมีให้กนิเพราะเหน็เป็นหมูบ้่านเหน็เป็นเมอืง 
ก็ดันไม่มีปัญญาจะไปหา มีล�ำน�้ำใหญ่มันขวางก้ัน  
เขาไม่มีสะพานให้ข้ามน�้ำสักแห่งเลย 
	 จะพูดว่ามีหมู่บ้านแค่ฝั่งตรงข้ามล�ำน�้ำที่เห็นก็
ไม่ถูกนัก บนถนนที่ปั่นมองไปไกลก็เห็นเป็นลักษณะ
หมู่เมืองตั้งเป็นหย่อมแปะข้างเขา แต่ปั่นไปถึงมันหา
ทางปั่นออกจากทางหลักไปหาหมู่บ้านหรือเมืองที ่
หมายตาหาไม่เจอ หาทางเข้าไปไม่เจอครับ ท้ังวัน  
เลยปั่นแบบไม่ค่อยจะเข้าใจไหงวันนี้เจอถนนที่ทาง
การจีนท�ำแบบไม่ให้ชาวบ้านข้างทางเขาเข้าถึงได้
สะดวกล่ะครับนี่
	 ลงเอยวนันีก้ต้็องล่อมาม่าครบั ป่ันแบบทนหวิไป
ซักพักเข้าช่วงบ่าย ก็แวะพักในดงไร่ข้าวโพดบนภูเขา 
ของชาวบ้าน ได้อาศยัเงาไม้บงันัง่บนขอนไม้ต้มมาม่า  
ผมต้มมาม่ากินสองมื้อครับกว่าจะถึงเมืองจินผิ้ง 
	 อยู่ในเมืองได้เที่ยวเล่นไปอย่างที่เล่า ทั้งด้วย
ความชอบบรรยากาศของเมืองจินผิ้ง ผมจึงพักที่นี่

สองคืน ได้ผูกมิตรกับร้านบะหม่ีเกี๊ยวของชอบกิน 
เจ้าของร้านเป็นคู่สามีภรรยาวัยหนุ่มสาว โยกย้าย
ครอบครวัมาจากเมอืงเฉนิตใูนมณฑลเสฉวน ตอนนัน้ 
ผมคิดว่าผมจะปั่นไปเที่ยวเมืองเฉินตู ก็เลยคุยกับ 
ผู้สามีที่มีใจคอนับถือผมอย่างถูกคอ ยิ่งเขาออกปาก
ชมผมว่าเป็นคนแก่เก่งจริง ปั่นจักรยานมาเที่ยวจีน 
เพยีงล�ำพงั ส่วนผมก็ตดิใจเขาทีท่�ำเก๊ียวต�ำรบัคนเสฉวน 
ขายดิบขายดีคนกินแน่นร้านในตอนเช้า ผมเป็นคน
ชอบกินเกี๊ยว เจอเกี๊ยวน�้ำที่ร้านนี้ผมสุดชอบใจที่กิน
อร่อย ป่ันต่อจากน้ีอดปากแห้งอีกร่วมเดือน ถงึได้เจอ
เมืองที่มีร้านเกี๊ยวให้ผมได้กินจนหายอยาก โน่นแน่ะ
ครับ ผมต้องปั่นไปถึงเมืองลิเจียงถึงจะเจอ
	 ครบัเรือ่งป่ันเทีย่วเมอืงจนิผิง้ ทีอ่อกตวัว่าขาแรง 
ป่ันแค่สองวนักถ็งึ แถมไม่น่าจะต้องไปล�ำบากไปนอน
ค้างแรมกลางทางเช่นผมท�ำ แต่เพราะอยากเล่าให้ฟัง
ว่าผมมัวปั่นเที่ยวเล่นเถลไถล เลยมีเรื่องหิวข้าวเอา
มาบอกท่านได้รูก้ลางทางหากนิยาก ป่ันเทีย่วเล่นแบบ
ผมเลยต้องนอนกลางทางในเพิงขายของของแม่ค้าให้
เสียวเล่น แถมต้องล่อมาม่าซะสองม้ือกลางทาง  
กว่าจะถงึเมืองจนิผิง้ทีช่วนเทีย่วเป็นเมอืงแรก ของการ 
ปั่นไปเที่ยวจีนแล้วน�ำมาเล่าที่ตรงนี้
	 ครั้งหน้าฉบับต่อไป จะเล่าต่อถึงการปั ่น
และเส้นทางจากเมืองจินผิ้งไปเมืองหยวนหยางนะ 
ครับท่าน ■
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ากกระแสตอบรบัในวงการจักรยาน 
ท�ำให้ Culture Cycliste ต้องขยาย
สาขาออกมาย่านชานเมืองแถว

พทุธมณฑล สาย 4 ใกล้ถนนอกัษะซึง่หลายๆ 
ท่านมกัมาใช้เป็นทีซ้่อมขาในช่วงเช้าและเยน็  
บริหารงานโดยคุณสุรสิทธ์ิ ติยะวัชรพงศ์ 
กรรมการผู้จัดการ บริษัท แอลเอ ไบซิเคิ้ล 
(ประเทศไทย) จ�ำกัด ลงทุนเปิดช้อปใหญ่ที่
ไม่ได้เป็นแค่ร้านจกัรยาน ยงัครอบคลมุไปถงึ
โภชนาการส�ำหรบันกัป่ัน และยงัเอาใจคนรกั
สุขภาพด้วยการสมัครสมาชิกพร้อมฟิตเนส
และสระว่ายน�้ำ รวมถึงบริการต่างๆ ที่จะ
ตามมาอีกมากมาย นอกจากนี้ทุกวันอาทิตย์
ยังจัดกิจกรรม Sunday Joy Ride CC  
รวมพลคนชอบปั่น น�ำทริปโดย เทรนเนอร์
ระดับนักแข่งทีมชาติ ■

บริษัท คัลเจอร์ ไซคลิสท์ จ�ำกัด
2/388 อิมเมจมอลล์ ถนนพุทธมณฑล สาย 4 

หมู่ 8 ต�ำบลกระทุ่มลม อ�ำเภอสามพราน 
จังหวัดนครปฐม 73220

โทรศัพท์ : 02-4042185, 02-4042186
โทรสาร : 02-4042187

อีเมล : ccshopbangkok@gmail.com
เปิดบริการทุกวัน

จันทร์-ศุกร์ 11.00-20.00
เสาร์-อาทิตย์ 10.00-20.00

www.culturecycliste.com
www.facebook.com/CultureCycliste

ร้านจักรยาน
เรื่อง/ภาพ schantalao

จ
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รอบรู้สองล้อ
เรื่อง zangzaew

เตรียมสองล้อ..ขอออกทริปทางใกล้

1. ยางล้อ
	 รถจักรยานทีเ่หมาะสมส�ำหรบัการใช้งานในทุก
สภาพถนน เหน็จะไม่มีรปูแบบใดเกนิไปกว่าจกัรยาน 
“เสือภูเขา” ด้วยเพราะมีระบบซับแรงกระแทกที ่
ล้อหน้า และระบบขบัเคล่ือนท่ีเอือ้อ�ำนวยต่อทุกสภาวะ 
ของเส้นทาง 
	 ยางจึงเป็นสิ่งแรกที่ควรเลือกให้เหมาะสมกับ
การเดินทาง 
	 ควรเลือกยางที่มีหน้ากว้างและมีดอกยางท่ี
ออกแบบมาส�ำหรับท้ังทางถนนและทางดิน ซ่ึงเรียก
กันว่ายางแบบไฮบริด (hybrid) 
	 เป็นยางทีม่คีณุสมบติัสนับสนนุการป่ันของคณุ
ได้ดีขึ้นและมีความปลอดภัยในทุกสภาพถนน

2. อุปกรณ์บรรทุกสัมภาระ
	 การเดนิทางระยะไกลมคีวามจ�ำเป็นทีจ่ะพกพา
สัมภาระบางอย่างติดตัวไปด้วย ควรติดตั้งอุปกรณ์
บรรทุกสัมภาระ หรือ แร็ก (rack) ที่ออกแบบมา
ส�ำหรับติดตั้งช่วงท้ายรถจักรยาน ทั้งนี้จักรยาน 
เสือภูเขาส่วนใหญ่จะมีรูส�ำหรับติดตั้งอุปกรณ์ดัง
กล่าวมาให้
	 คุณควรเลือกให้เหมาะกับลักษณะของระบบ
เบรก เช่นเป็นแบบวีเบรก หรือแบบดิสก์เบรก 
เนื่องจากลักษณะของขายึดจะแตกต่างกันเล็กน้อย
	 การวางสัมภาระบนตะแกรงท้ายรถจักรยาน  
จะช่วยแบ่งเบาภาระการแบกรับน�ำ้หนักของสมัภาระ
บนตัวคุณได้เป็นอย่างดี

	 การเดินทางเพื่อท่องเที่ยวด้วยจักรยานก�ำลังได้รับความนิยม ในที่นี้จ�ำนวนของ 
ผู้สนใจปั่นจักรยานออกทริป เพื่อเดินทางในระยะสั้นหรือจะเรียกว่า “ทางใกล้” มี
จ�ำนวนมากกว่าผูส้นใจเดินทางไกล ด้วยเพราะเงือ่นไขของเวลาและสภาพแวดล้อมอืน่ๆ 
	 เรามาดูข้อมูลอนัเป็นประโยชน์ ส�ำหรบัการตอบโจทย์แห่งค�ำถามทีว่่า จะเตรยีม
รถจักรยานให้เหมาะสมกับการออกทริปแบบทางใกล้อย่างไรบ้าง



ที่มา www.wikihow.com

3. ปิดระบบกันสะเทือน
	 จักรยานเสือภูเขามีข้อดีที่ระบบกันสะเทือน
ทั้งแบบล้อหน้าหรือทั้งสองล้อ ซึ่งสามารถเลือกปรับ
ระบบการยุบของโช้คได้ 
	 หากเป็นช่วงทีป่ั่นบนถนนเรยีบๆ คณุสามารถปิด 
หรอืปรบัระบบกนัสะเทอืนให้น้อยท่ีสดุไว้ เพือ่ช่วยลด
การสูญเสียแรงปั่นจากการยุบของโช้คในขณะปั่นได้ 
	 และเมือ่ถงึช่วงทีถ่นนขรขุระมหีลุมบ่อ กส็ามารถ 
ปรับระบบกันสะเทือน เพื่อช่วยรองรับแรงกระแทก 
ช่วยเสรมิความปลอดภัย อีกทัง้ท�ำให้การป่ันจกัรยาน
ของคุณมีความนุ่มนวลขึ้น

4. ติดตั้งอุปกรณ์กันโคลน
	 ปั่นจักรยานทางใกล้หรือไกล ย่อมมีโอกาสพบ
เจอเส้นทางที่มีน�้ำเจ่ิงนองได้โดยเฉพาะช่วงฤดูฝน  
ควรติดตั้งอุปกรณ์กันโคลนที่ล้อหน้าและหลัง 
	 นอกจากจะช่วยป้องกันสัมภาระ ตลอดจน 
ตวัคณุเองจากน�ำ้และโคลน ซึง่จะกระเดน็มาจากการ
หมนุของล้อแล้ว ยงัช่วยไม่ให้น�ำ้และโคลนกระเดน็ไป
ยังผู้ที่ปั่นจักรยานตามหลังได้อีกด้วย

5. ติดตั้งบาร์เอน
	 ระยะเวลาป่ันจกัรยานนานๆ ย่อมท�ำให้ร่างกาย
เกิดอาการล้าหรือปวดเมื่อย 
	 การเปล่ียนอิริยาบถขณะป่ันจักรยานเป็นระยะๆ  
คือสิ่งจ�ำเป็นอย่างมาก ดังนั้น “บาร์เอน” ซ่ึงติดตั้ง 
ทีด้่านข้างของแฮนด์ จะช่วยให้คณุสามารถปรบัเปล่ียน 
อริยิาบถ และท่าทางการก้มขณะป่ันจักรยานได้เพิม่ข้ึน
	 เป็นการช่วยลดความปวดเมือ่ย จากการป่ันอยู่
ในท่าเดิมนานๆ ได้เป็นอย่างด ีและยงัช่วยปกป้องมอื
หากเกิดอุบัติเหตุล้มลงได้อีกทางหนึ่ง

6. ติดตั้งอุปกรณ์ยึดเท้า
	 อุปกรณ์ยึดเท้ากับบันไดปั่นจักรยาน เป็นสิ่งที ่
ช่วยท�ำให้การออกแรงปั่นจักรยานมีประสิทธิภาพ 
เพิ่มขึ้นเป็นเท่าตัว เพราะสามารถใช้ทั้งแรงกดและ
แรงดึงของเท้าและขาอย่างเต็มที่
	 อย่างไรก็ตาม.. ควรเลือกอุปกรณ์ที่ เราม ี
ความถนัด โดยฝึกใช้งานจนเคยชิน และคล่องตัวโดย
อัตโนมัติ และมีสติ.. 
	 เพราะไม่เช่นนั้นแล้ว อาจจะท�ำให้คุณล้มลงได้
ง่ายๆ เพราะลืมปลดเท้าออกขณะที่จะหยุดรถ ■
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Fitness Lifestyle 42
เรื่อง วชิรุฬ จันทรงาม • ภาพ zangzaew

จากห้องยมิ สู่ความบรรเจิดใหม่สุด

พวกเราหลายคนคงจะคุน้เคยกับ Elliptical  
Trainer กันดี อุปกรณ์ชิ้นนี้ เป็นเครื่อง
ออกก�ำลังกายที่เราใช้กันอยู่ในยิม หาก 

ไม่เรียกทับศัพท์ก็มักเรียกว่า เครื่องเดิน-วิ่งวงรี
	 Elliptical Trainer มีข้อดีคือ เป็นอุปกรณ์การ
ออกก�ำลังที่มี Low Impact คือไม่ค่อยท�ำให้เกิดแรง
กระแทกที่ข้อต่อต่างๆ เช่นข้อเข่า ข้อเท้า และมีการ
เคล่ือนไหวร่างกายส่วนบนด้วย จึงช่วยเบิร์นแคลอรี่
ได้ดี ช่วยชะลอการเสื่อมของข้อเข่า และช่วยกระชับ
กล้ามเนื้อได้หลายส่วน 
	 ผู้ท่ีใช้ท้ัง Elliptical Trainer และลูว่ิ่งไฟฟ้า หรอื  

Treadmill จะรู้ดีว่า มีความแตกต่างในกล้ามเน้ือที่
ใช้อยู่พอสมควร เนื่องจากเราจะรู้สึกถึงอาการเมื่อย 
เหนื่อยล้าของกล้ามเนื้อบางส่วน ที่แตกต่างกันไปใน
การใช้อุปกรณ์แต่ละชนิดนี้
	 Scooter เป็นชื่อท่ีใช้เรียกยานพาหนะอีก
ประเภทหนึ่งซึ่งเคลื่อนที่ได้ บางชนิดแล่นได้ใต้น�้ำ  
บางชนิดแล่นบนน�ำ้ บางชนิดบนิในอากาศได้ แต่ชนิด
ที่เห็นกันบ่อยคือชนิดที่วิ่งบนถนน ที่ขับเคลื่อนด้วย
เครื่องยนต์ หรือด้วยขาของผู้ขับขี่เอง ซึ่งผู้ขับขี่จะ
ยืนอยู่บน Scooter หรืออาจจะนั่ง ก็สุดแล้วแต่การ
ออกแบบของแต่ละชนิด
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	 ในปี ค.ศ. 2010 ได้มีการเปิดตวัและเริม่จ�ำหน่าย  
ElliptiGO ซ่ึงเป็นผลจากการประดิษฐ์พัฒนาผสม
ผสานเข้าด้วยกันของ Elliptical Trainer การขับ
เคลื่อนแบบ Bicycle และ Scooter โดยที่ผู้ขับขี่
ต้องยนืแบบการเล่น Kick Scooter ซ่ึงไม่ได้นัง่อยูบ่น
อานเหมือนจักรยานทั่วไป สิ่งประดิษฐ์ใหม่นี้ ถือเป็น
วิวัฒนาการจากห้องยิม สู่ความบรรเจิดใหม่สุดยอด
	 เรื่องนี้เริ่มขึ้นในปี ค.ศ. 2005 นาย Bryan  
ผูซ้ึง่ไม่สามารถท่ีจะว่ิงเพือ่สขุภาพได้เนือ่งจากมีปัญหา 
เกี่ยวกับสะโพกและหัวเข่า นาย Bryan จึงหันไป
ออกก�ำลังโดยการข่ีจักรยาน แต่ก็เจอปัญหาที่พวก
เรามักจะบ่นกันคือ เจ็บก้นเมื่อนั่งบนอานนานๆ และ 
เมื่อยแขนเมื่อยข้อ อีกทั้งลักษณะการคร่อมก็ไม่ค่อย
จะสบาย ต้องฝืนธรรมชาติ เขาจงึเปลีย่นไปออกก�ำลงั 
ด้วย Elliptical Trainer แต่ก็ยังเจอปัญหาอีกว่า  
มันน่าเบื่อที่จะต้องยืนมองฝาผนังอยู่แต่ในห้องยิม
	 นัน่จึงเป็นจดุเริม่ต้นของแนวคดิในการประดษิฐ์ 
Elliptical Bicycle โดยความร่วมมือของเพื่อนที่ชื่อ 
Brent ผู้ที่เป็นทั้ง Mechanical Engineer และเป็น
นักแข่งไตรกีฬา นักวิ่งแข่ง Ultra Marathon จุด
เด่นโดยเฉพาะอย่างยิ่งก็คือ ท้ังคู่มีความเข้าใจอย่าง
ลึกซึ้งถึงความต้องการที่แท้จริงของนักวิ่ง/นักปั่น ว่า
อุปกรณ์ที่ก�ำลังจะร่วมกันประดิษฐ์นี้จะต้องโดนใจ 
ผู้ใช้อย่างไร
	 หลังจากน้ันอีกเพียง 6 เดือน ต้นแบบที่เรียก
ว่า Alfa ก็ถูกน�ำออกทดลองบนถนนเป็นระยะทาง
กว่า 30 กิโลเมตร และพบว่ามันวิ่งได้ไม่เร็วนัก และ
มปัีญหาเรือ่งการต้านลมจากการยนื แต่กป่ั็นสนกุมาก
คล้ายกับการวิ่งที่ไร้แรงกระแทกที่ข้อต่อ ข้อเข่า
	 พวกเขาพบว่ารูปแบบสิ่งประดิษฐ์ดังกล่าวนี้ 
ได้ถูกผู้ที่ค้นคิด Elliptical Trainer ชื่อ Larry Miller 
ได้จดสทิธบิตัรไว้ก่อนหน้าแล้ว แต่พวกเขากพ็ยายาม 
จนสามารถได้รบัลขิสิทธิจ์าก Miller จงึท�ำการพฒันา
ต่อมาจนเป็นรุ่นที่เรียกว่า Charlie
	 ในปี ค.ศ. 2008 Bryan ได้น�ำ Charlie เข้าร่วม

การแข่งขันจักรยานในรายการ 
2008 Rosarito to Ensenada 
50-mile Ride และสามารถเข้า
เส้นชยัได้ในเวลา 3 ชัว่โมง 16 นาที  
ที่ความเร็วเฉลี่ย 24 กม./ชม. ซึ่ง
เป็นเครือ่งพิสจูน์ได้ว่า มนัสามารถ
ใช้แทนจักรยาน เป็นยานพาหนะ 
ได้จรงิและใช้ส�ำหรบัออกก�ำลงักาย
แบบไร้แรงกระแทกแทนการวิง่ได้
	 ปี ค.ศ. 2009 รถต้นแบบ
ได้รับการพัฒนาขึ้นไปอีกขั้นหนึ่งเพื่อให้มีความเป็น
ไปได้ส�ำหรับการผลิตในจ�ำนวนมากเพียงพอส�ำหรับ
การจ�ำหน่ายเชิงพาณิชย์ Elliptical Bike สามารถใช้
ขี่ขึ้นทางลาดชันได้ดีมาก Bryan และ Brent จึงได้
น�ำรถเข้าร่วมแข่งขัน “Epic Rides” ระยะทาง 129 
miles (ประมาณ 207 กิโลเมตร) ใน Sierras มลรัฐ
แคลฟิอร์เนยี ซึง่จะต้องป่ันขึน้เขาสงูชนัไต่ระดบัขึน้สูง
ถึง 15,000 ฟุต ผ่านได้ทั้ง 5 stages และก็สามารถ
ผ่านเส้นทางดังกล่าวเข้าเส้นชัยได้อย่างเลิศหรู 
	 เป็นบทพิสูจน์..ทั้งแนวคิดและในทางปฏิบัติ
แล้วว่า สามารถท�ำฝันให้เป็นจริงได้ 
	 ฉบบัหน้ามาดรูายละเอยีดของ Elliptical Bike 
- ElliptiGO กันครับ
	 ส�ำหรับผู้ที่ต้องการติดตาม หาข้อมูลเพิ่มเติม 
สามารถเข้าไปหาอ่านได้ที่ www.elliptigo.com ■
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สวัสดีครับพี่น ้องนักปั ่น น่ีก็ปาเข้าไปกลาง
ปี 2557 แล้ว ช่วงนี้ก็เร่ิมย่างเข้าฤดูฝนแล้ว  
ขับ ขี่ เดิน ระมัดระวังกันด้วยนะครับ และ 

เดือนนี้จะมีการแข่งขันจักรยาน TOUR DE FRANCE  
2014 ที่จัดขึ้นในระหว่างวันที่ 5 - 27 กรกฎาคม  
2557 ก็อย่าลืมติดตามชมการแข่งขันนะครับ มาดูกัน
ปีน้ีนักปั่นทีมใดจะเป็นหนึ่งใน TOUR DE FRANCE 
2014 ไปครอง 
	 ความมนัส์ความสนกุมนัอยูต่รงทีว่่าเราเชยีร์ทมีไหน  
ดูความช่วยเหลอืของนกักีฬาในทมี การวางแผนในการ
แข่งขัน การชิงอันดับต่างๆ เช่น.. 
	 - The Yellow Jersey นักปั่นที่มีคะแนนรวม
สะสมอันดับ 1 จะได้ครองเสื้อเหลือง 
	 - The Green Jersey นักปั่นที่สปริ้นท์ได้เร็วสุด 
	 - The Red Polka Dot Jersey นักปั่นที่ขึ้นเขา
เร็วสุดต้องยกให้เสื้อลายจุด 
	 - The White Jersey วัยรุ่นขาแรงเสื้อขาว อายุ
ไม่เกิน 25 ปี ต้องยกเสื้อขาวให้เค้าอะไรประมาณนี้ 

	 เรื่องราวฉบับนี้เกี่ยวกับศูนย์ล้อหรือเซ็นเตอร์
ของล้อ ตามหลักแล้วศูนย์ล้อแต่ละล้อน้ัน จะต้องอยู่
กึง่กลางของดมุล้อ เช่น ดมุล้อหน้า เซน็เตอร์ของขอบล้อ 
ต้องอยูต่รงกลางของดมุล้อ คล้ายๆ สญัลกัษณ์พยาบาล
ที่เป็นเครื่องหมาย “+” 
	 แนวนอนของเครื่องหมายบวก คือ แนวกึ่งกลาง
ของแกนดุมล้อ แนวตั้งของเครื่องหมายบวก คือ แนว
ของขอบล้อแนวตัง้ ไม่ว่าล้อหน้าหรอืล้อหลงั การตรวจ
เช็คเซ็นเตอร์ล้อก็ต้องอยู่ตรงกลางเช่นกัน ทั้งล้อหน้า
และล้อหลัง เมื่อมองผ่านจากแนวต้ัง ขอบล้อจะอยู ่
ตรงกลางของดุมล้อพอดี 
	 สิ่งที่แตกต่างคือจะเห็นว่าความโค้งของซี่ลวด 

เชิงช่างหนึ่ง
เรื่อง ช่างหนึ่ง

ล้อเซ็นเตอร์ของ...

อุปกรณ์ WHEEL ALIGNMENT

ติดตั้งเพื่อใช้ปรับเซ็นเตอร์ของล้อ
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ล้อหลังไม่เหมือนกันกับล้อหน้า เนื่องจากล้อหลังมี
ระบบเฟืองเกียร์เข้ามาเก่ียวข้อง บริเวณด้านขวาที่ใส่
เฟืองจะแบนราบ ส่วนซีล่วดทางด้านซ้ายจะโก่งออก แต่
เซน็เตอร์ของขอบล้อกจ็ะยงัอยูต่รงกลางของดุมล้ออยูด่ี 
	 การตรวจเช็คว่าดมุล้ออยูเ่ซน็เตอร์ของขอบล้อน้ัน 
จะต้องใช้เครื่องมือในการตรวจสอบที่เรียกว่า WHEEL 
ALIGNMENT เป็นตัวตรวจเช็คเซ็นเตอร์ของขอบล้อว่า
อยู่ตรงกลางขอบล้อหรือไม่ ถ้าใช้เครื่องมือนี้ตรวจเช็ค 
ขอบล้อจะอยูต่รงกลางแน่นอนครบั โดยค่าความแตกต่าง 
ไม่ควรเกิน 1.5 มิลลิเมตร 
	 เท่านั้นยังไม่พอจะต้องตรวจเช็คความตึงของ
ซ่ีลวดด้วย เครื่องมือตรวจเช็คความตึงของซี่ลวดคือ 
SPOKE TENSION METER เครื่องมือตัวน้ีจะบอกค่า
ความตึงของซี่ลวดมีหน่วยเป็นกิโลกรัม KILOGRAMS 
FORCE (KGF) ตรวจสอบความตึงของซี่ลวดและ 
ขอบล้อด้วยตารางมาตรฐานการตรวจเช็ค รวมถึง
บริเวณปีกดุมล้อ 

	 ดงันัน้สิง่ทีส่�ำคญัทีส่ดุในการขึน้ล้อคอื การตรวจเชค็ 
ความตึงของซี่ลวดและเซ็นเตอร์ล้อ รวมถึงความกลม
ของล้อ เม่ือเวลาเราหมุนล้อแล้วขอบล้อไม่กระโดด 
ขึ้นลง ขอบล้อไม่บิดเบี้ยวไปซ้ายขวา ระยะการบิดตัว
ไม่ควรเกิน 1 มิลลิเมตร
	 อีกกรณีที่ท�ำให้ล้อเรามีปัญหาคือ บริเวณที่เรา
ใส่แกนปลด ตรงนั้นจะมีสปริงที่แกนล้อท้ังสองข้าง มี
บางกรณทีีเ่ราใส่สปรงิผดิด้าน ซ่ึงจะท�ำให้ใส่ล้อเข้าไปที่ 
ตัวรถไม่ตรงซะที ทั้ง ๆ ที่ล้ออยู่ตรงกลางแล้ว ดังนั้น
การใส่สปรงิตรงบรเิวณแกนล้อทีดุ่มนัน้ต้องใส่ให้ถกูต้อง  
โดยสปริงด้านเล็กจะต้องชี้เข้าหาดุมทั้งสองข้าง ถ้า
สปรงิชีอ้อกเวลาใส่ดุมล้อเข้าไปทีต่วัรถ สปรงิจะไปเพิม่
ขนาดของแกนล้อท�ำให้ล้อเอยีงไปเท่ากบัความหนาของ
สปริง ล้อก็จะไม่ตรง 
	 อันนี้เป็นกรณีเส้นผมบังภูเขา ก็ขอให้ท่านผู้อ่าน
ได้ตรวจเช็คตรงจุดนี้ด้วย 
	 บ้าย…บาย พบกนัใหม่ฉบบัหน้านะค้าปปปป.. ■
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Conversion units are listed in kilograms force (Kgf). 1 kilogram force (Kfg) = 10 Newtons(N)~
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21 179 161 164 138 122 131 115 127 107 88 21
22 155 137 146 129 142 120 98 22
23 175 153 165 144 160 134 109 23
24 173 163 151 123 24
25 170 138 25
26 156 26
27 176 27
28 28
29 29
30 30
31 31
32 32
33 33
34 34
35 35
36 36
37 37
38 38
39 39
40 40
41 41
42 42
43 43
44 44

Steel Blade
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TM-1 
TENSION METER  

CONVERSION  
TABLE

~Conversion units are listed in kilograms force (Kgf). 1 kilogram force (Kfg) = 10 Newtons(N)

ตารางมาตรฐานตรวจเช็คความตึงซี่ลวด

การใส่สปริงแกนปลดที่ถูกต้อง

ขั้นตอนการใส่สปริง
แกนปลดที่ถูกต้อง

การใส่สปริงแกนปลดผิดด้าน จะท�ำให้เกิดปัญหาที่ดุมล้อ
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บริจาคจักรยาน

ขอเชญิชวนทุกท่านร่วมบริจาคจักรยานท่ีไม่ใช้แล้ว และยงัอยู่ในสภาพท่ีสามารถซ่อมแซมข้ึนมาใหม่ได้  
โดยสมาคมฯ มีกิจกรรมนัดซ่อมจักรยานเพื่อน้องทุกๆ เดือน จากบรรดาอาสาสมัครมาช่วยกัน
ซ่อมบ�ำรุงให้จักรยานที่ได้รับบริจาคเหล่าน้ี ฟื้นคืนชีพข้ึนมาใหม่ สามารถน�ำไปใช้งานได้อย่างเช่น
ปกตดัิงเดมิ โดยมีโครงการน�ำจักรยานเหล่านีไ้ปส่งมอบให้กับเยาวชน ณ โรงเรยีนต่างๆ ท่ัวประเทศ

รถไฟฟา BTS
ศาลาแดง

รถไฟฟา BTS
สุรศักดิ์

รถไฟฟา BTS
ชองนนทรี

แมคโคร

รร.เซนยอเซฟฯ

โลตัสพระราม 3

ทางดว
น

ทางลงสาธุประดิษฐ

ที่ทำการสมาคมฯ
(นราธิวาส ซอย 22)

สาธุประดิษฐ 15 แยก 14

BRT ชองนนทรี

BRT ถนนจันทน

BRT

ถนนสีลม

ถนนพระราม 3

ถนนสาทร

ถน
น
น
ราธิวาสฯ

ถนนจันทน

ซอย 15 นราธิวาสฯ 22

ถน
น
ส
าธุป

ระด
ิษ
ฐ

ติดตอสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 
หรือประสงครวมโครงการรีไซเคิลจักรยานไดที่ 
สำนักงาน สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 
2100/33 ซอยนราธิวาสราชนครินทร 22 
(สาธุประดิษฐ 15 แยก 14) 
ถนนนราธิวาสราชนครินทร แขวงชองนนทรี 
เขตยานนาวา กรุงเทพฯ 10120 
โทร. 02-678-5470
โทรสาร 02-678-8589 
เวบไซต www.thaicycling.com

 
Fan Page: facebook.com/TCHAthaicycling 
อีเมล tchathaicycling@gmail.com

ขอขอบคุณ 

1.	“คุณปู” ที่น�ำจักรยานเด็กและของ
เล่นมาบริจาคที่สมาคมฯ เราได้น�ำ
ไปมอบให้สถานสงเคราะห์เด็กอ่อน
รงัสติ ในกจิกรรมป่ันปันน�ำ้ใจให้น้อง 
บ้านเด็กอ่อนรังสิต เมื่อวันอาทิตย์ที่ 
6 กรกฎาคม 2557

2.	คุณสุนทร เตชะคุณากร บริจาค 
10,000 บาท 

3.	คุณเลอศักดิ์ อินชัย บริจาค 2,000 
บาท สนับสนุนกิจกรรมสมาคมฯ 

4.	ครอบครวัแสนบญุส่ง มอบจกัรยาน 
1 คัน
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จองด่วน!
6 ซม.

3 ซม.

โฆษณาที่ตรงกลุ่มเป้าหมายเหล่านักปั่นมากที่สุด!

	 เปิดพื้นท่ีโฆษณาย่อยเป็นพิเศษ ส�ำหรับร้านค้าย่อยที่จ�ำหน่าย
จักรยาน บริการซ่อมบ�ำรุง จ�ำหน่ายอะไหล่ 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�ำหรับผู้ถือบัตรฯ และลด 20 บาท ส�ำหรับผู้สวมเสื้อจักรยาน 
TCHA ลายธงชาติ
Steve Café & Cuisine ส่วนลด 10% ส�ำหรับค่าอาหาร 
โทร. 081-904-8444

fb: LOMA bike café

Tel : 02 589 2614 , 02 591 5220-2

áÃç¤ËÅÑ§¤Ò
áÃç¤¨Ñ¡ÃÂÒ¹

ปั่นวันเดียว..เที่ยวตลาด

“ท่องบางกอก ทะลุบางกรวย”

จุดเริ่มลานพระรูปทรงม้า

อาทิตย์ที่ 27 กรกฎาคม 2557

โทร. 02-678-5470

รับสมัครฝ่ายโฆษณา
สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย เปิดรับ
สมคัรผูร่้วมงานด้านโฆษณา โดยมคุีณสมบัติ
ดังนี้
	 -	 หญิง/ชาย อายุไม่เกิน 30 ปี
	 -	 วุฒิปริญญาตรีขึ้นไป หรือเทียบเท่า
	 -	 มีประสบการณ์ด้านการขายโฆษณา
	 -	 เป็นผู้ใช้จักรยานและมีความสนใจ
		  เกี่ยวกับแวดวงจักรยาน
	 -	 มีพาหนะส่วนตัว 
	 -	 สนใจที่จะร่วมเป็นส่วนหนึ่งของการ
		  ขบัเคลือ่นแวดวงการจกัรยานให้เติบโต
ส่งประวติัส่วนตัวพร้อมส�ำเนาหลักฐานต่างๆ 
ได้ที ่สมาคมจักรยานเพือ่สขุภาพไทย เลขที่  
2100/33 ซอยนราธิวาสราชนครินทร์ 22  
(สาธุประดิษฐ ์  15 แยก 14) ถนน
นราธิวาสราชนครินทร์ แขวงช่องนนทรี 
เขตยานนาวา กรุงเทพฯ 10120 โทร.  
0 2 - 6 7 8 - 5 4 7 0  ห รื อ ที่  e m a i l : 
tchathaicycling@gmail.com
ภายในวันที่ 31 กรกฎาคม 2557 นี้
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01 หมวกคลุมหนา 
 (สีฟาและสีเขียว)
 ใบละ 130 บาท

02 แถบเสื้อ
 สะทอนแสง 
 ตัวละ 150 บาท

03 เสื้อจักรยาน 
 TCHA แขนสั้น
 ตัวละ 750 บาท

04 เสื้อจักรยาน 
 TCHA แขนยาว
 ตัวละ 950 บาท

05 กางเกงขาสั้น SDL 
 รุนมาตรฐาน
 ตัวละ 950 บาท

06 กางเกงขายาว 
 SDL รุนมาตรฐาน
 ตัวละ 1,100 บาท

07 ถุงแขน
 สีดำ 
 คูละ 120 บาท

08 กางเกง
 ขาสั้น รุนใหม
 ตัวละ 450 บาท

09 กางเกง
 ขายาว รุนใหม
 ตัวละ 690 บาท

10 พวงกุญแจ
 โปรดระวังจักรยาน
 ชิ้นละ 30 บาท

 เปนสินคาที่จำเปนสำหรับผูใชจักรยาน จัดจำหนายในราคามิตรภาพ ผลิตจากวัสดุคุณภาพดี สามารถเลือกซื้อไดที่ สมาคมจักรยาน
เพื่อสุขภาพไทย 2100/33 ซอยนราธิวาสราชนครินทร 22 ถนนนราธิวาสราชนครินทร แขวงชองนนทรี เขตยานนาวา กรุงเทพฯ 
10120 โทร. 02-678-5470
 หรือสั่งซื้อทางไปรษณีย ดวยการโอนเงินเขาบัญชีของ สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย ประเภทบัญชีออมทรัพย ธนาคารกสิกรไทย 
สาขาโลตัสพระราม 3 เลขที่ 860-2-14222-2 แลวกรุณาแฟกซสำเนาใบโอนไปที่ โทรสาร 02-678-8589 หรือสงทาง 
email: tchathaicycling@gmail.com

01
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02
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หลังจากได้รู้จักและเรียนรู้ 
แนวความคิดของคุณ
ประเสริฐพล พรมชาติ  

หรือ โอเล ่ย ์  ข ้ าราชการของ 
โรงพยาบาลรัฐแห่งหนึ่ง ผู ้ที่น�ำ 
ความรู้ความสามารถทางด้านช่าง 
น�ำเอาวัสดุที่ใช้แล้วทางการแพทย์ 
มาสร้างเป็น “จักรยาน” ก็ท�ำให้
สะดุดตากับแนวคิดและโครงการ
จากโฆษณาชิ้นนี้เข้า
	 นี่คือหนึ่งในโครงการของ 
มูลนิธิโรคหลอดเลือดและหัวใจ  
(Heart and Stroke Foundation)  

ซึ่งมีเครือข่ายอยู่ในหลายประเทศ
ทั่ ว โลก  กั บ โครงการที่ ชื่ อ ว ่ า 
“HOSPITAL TO HEALTH” หรือ 
จากโรงพยาบาลสู่สุขภาพที่ดีขึ้น
	 ซึง่เป็นการน�ำเอารถนัง่ผูป่้วย
หรอืวลิแชร์ทีช่�ำรดุหรอืไม่ใช้แล้ว มา
ดัดแปลงให้กลายเป็นรถจักรยาน
สามารถใช้เพื่อปั่นออกก�ำลังกายได ้
และยังเป็นภาพยนตร์โฆษณาเพื่อ
เชิญชวนให้ร่วมบริจาคสนับสนุน
โครงการ RIDE for HEART อัน
เป ็นการผลักดันให ้ เกิดกระแส 
การปั่นจักรยานเพื่อสุขภาพส�ำหรับ 

คนทุกวัย
	 หัวใจคืออวัยวะที่ส�ำคัญอัน
เป็นศูนย์กลางของร่างกายและชีวิต  
ดังนั้นการดูแลหัวใจจึงเป็นปัจจัย
ส�ำคัญในการดูแลสุขภาพ ซึ่งเป็น
หนึ่งในเป้าหมายเดียวกับแนวทาง
ของสมาคมจกัรยานเพือ่สขุภาพไทย
	 น�ำแรงบันดาลใจเหล่านี้เป็น
พลงั...เพือ่มุง่ไปสูค่นไทยทีม่สีขุภาพ
ดีด้วยการใช้จักรยานกันนะครับ ■

ที่มา..www.heartandstroke.com

จักรยานล้านไอเดีย
เรื่อง zangzaew

จากโรงพยาบาลสู่จักรยานเพือ่สุขภาพ
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