




ารเดินทางกับนักปั่นจักรยานเป็นของคู่กัน 
เสมอ และเชือ่ว่าบ่อยคร้ังทีต้่องเผชญิปัญหา

กับการแบกสัมภาระและจักรยานไปด้วยกัน ใน
บางสถานการณ์ที่ไม่อาจจะใช้จักรยานเพื่อปั่นได้ 

การแยกชิ้นส่วนของจักรยาน และพกติดตัวเพื่อ
ความสะดวกในการเดนิทาง จงึเป็นอีกวธิท่ีีนักป่ัน
หลายคนจ�ำเป็นต้องเลือก 

ทมีนกัออกแบบของ ENVE จงึได้พฒันากระเป๋าเป้ 
ทีส่ามารถบรรรจลุ้อจักรยานและสมัภาระอืน่ๆ เอาไว้ 
ดว้ยกนัอย่างลงตัว เพื่อความสะดวกในการน�ำพา
ไปยังสถานที่ต่างๆ 

ENVE Wheel Backpack
คอืเป้ทีส่ามารถบรรจลุ้อจกัรยานทกุชนดิ ไม่ว่าจะ
เป็นจักรยานถนนจนถึงจักรยาน MTB มีอุปกรณ์
จับยึดแน่นหนา แม้ล้อขนาด 29 น้ิวยังใส่ได้ท้ัง
สองล้อ พร้อมทีเ่ก็บหมวกจกัรยาน รวมถึงภายใน
กระเป๋าสามารถบรรจอุปุกรณ์ต่างๆ รวมถงึเคร่ือง
คอมพิวเตอร์โน้ตบุ๊คขนาด 19 นิ้ว!

วัสดุที่ใช้ท�ำเป้น้ันเป็นผ้าเนื้อดี มีคุณสมบัติกันน�้ำ 
และการออกแบบส่วนต่างๆ เพ่ือความกระชบัและ
ปลอดภัยต่อสิ่งของที่พกพาไปด้วย

สนนราคา 240 ดอลล่าร์สหรฐั (ประมาณ 7,650 บาท)

ดูรายละเอียดเพิ่มเติมได้ที่ www.enve.com

จักรยานล้านไอเดีย
เรื่อง zangzaew

ก
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 สารสองล้อ
 ได้รับการสนับสนนุโดย

ส�ำนักงานกองทุนสนับสนุน
การสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

	 “เปิดเมอืงป่ัน..” เป็นชือ่กจิกรรมทีส่ร้างความเข้าใจ และสือ่ความ
หมายได้อย่างตรงจุด โดยเฉพาะอย่างยิ่งกับกิจกรรมที่พวกเราชาว
จักรยานคุ้นเคยกันเป็นอย่างดีนั่นคือ CAR FREE DAY 
	 หากจะนับตั้งแต่ครั้งที่จัดให้มีกิจกรรมนี้ขึ้นในประเทศไทยใน  
“วันปลอดรถสากล (World Car Free Day)” เป็นการร่วมรณรงค์
กันทั่วโลก ระหว่างวันที่ 21 - 22 กันยายน พ.ศ 2543 นับแต่นั้นมา
กิจกรรมรณรงค์ลักษณะดงักล่าวนี ้มมีาอย่างต่อเนือ่งแทบทกุปี แต่ละปี 
มีผู้เข้าร่วมกิจกรรมมากขึ้นเร่ือยๆ จากจ�ำนวนหลักร้อยจนถึงกว่าหนึ่ง
แสนคนทั่วประเทศในปีที่ผ่านมา
	 ในเดือนกันยายนที่จะถึงนี้ จึงเป็นอีกครั้งหนึ่งของการร่วมรณรงค์  
แสดงพลงัของชาวจกัรยาน ให้เหน็ถงึความส�ำคญัและความจ�ำเป็นต่อการ 
ลดใช้รถยนต์ส่วนตวัและหนัมาใช้จกัรยานเพ่ิมมากข้ึน เชญิชวนทกุท่าน
ร่วมลงทะเบียนร่วมกิจกรรมกันได้ตามรายละเอียดในเล่มนี้ครับ
	 ขออภยัส�ำหรบัข้อมลูในฉบับทีแ่ล้ว เกีย่วกับข้อเขียนเรือ่ง “จุดเริม่ต้น 
ของ.. เส้นทางจกัรยานชมุชน” ซึง่ได้น�ำสองโครงการมาเสนอในเวลาเดยีวกัน  
คอื “โครงการศกึษาความเหมาะสมทางด้านวศิวกรรม เศรษฐกจิ การเงิน  
เพือ่จดัท�ำแผนแม่บทการพฒันาโครงข่ายถนนส�ำหรบัรถจกัรยานในเขต
ทางพิเศษ” เป็นโครงการของการทางพิเศษแห่งประเทศไทย 
	 ส่วน “โครงการปรบัปรงุเส้นทางจกัรยานชมุชนเพ่ือสภาวะแวดล้อม 
ที่ดีในเขตกรุงเทพมหานคร” เป็นอีกหนึ่งโครงการ เป็นการด�ำเนินงาน
ร่วมกนัระหว่างบคุลากรจากมหาวทิยาลยัทัง้ 7 แห่ง ร่วมกบัส�ำนกังานเขต
ทัง้ 50 เขต ภายใต้การบรหิารจดัการของสมาคมจกัรยานเพ่ือสขุภาพไทย  
ซึ่งน�ำมาลงเพิ่มเติมแล้วในฉบับนี้

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 วภิาดา กริานชุติพงษ์ ฝ่ายทะเบียน ปิยนชุ เสวตวิวฒัน พมิพ์ที ่บรษิทั ศรีเมอืงการพิมพ์ จ�ำกดั  
โทร. 02-214-4660, 02-214-4370 โทรสาร 02-612-4509 ส�ำนกังาน สมาคมจกัรยานเพือ่สขุภาพไทย  
2100/33 ซอยนราธิวาสราชนครินทร์ 22 (สาธุประดิษฐ์ 15 แยก 14) ถนนนราธิวาสราชนครินทร์  
แขวงช่องนนทรี เขตยานนาวา กรุงเทพฯ 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

ขอบคุณฟอนต์ ซูเปอร์มาร์เก็ต จาก f0nt.com
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หมวกจักรยานแนวแฟชั่นดีไซน์
เท่ห์ ด้วยคุณสมบัติและการ

เอาใจใส่ด้านการผลิต
	 1.	 ผ้า Airpass Pro เนื้อนุ่มใส่
สบายสไตล์เสื้อเจอร์ซี่ ซับเหงื่อได้ดี 
ระบายความร้อนและกันรังสี UV 
	 ราคา 350 บาท จัดส่งแบบ 
EMS เพิ่มอีก 50 บาท
	 2. 	ผ้า Cotton สไตล์คลาสสิค 
ใส่เท่ห์สบาย กนัแดด และซบัเหงือ่ได้
	 ราคา 290 บาท จัดส่งแบบ 
EMS เพิ่มอีก 50 บาท
	 สัมผัสตัวจริงได้ที่ บอมบ์ไบค์  
และร้านตวัแทนจ�ำหน่าย ดรูายละเอยีด 
ได้ที่ www.bombbikestore.com 
หรือ โทร. 086-170-1557 และ  
085-533-0385 ■

หมวกจักรยาน...ดีไซน์เท่ห์จาก บอมบ์ไบค์

GoPro จับคู่ Chevrolet คู่หูโชว์โปรเต็มที่

บริษัท เมนทาแกรม จ�ำกัด ผู้น�ำเข้าและจัดจ�ำหน่ายกล้อง  
GoPro แต่เพียงผู้เดียวในประเทศไทย ร่วมกับ บริษัท 

จีเอ็ม มอเตอร์ ประเทศไทย ได้ร่วมกันทดสอบประสิทธิภาพ
ของ GoPro ที่เป็น Action Camera สุดเจ๋ง กับ Chevrolet 
Captiva รถ SUV ขนาด 7 ที่นั่งที่จังหวัดภูเก็ต ซ่ึงได้ผลตอบรับ
เป็นอย่างดี อีกทั้งภายในงานยังมีกิจกรรมประกวดภาพถ่ายจาก
กล้อง GoPro ซึ่งผู้ชนะได้รับรางวัล GoPro White Hero 3+ 
Silver Edition
	 โกโปร (GoPro) เป็นผู้ผลิตกล้องท่ีขายดีที่สุดและใช้งานได้
หลากหลายทีส่ดุในโลก ช่วยให้ผูค้นสามารถบนัทกึภาพทีต่ืน่ตาตืน่ใจ 
ขณะท�ำกิจกรรมโปรด HERO เป็นกลุ่มผลิตภัณฑ์กล้องที่สามารถ
สวมและติดต้ังกับอุปกรณ์อ่ืนๆ ได้ เป็นที่นิยมใช้ในกลุ่มผู้บริโภค
ทัว่ไป นกักฬีา และผูผ้ลติวดิโีอและรายการโทรทศัน์มากทีส่ดุในโลก
	 ข้อมูลเพิ่มเติม คลิก www.mentagram.com ■
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ารรถไฟแห่งประเทศไทยได้เชิญสมาชิกสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทยเข้าร่วมเสวนาการจัดท�ำ 
โบกีด้ดัแปลงพเิศษ เพือ่รองรบัการให้บรกิารแก่ชาวจักรยาน ในชือ่งานว่า “นัง่รถไฟไปป่ัน” Bike by Train  

ซึง่ปัจจบุนัการเดินทางด้วยจกัรยานมคีวามนยิมมากขึน้แต่ด้วยระยะเวลาอนัจ�ำกดัและก�ำลงัขา ท�ำให้ต้องอาศยั
การเดินทางพร้อมจักรยานด้วยรถไฟ 
	 การรถไฟแห่งประเทศไทยจึงมกีารปรับเปลีย่นดดัแปลงโบกีร้ถน่ังช้ัน 3 ชนิดโถง หมายเลข 507 (บชส.507)  
เป็นรถส�ำหรับบรรทุกจักรยาน เพื่อรองรับกลุ่มนักท่องเที่ยวที่สนใจการขับขี่จักรยานในรูปแบบผสมผสาน
ระหว่างจักรยานและรถไฟ โดยในวันนี้ทาง รฟท. ได้จัดเสวนาขึ้นเพื่อรับฟัง
ปัญหาและข้อเสนอแนะของนกัป่ันจกัรยานเชิงท่องเท่ียว จากนัน้ได้มกีารน�ำ
ชมโบกีร้ถไฟทีใ่ช้ส�ำหรับรองรบัจกัรยานจ�ำนวน 30 คนั และได้ข่าวแว่วว่าจะ
มกีารปรบัปรงุเพือ่ความเหมาะสมจากการท่ีได้พดูคยุกนัในวันนีค่้ะ... ต้องมา
รอดวู่านกัป่ันอย่างเราๆ จะได้รบับริการอะไรบ้างในการเดินทางด้วยรถไฟ ■

เรื่อง/ภาพ schantalao

เสวนานั่งรถไฟไปปั่น

ก

ระยะทาง (กม.)

1 - 150 กม.

51 - 300 กม.

301 กม. ขึ้นไป

เหมา : เที่ยวเดียว

4,350 บาท

5,580 บาท

8,370 บาท

เหมา : ไป-กลับ

8,700 บาท

11,160 บาท

16,740 บาท

อัตราค่าเช่าเหมาตู้รถไฟบรรทุกจักรยาน

ราคานี ้เป็นราคาค่าโดยสารบคุคล จ�ำนวน 30 ทีน่ัง่ และค่าระวางจกัรยาน จ�ำนวน 30 คนั
(หมายเหตุ : ราคานี้รวมค่าธรรมเนียมขบวนรถเรียบร้อยแล้ว)

ส�ำหรบับคุคลท่ีไม่ได้เดนิทางเป็นหมูค่ณะ  
หรอืเป็นกลุม่เล็กๆ ต้องการน�ำรถจกัรยาน 
ขึน้รถไฟ สามารถใช้บรกิารได้กบัขบวนรถ
ท่ีมตีูสั้มภาระ โดยค่าระวางจกัรยานทีน่�ำ
ติดตัวไป อยู่ที่คันละ 90 บาท (หากช�ำระ 
บนขบวนรถ จะเป็นราคา 100 บาท)

ขณะนี้เป็นโครงการน�ำร่อง การรถไฟฯ  
มีแผนจะดัดแปลงรถเพิ่มเติมในโอกาส
ต่อไป
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ราน DD Pharmacy สถานที่ตั้ง จากแยกอังรีดูนังค เขามาทางถนนสุรวงศ 
เลยทางเขาถนนธนิยะมาประมาณ 20 เมตร โทรศัพท 089-898-5260

เพ�่อรูปร�างและสุขภาพที่ดี
• จะช�วยเร�งการนำไขมันไปเผาผลาญมากขึ้นแทนที่จะสะสมเป�นไขมัน

• คาร�นิทีนทำให�แก�ช�าลงและคาร�นีทีนช�วยให�น้ำหนักลด

• คาร�นิทีนช�วยเพิ�มระดับพลังงานของร�างกาย โดยไม�ทำให�ร�างกายได�รับบาดเจ็บ

• คาร�นิทีนช�วยป�องกันโรคหัวใจโดยมีผลทำให�สุขภาพโดยรวมของหัวใจดีขึ้น

• คาร�นิทีนช�วยให�ความสามารถในการออกกำลังกายเพิ�มขึ้น มีความทนทานมากขึ้น

L–Carnitine
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ปฏิทินทริป

ปฏิทินทริป เดือนสิงหาคม-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

17 สิงหาคม 2557 (อาทิตย์)

รฟม. ชวนปั่น ลดพลังงาน รักษ์สิ่งแวดล้อม 

31 สิงหาคม 2557

Learn to Ride #4 สอนมือใหม่หัดขี่จักรยาน 

ครั้งที่ 4 สวนเบญจกิติ

15 - 21 กันยายน 2557 (อาทิตย์)

Car Free Day 2014 ลานกิจกรรมเซ็นทริลเวิลด์

19 ตุลาคม 2557 (อาทิตย์)

ปั่นวันเดียวเที่ยวตลาด

20 - 26 ตุลาคม 2557

รีไซเคิลจักรยาน จังหวัดเชียงใหม่

2 พฤศจิกายน 2557 (อาทิตย์)

มอบวัสดุอลูมิเนียม

23 พฤศจิกายน 2557 (อาทิตย์)

ป่ันวนัเดยีวเทีย่วตลาด วดัใหญ่สว่างอารมณ์ เกาะเกรด็

5 - 10 ธันวาคม 2557

ทริปทางไกล กรุงเทพฯ - อุ้มผาง

21 ธันวาคม 2557 (อาทิตย์)

ปั่นวันเดียวเที่ยวตลาด

17 August 2014 (Sunday)

State Railway of Thailand bicycle rally.

31 August 2014 (Sunday)

Learn to Ride #4

15 - 21 September 2014

Car Free Day 2014 at CentralWorld.

19 October 2014 (Sunday)

One day cycling trip.

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 - 10 December 2014

Cycling trip from Bangkok to Umphang.

21 December 2014 (Sunday)

One day cycling trip.
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                FELUCA (MINI VELO)
                              Shimano Sora
               

                        VINTAGE VELOCE
                 
                
 
               
               

AMPIO
Shimano Sora

 2 Tel: 02-898-6655 www.facebook.com/navabike

      
                                        



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

TCHA ชวนปั่นและร่วมกิจกรรมเดือนสิงหาคม 2557

ปั่นวันเดียว..เที่ยวตลาด
	 กลายเป็นกิจกรรมที่น ่าประทับใจ 
ส�ำหรบัสมาชกิชาวจกัรยานทีช่ืน่ชอบกิจกรรม
ปั่นจักรยานวันเดียวด้วยการไปเที่ยวตลาด
ชือ่ดงั นอกจากความหลากหลายของเส้นทาง 
ทีไ่ปกันแล้ว ยงัได้ประทบัใจกบัตลาดและความ 
สวยงามของวัดวาอารามในพื้นที่เดียวกัน.. 
และแผนส�ำหรับกิจกรรมปั่นวันเดียว..เที่ยวตลาด ครั้งต่อไปดังนี้
	 วันอาทิตย์ที่ 19 ตุลาคม 2557 - ปั่นวันเดียวเที่ยวตลาด โปรดติดตามรายละเอียดเร็วๆ นี้
	 วันอาทิตย์ที่ 23 พฤศจิกายน 2557 - ปั่นวันเดียวเที่ยวตลาด วัดใหญ่สว่างอารมณ์ เกาะเกร็ด
	 วันอาทิตย์ที่ 21 ธันวาคม 2557 - ปั่นวันเดียวเที่ยวตลาด โปรดติดตามรายละเอียดเร็วๆ นี้ ■

“ปั่นด้วยกัน ปันด้วยใจ” 
	 การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย 
เชิญชวนร่วมกิจกรรม “แรลลี่จักรยานการกุศล  
ครบรอบ 22 ปี รฟม.” รายได้สมทบ “มูลนิธิขาเทียม 
ในสมเด็จพระศรีนครินทราบรมราชชนนี” เพื่อถวาย
แด่สมเดจ็พระเทพรตันราชสดุาฯ สยามบรมราชกมุารี 
องค์ประธานมูลนิธิขาเทียมฯ
	 ขอเชิญผู ้ที่รักสุขภาพร่วมเข้าแข่งขันแรลล่ี
จกัรยาน ทมีละ 3 คน จ�ำนวน 100 ทมี ค่าสมคัร 500 
บาทต่อทีม มีจักรยานให้เช่า 50 บาท

	 ในวันอาทิตย์ที่ 17 สิงหาคม 2557 เวลา  
08.00 - 13.30 น.
	 -	 ผู้เข้าแข่งขันทุกท่านจะได้รับเสื้อ พร้อม
อาหารว่างและอาหารกลางวัน
	 -	 พบกับบูธอาหาร / สินค้า / เกมสนุกสนาน
พร้อมจับสลากและแจกของรางวัลมากมาย
	 -	 รางวัลส�ำหรับผู้ร่วมแข่งขัน
		  รางวัลที่ 1 เงินสด 15,000 บาท
		  รางวัลที่ 2 เงินสด 10,000 บาท
		  รางวัลที่ 3 เงินสด 8,000 บาท
		  รางวัลที่ 4 เงินสด 6,000 บาท
		  รางวัลที่ 5 เงินสด 4,000 บาท
	 -	 เส้นทางเพื่อสุขภาพประมาณ 9 กิโลเมตร 
จากสวนหย่อมภายในส�ำนกังาน รฟม. สูแ่นวเส้นทาง
	 -	 สมัครและแจ้งรายชื่อทีมได้ที่ E-mail : 
tchathaicycling@gmail.com
	 สอบถามรายละเอียดเพ่ิมเติมได้ท่ีสมาคม
จักรยานเพื่อสุขภาพไทย ■
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Car Free Day 2014
ถึงเดือนกันยายนของทุกป ี  

มี กิ จ ก ร ร ม ร ว ม พ ล ข อ ง 
คนจักรยานครั้งยิ่งใหญ่ที่ทุกท่าน
รอคอย นั่นคืองาน Car Free 
Day เพราะกิจกรรมดังกล่าวนี้  
เป็นการร่วมรณรงค์ให้ประชาชน
ลดการใช้รถยนค์ส่วนบุคคล และ
หันมาใช้ระบบขนส่งมวลชนและ
ใช้จักรยานเพื่อมากขึ้น
	 ทัง้นี ้เพือ่เป็นการลดปรมิาณ

การใช้พลงังานทีมี่อยูจ่�ำนวนจ�ำกัด 
และยังส่งผลดีถึงการลดปัญหา
มลพิษท่ีเกดิจากยานพาหนะต่างๆ 
ลดปัญหาการจารจร อุบัติเหตุ 
และค่าใช้จ่ายในการเดินทาง 
	 เมื่อครั้งกิจกรรมรณรงค์ใน
งาน Car Free Day ปีที่ผ่านมา มี
ผู้เข้าร่วมกิจกรรมรณรงค์มากกว่า
หนึ่งแสนคน ทั่วกรุงเทพมหานคร
และอีก 76 จังหวัด 

Car Free Day 2014 
	 ส�ำหรับป ีนี้มีความพิเศษ 
เพิม่ขึน้ กับการจดักิจกรรมระหว่าง
วันที่ 15 - 21 กันยายน 2557  
ณ ลานเซ็นทรัลเวิลด์ พลาซ่า 
	 เชิญชมนิทรรศการความรู้  
กิจกรรมสันทนาการต่างๆ งาน
ออกร้านเกี่ยวกับจักรยานเพื่อชาว
จักรยาน (มีจุดจอดจักรยาน)

ส�ำหรับวันอาทิตย์ที่ 21 กันยายน 2557 มีกิจกรรม “วันปั่นเปิดเมือง”
มีก�ำหนดการดังนี้

06.00 น.	 ลงทะเบียนตามจุดที่ลงทะเบียนกระจายตามสะดวกทั่วกรุงเทพฯและปริมณฑล (ทั้งหมด 
24 จุดทั่วกรุงเทพฯ) ตั้งขบวนปั่นรณรงค์ด้วยขบวนจักรยานมุ่งสู่ ท้องสนามหลวง

08.00 น.	 ณ ท้องสนามหลวง ประธานในพิธีเปิดงาน ร่วมร้องเพลงชาติพร้อมกันกับอีก 76 จังหวัด 
ซึ่งจัดกิจกรรมรณรงค์ในท้องถิ่นของตนเอง

08.30 น.	 พธิปีล่อยขบวนเคลือ่นตัว ด้วยขบวนจกัรยานมุง่สูถ่นนสลีม และปลายทางทีล่านเซน็ทรลัเวลิด์  
พลาซ่า ราชประสงค์ ปทุมวัน กรุงเทพมหานคร (มีจุดจอดจักรยาน)

10.00 น.	 พิธีเปิด ร่วมกิจกรรมนิทรรศการความรู้ สันทนาการต่างๆ

12.00 น.	 ร่วมรับประทานอาหารกลางวัน ร่วมกิจกรรมต่างๆ ตามอัธยาศัย

15.00 น.	 กลุ่มต่างๆ ร่วมตั้งขบวนปั่นกลับจุดรวมพล

*ต่างจังหวัด ตามจุดนัดหมายของแต่ละจังหวัด

สามารถลงทะเบียนแบบออนไลน์ได้ที่ 
http://goo.gl/K22tof



Car Free Day 2014

	 ค่าบ�ำรุงสมาคมรายปี ปีละ  
200 บาท
	 1.	 ได้รับส่วนลดพิเศษส�ำหรับ
ทริปที่ต้องมีค่าใช้จ่าย
	 2.	 ประกันอุบัติเหตุส่วนบุคคล 
1 ปี โดยบริษัทสินมั่นคงประกันภัย
	 -	 ค่ารักษาพยาบาลอาการ
บาดเจ็บเนือ่งจากอบัุตเิหตุคร้ังละไม่
เกิน 5,000 บาท ซี่งไม่รวมอุบัติเหตุ
ที่เกิดจากการแข่งขัน
	 -	 เสยีชวิีต, สญูเสยีอวยัวะ,  การ 
ถกูฆาตกรรมและการลอบท�ำร้ายจนถงึ
แก่ชีวิต วงเงินไม่เกิน 50,000 บาท
	 -	 เงื่อนไขต่างๆ เป็นไปตามท่ี

บริษัทประกันภัยก�ำหนด
	 -	 ประกันอุบั ติ เหตุเริ่มต ้น
คุ ้มครองเมื่อท่านได้รับเอกสาร
ยืนยันจากบริษัทประกันภัยซึ่ ง
ก�ำหนดระยะเวลาคุ้มครองไว้
	 -	 ผู ้ ป ระสบ เหตุ /ผู ้ รั บผล
ประโยชน์ ต้องส�ำรองจ่ายไปก่อน
แล้วน�ำใบเสรจ็รบัเงนิและใบรบัรอง
แพทย์มา ท�ำเรื่องส่งเบิกประกันภัย
กับทางสมาคมฯ ต่อไป
	 -	 ส�ำหรับสมาชิกตลอดชีพ 
ช�ำระค่าบ�ำรงุสมาคม 2,000 บาท ใน
ปีแรกจะได้รับสิทธิประกันอุบัติเหตุ  
1 ปี หลังจากนั้นหากต้องการให้

คุ้มครองในปีต่อไปจะต้องช�ำระค่า
บ�ำรุงสมาคมปีละ 100 บาท
	 3.	 ได้รับสิทธิในการออกเสียง
ในงานประชุมใหญ่สามัญประจ�ำปี
และเสนอแนะกิจกรรมต่างๆ
	 4.	 รับวารสารสารสองล้อ ใน 
รูปแบบไฟล์ PDF ผ่านหน้าเว็บ
สมาคม หรือทาง email ของท่าน 	
	 5.	 กรณต้ีองการรบัสารสองล้อ
ฉบบัพมิพ์ทางไปรษณย์ี จะต้องเพิม่
ค่าสมาชิกบอกรับวารสารอีก 200 
บาทต่อปี
	 สมัครได ้ที่  http://www.
thaicycling.com/tcha ■

สิทธพิเิศษ ส�ำหรับผูท้ีต้่องการสมคัรเป็นสมาชกิใหม่ หรอืต่ออายสุมาชกิสมาคมจักรยานเพือ่สุขภาพไทย
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เรื่องเล่าชาวสองล้อ
เรื่อง/ภาพ จารึก หลังสวน

ปั่นสองเดือนเที่ยวยูนนาน..

หยวนหยาง
ตอนที่ 1
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ก่อนปั่นออกจากจินผิ้ง ผมมีโจทย์สามข้อที่อยาก 
จะจัดการให้เรียบร้อยก่อนเดินทาง เรื่องแก๊ส- 

กระป๋องที่ต้องมีเอาไว้ใช้หุงข้าว พกมาจากบ้านสาม
กระป๋อง ป่ันผ่านลาวและเวยีดนามหนึง่เดอืนเตม็ ใช้ไป
จนแทบจะเกลี้ยง เที่ยวเดินหาซื้อทั้งในเมืองเหอโค่ว 
และในเมืองจินผ้ิง หาซื้อยังไงก็ไม่เจอ จนสงสัย 
จริงๆ เมืองจีนเขาไม่ใช้แก๊สกระป๋องกันหรือไง 
	 เคยขอเตมิแก๊สจากถงัของชาวบ้านระหว่างทาง 
ถงึได้รูห้วัเตมิทีพ่กไปมันใช้กบัถงัแก๊สในเมอืงจนีไม่ได้ 
เกลียวขันมันคนละเกลียว เดินเที่ยวในเมืองจินผิ้ง 
หนึ่งวัน ก็เที่ยวเดินหาซื้อแก๊สกระป๋องและหัวแก๊ส
ที่ใช้ขันเข้ากับถัง โชคดีหาซื้อหัวแก๊สได้ ไปขออาศัย
เครื่องมือในร้านซ่อมรถ ดัดแปลงหัวถ่ายแก๊ส 
	 แต่ตอนเอาไปใช้งานจริง ไปขอถังแก๊สจาก 
ร้านเกี๊ยวที่ชอบพอกัน เจอปัญหาใหม่ เติมยังไงแก๊ส
ในถังใหญ่มันก็ไม่ยอมไหลเข้ากระป๋องเรา ผู้สามีใจดี 
กบัผมจงึคดิว่าถงัเก่าทีใ่ช้อยูแ่ก๊สมนัเหลอืน้อย อตุส่าห์ 
โทรศัพท์ให้ร้านส่งถังแก๊สใหม่มาให้ แต่เหมือนเดิม
เติมยังไงแก๊สก็ไม่ไหล ท�ำในเมืองไทยในเวียดนาม
ในลาว ไม่มีปัญหาอะไรเลย ตอนนั้นยังไม่ได้ค�ำตอบ 
	 แต่ตอนนี้รู้แล้วครับ แต่เรื่องแบบนี้ จะเขียน
ให้แพร่หลายมากเกินจนคนจะท�ำตามก็ไม่ควร เป็น
เรื่องผิดกฎหมายเชียวนะครับ เที่ยวไปถ่ายแก๊สโดย
ไม่ใช่ผู้รับอนุญาตนี่ ผมต้ังใจแค่จะเล่าว่าเตาแก๊สท่ี
ผมพกไป มันใช้แก๊สได้อย่างเดียว พอหาซื้อแก๊สหรือ
ขอเตมิแก๊สไม่ได้ มนักม็ผีลท�ำให้ต้องปรบังบผันเงนิไป
ซ้ืออาหารการกินมากขึ้น หากยังไม่มีวิธีการนอนฟรี  
ซึง่กดู็เหมอืนจะมปัีญหาอยู ่ป่ันเทีย่วจนีหลายวนัผ่าน
มาแล้ว ยังขอนอนกับชาวบ้านไม่ได้เลย ดูท่าจะเสร็จ
แน่ครับ เงินที่พกคงจะเที่ยวได้ไม่ถึงสามสิบวัน 
	 อกีเร่ืองทีกั่งวลคอืเรือ่งยางนอก ท้ังล้อหน้าและ
ล้อหลังดอกมันเริ่มโล้น
	 ผมเริ่มปั่นทริปนี้ด้วยยางใหม่เอี่ยม ยางนอกใช้
ของจนีราคาถกู หาซือ้แถวแหล่งขายอะไหล่จักรยาน
ย่านวรจักร จ่ายเงินไปไม่ถึงหกร้อยบาทได้ยางนอก 

มาสองเส้น ส่วนยางในเป็นยางท�ำในบ้านเรา เส้นหนาเตอะ 
หนกัอ้ึดแต่ราคาสุดจะย่อมเยาหน่ึงเส้นสักครึง่ร้อยบาท  
ยางในแบบน้ีรับรองได้ว่าโคตรทน ส่วนยางนอกขอ
พูดถึงให้ยาวหน่อยก่อนจะบอกมันดีจริง ท�ำนองจะ
จงูใจท่านหากมใีจชอบเล่นของถกู หากเอาเรือ่งถกึทน 
กันหนามทนหินบาดเป็นเกณฑ์เลือก เลือกของถูก 
ไม่ผดิหวงักะงานป่ันแบบทีผ่มเจอ เลยต้องเล่าประกอบ 
ให้มันยาว
	 อดีตผมเกือบสิบปีจากที่เริ่มหัดปั่นเที่ยว ทนใช้ 
รถหุน่ทวัริง่เสอืหมอบแท้ ใช้ยางโตได้แค่ยางเสือหมอบ 
ทางเรียบที่เขาใช้ปั่นหรือแข่งขันบนทางเรียบ ยางโต
เกิน 28 มม. ก็ยัดไม่ลง มันติดช่องตะเกียบและเบรค
แบบก้ามปู ท้ังยาง 28 มม. บ้านเราสุดจะหายาก  
ที่หาได้ง่ายและถูกตังค์หน่อยก็เป็นพวกยาง 23 มม. 
พรรคพวกที่ปั ่นด้วยกันต่างสมเพชทั้งคอยหัวเราะ 
สมน�ำ้หน้า ตอนป่ันกลิง้หรอืยางร่ัว หาว่าผมดือ้ดงึป่ัน 
กะเอาเท่ห์ ใช้รถเสอืหมอบป่ันเทีย่วในทางหินสุดลยุโหด 
	 ก็ยืนยันถึงวันนี้หากจะถามผม ยางเล็กแบบ
เสือหมอบมันก็พาผมไปเที่ยวได้ทุกที่ทุกถนน ทั้งผม
ก็พอใจช่วงที่ใช้มัน แต่ก็ละนะครับอาจจะมีกลิ้งบ้าง 
กเ็ป็นเรือ่งของยางมนัพาไปกลิง้ครบั ใช่ว่าฝีมอืป่ันจะ
ไม่ถึง ทั้งเร่ืองยางร่ัวก็ใช่ว่าจะโดนทุกทริป บางทริป
เพื่อนที่ใช้ยางโตหนาซวยกว่าผมโดนต�ำรั่วมีบ่อยไป 
ผมไม่ซวยก็ไม่โดน ง้ันเร่ืองยางเล็กยางบาง ที่ใครว่า
จะมีปัญหายางรั่วง่ายผมว่านะอาจจะไม่ถูกต้องนัก
	 พอผมได้รถคันใหม่ ขอออกตัวก่อนว่าใหม่ของ
ผมแต่เก่าเขรอะจากเซียงกง เป็นทรงเสือภูเขาแท้  
ผมก็แก้แค้นให้กับตัวเอง ที่เก็บกดมานานเรื่องโดน
เพือ่นบ่นในเรือ่งยาง ตัง้แต่ใช้คันน้ีมากว่าสองปี กเ็ลอืก 
ใช้แต่ยางดอกโตหน้ากว้าง ได้ผลดีทันใจ ใจมันหมด
กังวลในเรื่องกลิ้ง ถึงมีบ้างก็แค่เป็นทีเผลอ 
	 ผมหดันิสยัใช้ยางโตกะรถคันน้ีจนชนิ ไม่ได้ใส่ใจ 
เพื่อนฝูงจะออกปากว่าผมอีก คราวนี้โดนเพื่อนบ่น 
บอกผมใช้ยางโตเกิน มันท�ำให้เปลืองแรง ก็ได้แต่
แก้ตัวตอบเพื่อนท�ำนองปั่นเที่ยวแบบผม ไม่รู้จะเจอ
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ทางลาดยางเนียนกริ๊บ หรือเป็นทางโรยก้อนหินหรือ
ทางดนิ จะไปเทีย่วทีไ่หนไม่ต้องเสยีเวลาหาข้อมลูครบั 
	 ทกุวนันีเ้ล่นยางนอกขนาดหน้ายางกว้าง 2.0 นิว้  
แถมเป็นพวกดอกยางลึกไปทุกที่ เริ่มใช้สองชุดแรก 
เป็นยางทีพ่รรคพวกจดัหามาให้ ด้วยผมออกปากบอก
ในหมูเ่พือ่นว่าอยากลองใช้ยางใหญ่ เป็นของเยอรมนั
ชุดหนึ่ง ยี่ห้อนี้หากเป็นยางรถยนต์ ก็ถือว่าเป็นยี่ห้อ
แพงเหมือนกนั อีกชดุเป็นยีห้่อญีปุ่่นท�ำจากญีปุ่น่ คนที ่
ให้มาก�ำชบัผมนกัหนา ว่าเป็นของทีเ่ขาซือ้มาราคาแพง 
ตกคู่ละเกือบห้าพันบาท ผมใช้ทั้งสองชุดที่เขาให้ 
	 แต่แปลกจรงิและพาลท�ำให้เชือ่ไปว่า สิง่ทีผ่มเจอ
นัน้คอืคณุสมบติัของยางอย่างด ีคอืยางทัง้สองชดุมัน
โคตรจะสึกเร็ว ผมใช้ในการป่ันทรปิคนเกษยีณชวนป่ัน 
ครั้งที่สาม เป็นทริปปั่นกันต่อเนื่องทุกวันระยะทาง
รวมเกือบหกพันกิโลเมตร แค่ผมปั ่นสองพันกว่า
กิโลเมตร ไม่ทันถึงครึ่งทางของแผนปั่น ไอ้ยางยี่ห้อ
จากเยอรมัน ดอกยางมันก็เกลี้ยงเกือบจะโล้น 
	 กต็ดิต่อพรรคพวกท่ีผมฝากยางไว้ ให้จดัส่งยาง
ชุดที่สองส่งไปให้ผม ผมเปลี่ยนแล้วก็ปั่นต่อ อาการ
เดียวก็ปรากฏ ปั่นได้แค่สองพันกว่ากิโลเมตร ไอ้ยาง
แพงของญีปุ่น่กโ็ล้นเห้ียนไปเหมอืนกนั แต่ส่วนทีไ่ด้ที่
ว่าด ีคอืได้ความรูส้กึว่ายางสองชุดมันเกาะถนน จะลง
เขาโหดก็ไม่รู้สึกว่ามันจะลื่น จะเบรคหนักมันก็ให้ฟิล
ว่าเอาอยู่ ช่วยให้สนุกในการปั่น ใจไม่กลัว แม้ว่ายาง
สองชุดนัน้ถูกผลติออกมาเพือ่ไว้ลยุทางป่า ไม่ใช่เอามา
เล่นบนถนนลาดยาง แต่มันให้ฟีลการปั่นมั่นใจดีจริง 
	 ไอ้ฟีลแบบนี้ตอนสมัยท่ีปั่นด้วยรถทัวร่ิงเสือ- 
หมอบแท้ทีต้่องใช้ยางเลก็นดิเดยีว มนักไ็ด้ฟีลเดยีวกนั
ว่าลงเขาได้มันเบรคก็แม่นย�ำ เรื่องนี้แปลว่าฟีลการ 
ลงเขากับการเบรคนี่ มันขึ้นกะคุณภาพของยาง
ในการยึดเกาะถนน มากกว่าจะขึ้นกับความกว้าง
ของหน้ายางแต่อย่างเดียว ผมเคยปั่นด้วยยางโต 
หน้าเรยีบราคาถกู แต่คณุภาพของยางมนัสดุกระด้าง
เอาเล็บจิกๆ ไม่หยุ ่นยางสุดแข็ง ได้ฟีลออกมา 
อย่างเสียว ราวกับว่าควบคุมไม่อยู่

	 จากการที่ได้ใช้ยางโตดอกลึกโคตรแพงสองชุด 
กน็กึไปเองว่ายางดรีาคาแพงแบบนี ้มนัจะต้องแลกกบั 
ความสึกหรอ แบบเนื้อยางมันสุดนุ่ม มันถึงเป็นเหตุ
โคตรจะสึกเร็ว
	 ทีนีพ้อคดิจะป่ันเทีย่วจนี แน่นอนต้องลงทนุจดั
ซื้อยางนอกชุดใหม่ ไอ้คร้ันจะหาซื้อยางแพงแบบที่
เพื่อนเขาเคยให้ที่สุดพอใจในคุณภาพนั้น ตังค์จะซื้อ
นั้นมีแต่ไม่พอ ก็ลองครับ ลองใช้ของถูกซื้อสองเส้น
ไม่ถึงหกร้อยบาท เอาไปปั่นเที่ยวจีนครั้งนี้
	 ไม่น่าเชื่อครับ ยางสองเส้นที่ใช้ให้คุณสมบัติ
เหมือนกับยางแพงที่เคยใช้สองชุด ข้อแรกคือมัน
โคตรจะสึกเร็ว ผมปั่นจากลาวหกวันปั่นในเวียดนาม
หนึ่งเดือน กว่าจะถึงจินผิ้งในวันนั้น ระยะทางรวมก็
ประมาณแค่สองพนักว่ากโิลเมตร ตรวจสภาพยางก่อน
จะปั่นออกจากเมืองจินผิ้ง จะมุ่งหน้าไปหยวนหยาง  
ไปตามเส้นทางทีค่นท้องถิน่บอกให้รูต้วัและเตรยีมใจ
ว่าถนนหนทางมันสุดแย่ เห็นสภาพยางออกจะโล้น
ดอกสึกหมดแล้วนี่ ก็ค่อนข้างจะกังวลใจกลัวมันโดน
หนิจิม้ทะล ุจงึพยายามหาซือ้ยาง อยากจะเปลีย่นใหม่ 
ทั้งสองล้อ
	 แปลกจริง...ปั่นจักรยานในจีน ผมเจอร้านขาย
ยางรถจักรยานก็หลาย ร้านทั้งในเมืองใหญ่เมืองเล็ก 
แวะเข้าไปหาซื้อยางทุกร้านที่เจอ เถ้าแก่ทุกร้านใจดี
กลุกีจุอหาให้ ค้นในร้านมแีต่ยางหน้าแคบพวก 1.75 นิว้ 
ทั้งนั้น จริงก็ใช้ได้ แต่ด้วยใจผมมันยึดติดกับยางโต 
ซะแล้ว เหน็ยางหน้ากว้าง 1.75 นิว้ ทีเ่ขามขีายกด็เูหมอืน 
มนัจะเลก็เกิน ใจไม่เอา ตดัใจตายดาบหน้าหาร้านใหม่ 
ไปเรื่อยครับ จนจบทริปปั่นกว่าห้าพันกิโลเมตร ก็ยัง
หายางโตในเมืองจีนไม่ได้เลย 
	 แต่กแ็ปลกอกีทกีบัรถใหม่ทีเ่ขาประกอบตัง้โชว์
แน่นร้านล้วนใส่ยาง 1.90 นิ้ว ถึง 2.0 นิ้วกัน ถามคน
ขายเขาตอบเป็นยางทีป่ระกอบมากบัรถ แต่ยางนอก
ยางอะไหล่นัน้ จะหาแบบโตๆ เช่นยางรถใหม่ทีว่างโชว์  
ดันไม่มีของจะให้ซื้อ จึงทนปั่นยางคู่เดิม สุดท้ายดอก
เกลี้ยงโล้นเลย 
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	 ยอมรบัเลยโจทย์น้ีท�ำให้กังวลทกุวันทีป่ั่น กลัวเรือ่ง
ยางนอกมันจะมีเหตุปั่นผิดจังหวะอัดก้อนหินระเบิด
กลางป่า มีหลายช่วงที่ปั่นในชนบท เจอถนนที่เขา
สร้างแบบราคาประหยดั แค่เอาก้อนหนิก้อนโตท่ีไม่มี
การปาดท�ำหน้าให้เรียบก่อนมาปู ใช้วิธีโยนถมถนน
ลงไปดื้อๆ แล้วก็เปิดให้ใช้งาน อาศัยรถของชาวบ้าน 
ว่ิงบดอดั ประหยดังบหลวง กาลเวลาทีผ่่านไปก้อนหนิ 
มันจมดินเรียงก้อนกันพอควร ผมปั่นไปบนหน้าหิน  
ทีห่งายด้านแหลมบ้างป้านบ้าง กระโดกกระเดก ก้นงีช้�ำ้  
ทั้งสภาพยางนอกก็หมดดอก นอกจากเรื่องกังวล 
กลัวมันจะระเบิด ต้องนอนกินข้าวลิงกลางป่าของ
เมืองจีนแล้ว ก็กังวลจะพลาดท่ากลิ้งซะง่ายเกิน 
	 จบทริปกด็ใีจทีร่อดตวั ไม่เจอปัญหาอย่างทีก่ลวั  
ทัง้โชคดไีม่เจอเหตุยางรัว่เลย ยางนอกกไ็ม่บวม ไม่ย้วย  
การป่ันลงเขาสาดตวัเกาะในโค้ง บนถนนราดยางเนยีน 
กริ๊บแต่เปียกฝน ก็ได้ฟีลว่ามันยึดเกาะถนนดี เหมือน
กับท่ีเคยได้จากการปั่นใช้ยางสองชุดที่โคตรแพง ก็
ต้องชมมันซะหน่อยครับ ว่ายางชุดนี้มันใช้ได้ 
	 เลยถือเป็นโอกาสเล่าสูก่นัฟัง หากใครนยิมยาง
ดอกลึกโต ลองเล่นยางราคาถูกๆ ดูกันบ้าง เผื่อติดใจ
	 ผมใช้แผนที่ในการปั่นช่วงนี้ท้ังหมดห้าฉบับ 
แบบแผ่นพับเป็นภาษาอังกฤษสองฉบับ ฉบับหนึ่ง
เป็นแผนที่เฉพาะมณฑลยูนนาน อีกฉบับเป็นแผนที่
ท้ังประเทศเพื่อสร้างความคิดรวมในการเดินทาง  

เป็นแผนที่ภาษาจีนอีกสาม แผ่นหนึ่งเป็นแผ่นพับ
เฉพาะมณฑลยูนนาน อีกสองเป็นแบบแสดงถนน
ท้ังประเทศจีน และอีกเล่มเพ่ิงหาซื้อได้ในร้านขาย
หนังสือเมืองจินผิ้ง เล่มนี้เป็นแผนที่เฉพาะในมณฑล
ยูนนานเช่นกัน แต่ละเอียดมากกว่าแผ่นพับที่ใช้อยู่ 
บอกถึงถนนเส้นเล็กท่ีเชื่อมต�ำบล เมื่อดูแผนที่เลือก
เส้นทางจากแผนที่ฉบับภาษาอังกฤษแล้ว ก็เทียบ
แผนทีภ่าษาจนี เพ่ือจ�ำช่ือเมอืงค�ำภาษาจนี ใช้ดูเทยีบ
กับป้าย ในถิ่นชนบทป้ายชื่อเมืองจะมีเพียงภาษาจีน  
ผมเพิง่นกึรูภ้าษาเขยีนของจีน น้ันอ่านได้ง่ายกว่าภาษา 
ไทยหรืออังกฤษที่ผมคุ ้น เพราะแค่ใช้วิธีจ�ำเทียบ
ลักษณะค�ำ ผมก็อ่านออกรู้ว่าใช่หรือไม่ใช่เมืองที่เรา
จะไป วิธีนี้ช่วยให้ผมอ่านป้ายรู้ไปได้ถูก
	 จากจนิผิง้ถงึเมอืงหยวนหยางผมวางแผนจะป่ัน
สีวั่น ลกูชายเจ้าของโรงแรม ช่วยคดัลอกชือ่ต�ำบลจาก
แผนท่ี ซ่ึงผมวางแผนเป็นจุดพักลงบนแผ่นกระดาษ 
เขยีนเป็นภาษาจนีตวัโตๆ ผมพกตดิตวัในกระเป๋าเสือ้  
สะดวกทีจ่ะล้วงควกัออกมาให้ชาวบ้านด ูตอนป่ันจรงิ 
ผมล้วงควกัออกมาวนัละเกือบจะสบิครัง้ จนจ�ำชือ่เมือง 
ได้ทุกเมือง ถึงวันนี้ลืมหมดแล้วครับ
	 ครับก็ปั่นจนถึงหยวนหยาง แหล่งที่จีนชวน 
นักท่องเที่ยวเข้าไปดูการท�ำนาขั้นบันไดบนภูเขา  
ไม่ชวนเปล่านะครบัเขาเกบ็ตงัค์ค่าผ่านพืน้ทีท่่องเทีย่ว
ของเขาด้วยครับ... ■
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ปรับปรุง

บทความ
เรียบเรียงจากเอกสารโครงการฯ ของ
สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย

เส้นทางจักรยานชุมชน
ส่วนหนึ่งของสิ่งที่เกิดขึ้น เพ่ือโอกาสที่จะน�ำไปสู ่

“เมอืงจักรยาน” ในอนาคตข้างหน้า ระยะเวลา 
ที่จะเกิดขึ้นได้จริงนั้น คงยังไม่อาจคาดค�ำนวณได้  
แต่มาดกูนั ณ เวลาปัจจบุนั กบัสิง่ทีเ่กดิขึน้จรงิแล้วนัน้ 
ยอมท�ำให้โอกาสในการเป็น “เมอืงจกัรยาน” อย่างที่
เกริ่นไว้.. ได้ถูก “เริ่มต้น” ขึ้นแล้ว
	  นับเป็นโอกาสส�ำคัญท่ีสมาคมจักรยานเพื่อ 
สุขภาพไทย ในฐานะของตัวแทนผู้ใช้จักรยานและ 
ผู้รณรงค์การใช้จักรยาน ซึ่งมีประสบการณ์เกี่ยวกับ 
งานด้านกิจกรรมส่งเสริมการใช้จักรยานกับกรุงเทพ 
มหานครมาอย่างต่อเนื่องยาวนาน ได้ท�ำหน้าที่เสนอ
ให้จัดตั้งคณะที่ปรึกษาด�ำเนินงานโครงการที่ชื่อว่า
	 “โครงการปรับปรุงเส้นทางจักรยานชุมชน
เพื่อสภาวะแวดล้อมที่ดีในเขตกรุงเทพมหานคร”
	 ภายใต้แนวคิดของการสร้าง “ชมุชนสขุภาวะ” 
อันจะเป็นสาธารณะประโยชน์ต่อคนในชุมชนหลาย
ประเด็น คือ
	 1.	 ส่งเสริมการออกก�ำลังกายโดยส่งเสริมการ
เดินเท้าและการใช้จักรยาน

	 2.	 คุณภาพอากาศดีขึ้น เนื่องจากคนในชุมชน
ใช้รถยนต์น้อยลง
	 3.	 ลดการบาดเจ็บจากการใช้ถนนของคน 
เดินเท้า เนื่องจากจ�ำนวนรถยนต์น้อยลง
	 4.	 เพ่ิมการปฏิสัมพันธ์ของคนในชุมชนและ
ความรูส้กึถงึการเป็นชมุชน (Sense of community)
	 5.	 ลดผลกระทบต่อภาวะโลกร้อน 
	 6.	 คนในชุมชนมพีืน้ทีส่เีขยีวและได้ใกล้ชิดกบั
ธรรมชาติ
	 ปัจจบุนัน้ัน กรงุเทพมหานคร (กทม.) หน่วยงาน 
ภาครัฐและเอกชนทีเ่กีย่วข้องกบัการวางแผนการขนส่ง  
และสถาบนัการศกึษา ได้ร่วมกันผลักดนัให้การเดนิเท้า 
และการใช้จักรยานในชีวิตประจ�ำวันให้เป็นวิถีชีวิต
ของผู้คนในสังคมไทย 
	 ท้ังนี้กิจกรรมส่งเสริมการใช้จักรยานที่ กทม.  
ได้ด�ำเนินการได้แก่ จัดท�ำทางจักรยาน 31 เส้นทาง 
และมแีผนจะท�ำทางจกัรยานเพิม่เตมิอกี 39 เส้นทาง 
	 ด้วยแผนงานดงักล่าวน้ัน.. องค์กรเอกชน องค์กร 
ภาครฐั และสถาบนัการศกึษาต่างๆ เหน็ควรให้มกีาร



ศึกษาเชิงประเมินผลของการจัดท�ำทางจักรยานโดย
กรุงเทพมหานคร เนื่องจากเส้นทางจักรยานเปิดใช้
งานมาแล้วมีข้อบกพร่องอยู่หลายประการ
	 จงึมีข้อเสนอแนะให้เร่งปรบัปรงุทางจกัรยานที่
มีอยู่แล้วใน 5 เรื่องเป็นการเร่งด่วน ดังต่อไปนี้
	 1.	 การแบ่งแยกถนนและทางจักรยานอย่าง
ชัดเจน
	 2.	 การท�ำพ้ืนยกระดับทางจักรยานและทางเท้า
รวมทั้งเนินชะลอความเร็วบริเวณทางแยก
	 3.	 การเปลี่ยนผิวทางให้เป็นยางมะตอย
	 4.	 การจดัท�ำรปูแบบมาตรฐานของวสัดผุวิทาง
และป้ายสัญลักษณ์
	 5.	 การเพิ่มการดูแลรักษาโครงสร้างพ้ืนฐาน
ของเส้นทาง
	 ดังนั้นสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทยจึงท�ำ 
หน้าทีเ่ป็นผูร้บัทนุด�ำเนินงาน ร่วมศกึษาและประสานงาน 
กับมหาวิทยาลัยต่างๆ และรับผิดชอบในการบริหาร 
โครงการฯ ตามการเชญิของส�ำนกังานกองทนุสนบัสนนุ 
การสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) ที่มีความประสงค์
พัฒนาและปรับปรุงสภาวะแวดล้อมด้วยการส่งเสริม
การใช้จักรยาน
	 โครงนี้เริ่มด�ำเนินการตั้งแต่วันที่ 1 พฤษภาคม 
2557 จนสิ้นสุดในวันที่ 31 เมษายน 2558 เป็นการ
ด�ำเนนิงานร่วมกนัระหว่างบคุลากรจากมหาวิทยาลยั
ทั้ง 7 แห่ง ประกอบด้วย มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร ์ สถาบันเทคโนโลยี
พระจอมเกล้าเจ้าคณุทหารลาดกระบงั มหาวทิยาลยั
ศิลปากร จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย มหาวิทยาลัย
มหิดล มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกล้าธนบุรี 
ร่วมกับส�ำนักงานเขตทั้ง 50 เขต ภายใต้การบริหาร
จัดการของสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย โดยมี
วัตถุประสงค์ทั้ง 7 ข้อ ดังนี้
	 1.	 เพือ่ส�ำรวจเส้นทาง ปัญหาและอปุสรรคของ
ประชาชนในชมุชนทีไ่ด้รบัเลือกในการใช้จกัรยานเพ่ือ
การสญัจรในชุมชนและการเชือ่มต่อไปยงัระบบขนส่ง

มวลชนหรือชุมชนอื่นๆ
	 2. เพื่อส�ำรวจความคิดเห็นและความต้องการ
ของผู ้ที่มีส่วนเกี่ยวข้อง เพื่อพัฒนาและปรับปรุง 
เส้นทางให้มีความเหมาะสม สะดวก และปลอดภัย 
ต่อการใช้จักรยานเพื่อการสัญจร
	 3. เพื่อประสานการท�ำงานแบบมีส่วนร่วมกับ
ส�ำนักงานเขตในการวางแผนและออกแบบ เพื่อให้
ทางส�ำนักงานเขตด�ำเนินการปรับปรุงและพัฒนา 
เส้นทางให้เหมาะสมต่อการใช้จกัรยานเพือ่การสญัจร
ในชุมชนและการเชื่อมต่อไปยังระบบขนส่งมวลชน
หรือชุมชนอื่น ๆ
	 4. เพื่อผลักดันให้เกิดเส้นทางน�ำร่องในการ 
ปรบัปรงุและพฒันาเส้นทางในชุมชนอืน่ๆ ให้เหมาะสม 
ต่อการใช้จักรยานเพื่อการสัญจรในชุมชนและการ 
เชือ่มต่อไปยงัระบบขนส่งมวลชนหรอืชมุชนอืน่ๆ ต่อไป
	 5. เพ่ือประเมนิผลการใช้งานของเส้นทางน�ำร่อง
และจัดท�ำข้อเสนอแนะส�ำหรับการปรับปรุงเส้นทาง
จักรยานอื่นๆ ตลอดจนข้อเสนอแนะส�ำหรับการจัด
ท�ำมาตรฐานทางจกัรยานของกรงุเทพมหานครต่อไป
	 6. เพ่ือพัฒนาข้อเสนอในการก�ำหนดและ
มาตรฐานในการออกแบบปรับปรุงเส้นทางจักรยาน
น�ำร่องในชุมชน
	 7. เพื่อสร้างเครือข่ายผู้ใช้จักรยานของแต่ละ
เขตในระดับเริ่มต้น	
	 คาดหมายว่า หลงัจากเสร็จสิน้โครงการดงักล่าว
แล้ว จะท�ำให้ประชาชนหนัมาใช้จกัรยานกนัเพิม่มาก
ขึ้นโดยเฉพาะการสัญจรผ่านเส้นทางรองในชุมชน
ในระยะใกล้ และการสัญจรต่อเน่ืองกับระบบขนส่ง
มวลชนขนาดใหญ่ เช่นรถไฟฟ้า BTS, MRT, รถไฟ, 
BRT, เรือด่วนเจ้าพระยา, เรือด่วนคลองแสนแสบ  
มกีารปรับปรุงและพฒันาเส้นทางให้เหมาะสมต่อการ
ใช้จักรยานเพื่อการสัญจรทั่วประเทศไทย และมีการ 
พัฒนาทางจักรยานต่อเนื่องจนเป็นโครงข่ายเส้นทาง
จักรยานในเขตเมือง ทั้งในกรุงเทพมหานครและ 
ต่างจังหวัด ■
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เรียบเรียงจากข้อมูลของ มูลนิธิหมอชาวบ้าน 
(Folk Doctor Foundation) www.doctor.or.th
ภาพ zangzaew

สุขภาพนักปั่น

รกเริ่มเดิมที ผู ้เขียนก็มองจักรยานเสือหมอบ
เหมาะส�ำหรับเด็กวัยรุ่นใช้ถีบเล่น หรือส�ำหรับ

นักกีฬาจักรยานลงแข่งขัน จนกระท่ังผู ้เขียนได้มี
โอกาสเดนิทางไปศกึษาต่อทีส่หรฐัอเมรกิาเมือ่ราวสบิ
กว่าปีก่อน ความประทบัใจแรกท่ีได้รับคอื เหน็คนถบี
จักรยานเสือหมอบเต็มไปหมด ไม่ว่าลูกเล็กเด็กแดง  
จนถึงคนแก่หวัหงอกขาวโพลน เมือ่ผูเ้ขยีนซือ้จกัรยาน 
ใช้ท่ีโน่น จึงลองซือ้แบบเสอืหมอบด ูท�ำนอง “เข้าเมอืง 
ตาหลิ่ว ต้องหลิ่วตาตาม” และก็ได้ค้นพบความด ี
ของมันทีละข้อ ดังที่จาระไนให้ในตอนก่อน
	 ดังนั้น ถึงเราจะรู ้สึกขัดเขินในตอนนี้ท่ีจะข่ี
จักรยานเสือหมอบกัน แต่ผู้เขียนก็เชื่อว่า ในอนาคต
อันใกล้ จักรยานเสือหมอบจะกลายเป็นจักรยาน
ธรรมดาเหมือนการวิ่งจ๊อกกิ้ง ซึ่งครั้งหนึ่งเคยถูกมอง
ว่า เป็นการออกก�ำลังกายของนักมวย และใครอื่นที่

ออกมาจ๊อกกิ้งกลายเป็นคนไม่สู้เต็มเต็งไป บัดนี้การ
วิง่เพือ่สขุภาพกลบัมาเป็นทีย่อมรบัของคนทกุเพศวัย
ฉันใดฉันนั้น
	 กลับมาที่ เทคนิคการขี่จักรยานเสือหมอบ  
นอกจากการเปลี่ยนเกียร์ให้เหมาะสมกับสภาพ
แวดล้อมและปั่นจ�ำนวนรอบต่อนาทีให้พอดีแล้ว  
ยังมีเรื่องที่ควรรู้อีก 2-3 อย่าง
	 อย่างแรกคือ แฮนด์ของรถ ซึ่งในทีนี้หมายถึง 
คานจับด้านหน้าทัง้หมด เพราะรถเสอืมอบไม่มแีฮนด์
จับเฉพาะอย่างจักรยานธรรมดา เราสามารถจับตรง
ส่วนใดก็ได้ตามความถนัด ปกติถ้าถีบสบาย ๆ ไม ่
รีบร้อน จะจับตรงส่วนบนของคาน ถ้าเมื่อยขึ้นมา
หรอืต้องการถบีเรว็หน่อย กเ็ลือ่นไปจบัทีต่รงหวัเบรก  
ถ้าต้องการความเร็วสูงสุด (และต้านลมน้อยที่สุด) ก็
ก้มลงไปจับแฮนด์ตรงส่วนล่าง (ท่าเสอืหมอบ) เป็นต้น 

แ
ถีบจักรยานออกก�ำลังกาย

24 │ สารสองล้อ 278 (สิงหาคม 2557)



เราเป็นโรงงานผลิตและจ�าหน่าย
เสื้อคอกลม เสื้อโปโล สินค้าพรีเมียม
ด้วยประสบการณ์กว่า 20 ปี
งานด่วนสั่งได้ ราคาเป็นกันเอง

โทร. 089-487-8789
ภาณิดา เหมรัตนากร

แต่ไม่ว่าเราจะจบัตรงส่วนไหน ถ้าแฮนด์ไม่ได้บดุ้วย
วัสดท่ีุหนานิม่ เช่น ยางหรอืฟองน�ำ้ เราควรใส่ถงุมือ
หนังส�ำหรับถีบจักรยาน เพื่อป้องกันการกระแทก
ต่อมือมากเกินไป เพราะจะท�ำให้เกิดการอักเสบ
ของเส้นประสาทในอุง้มอืได้ (อาการ คอื มอืชาเป็น
บางส่วน) นอกจากจะใช้ถุงมือช่วยป้องกันภาวะนี้ 
ได้แล้ว การขยับต�ำแหน่งที่มือจับแฮนด์บ่อยๆ  
ก็ช่วยไม่ให้มีการกดที่จุดใดจุดนึ่งของฝ่ามือนาน
เกินไป จนท�ำให้เกิดการชาหรืออักเสบ
	 เร่ืองต่อมาคือ กางเกงส�ำหรับถีบจักรยาน 
เราอาจจะเคยเห็นกางเกงที่นักจักรยานใส่แล้ว  
ดูแปลกตาตรงขายาว เกือบถึงเข่า และค่อนข้าง
แนบเนื้อ นี่ก็เข้าตามกฎ “หน้าที่เป็นตัวก�ำหนด 
รปูลกัษณ์” เม่ือแรกทีผู่เ้ขียนถบีจักรยานเสอืหมอบ
กไ็ม่เคยสนใจกางเกงแบบพเิศษ คงใส่กางเกงขาสัน้ 
ธรรมดา จนกระทัง่ ครัง้หนึง่ถบีไปทางไกล เกดิเป็น 
แผลถลอก ตรงขาอ่อนด้านในที่เสียดสีกับตัวอาน  
จึงได้เร่ิมคิดถึงกางเกงจักรยาน และหามาใช้งาน 
ซึ่งก็ได้ผลดีในการป้องกันการเสียดสีดังกล่าว 
นอกจากนี้กางเกงจักรยาน ยังมีส่วนนุ่ม (ท�ำด้วย
หนังชามัวร์ หรือผ้าขนหนู) บุตรงเป้าช่วยลดการ
เสยีดสใีนบรเิวณนัน้ ท�ำให้ขีด้่วยความสบายมากขึน้
	 อย่างสุดท้ายที่อยากแนะน�ำ (ความจริง
เครื่องเคราส�ำหรับการถีบจักรยานยังมีอีกหลาย
อย่างมากกว่าที่คนทั่วไปคาดคิด แต่ในท่ีนี้เอาแต่
เร่ืองส�ำคัญที่สุดก่อน) คือ หมวกกันน็อค ผู้อ่าน
อาจแปลกใจ ที่ได้ยินว่า จักรยานก็มีหมวกกันน็อค
เหมือนมอเตอร์ไซด์ ที่จริงจักรยานกับมอเตอร์ไซด์
มีอะไรคล้ายกันหลายอย่าง ที่เหมือนกันแน่ๆ คือ 
เรื่องของเนื้อหุ้มเหล็ก (แทนที่จะเป็นเหล็กหุ้มเนื้อ
เหมอืนรถยนต์) ฉะนัน้ อันตรายจากศรีษะฟาดพืน้
เวลาเกิดอุบัติเหตุจึงเป็นเร่ืองส�ำคัญ และสามารถ
ป้องกันหรือผ่อนหนักเป็นเบาได้โดยการใส่หมวก
กนันอ็ค หมวกของจกัรยานจะมขีนาดเลก็กว่า และ
เบากว่าของมอเตอร์ไซค์ แต่ท�ำหน้าท่ีอย่างเดยีวกนั 

ฉะนั้น จึงควรเลือกแบบที่มีความแข็งแรงพอสมควร  
เพื่อให้ว่าสามารถป้องกันอันตรายแก่ศีรษะของเราได้ 
ไม่ใช่ว่าใส่แล้วเหมือนกับไม่ได้ใส่อะไรเลย
	 หมวกกันน็อคที่ดี จะท�ำด้วยพลาสติกแข็ง บุด้วย
โฟมหรือวัสดุอ่อนนุ่มอื่นไว้ภายใน ถ้าสามารถหาชนิดที่
เข้าเกณฑ์มาตรฐานของสหรฐัอเมริกา (ANSI-American 
National Standard for industry) ได้ก็ยิ่งแน่ใจใน
ความปลอดภยั หมวกจกัรยานแบบท�ำด้วยหนังเยบ็เป็น
ริว้ ๆ  ไม่สามารถป้องกนัการกระทบกระแทกต่อศรีษะได้
อย่างจรงิจงั อย่างมากกแ็ค่ช่วยไม่ให้ศีรษะถลอกเท่าน้ัน 
จึงไม่ควรใช้
	 กลุ่มของผูเ้ขยีนทีถี่บจักรยานด้วยกนัล้วนใส่หมวก
กันน็อคแบบที่ว่า จึงให้ชื่อว่า “ทีมหัวขาว” ตามสีของ
หมวก และเม่ือถอดหมวกออกมาผมบนศีรษะก็เป็น 
สีขาว ชื่อนี้จึงเป็นเครื่องเตือนใจในสังขารของตัวเองได้
เป็นอย่างดี ■
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สรุปทริป
เรื่อง/ภาพ schantalao

สอนซ่อมจักรยาน
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กิจกรรมสอนซ่อมจักรยานเบื้องต้น โดยสมาคมจักรยานเพื่อ 
สุขภาพไทย

		  ผู ้ เขียนรู ้ จักเพื่อนๆ นักปั ่นหลายท่านท่ียังเป ็นมือใหม่  
หลายเสียงบอกว่าปะยางไม่เป็นค่ะพี่... ถอดล้อยังไงคะ... แล้วอุปกรณ์
ติดรถที่พูดๆ กันต้องมีอะไรบ้าง.... เสียงเหล่านี้ท�ำให้สมาคมจักรยาน
เพื่อสุขภาพไทยเล็งเห็นถึงความส�ำคัญของการเรียนรู้การซ่อมจักรยาน
ในเบือ้งต้นเพือ่เป็นการดแูลตนเองได้ในขณะออกป่ันจกัรยานไปในทีต่่างๆ ซึง่อาจจะห่างไกลจากร้านจกัรยาน 
	 หลังจากมีการโปรโมทกิจกรรมก็มีเพื่อนๆ สนใจไถ่ถามกันเข้ามาเป็นจ�ำนวนมาก บางท่านไม่สะดวก 
เดินทางมา ณ สวนวชิรเบญจทัศ หรือสวนรถไฟซึ่งเป็นสถานที่สอนในวันนี้ นอกจากภาพถ่ายในกิจกรรมแล้ว

ท่านยงัสามารถตดิตามภาพเคลือ่นไหว (VDO) ขณะท�ำการสอน โดย อาสวุทิย์ พสิทุธิพร และ
อาลิขิต กุลสันเทียะ ติดตามได้ทาง YOUTUBE โดยค้นหาค�ำว่า สอนซ่อมจักรยานเบื้องต้น  
โดย TCHA
	 ชมคลิปกิจกรรมได้ที่ http://youtu.be/VIF74oCXeHo
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สรุปทริป
เรื่อง/ภาพ schantalao

สองน่อง ท่องเมืองสองแคว
มอบจักรยานให้น้อง ครัง้ที ่52

พระพุทธชินราชงามเลิศ	 ถิ่นก�ำเนิดพระนเรศวร 
สองฝั่งน่านล้วนเรือนแพ	 หวานฉ�่ำแท้กล้วยตาก 
ถ�้ำและน�้ำตกหลากตระการตา

ำขวัญของจังหวัดพิษณุโลก เมืองสองแคว 
ที่เรากล่าวถึง... สองแควในความหมายคือ

สถานท่ีตั้งในสมัยก่อนซึ่งอยู ่ระหว่างแม่น�้ำน่าน  
และแม่น�้ำแควน้อย กิจกรรม “สองน่อง ท่องเมือง
สองแคว” ที่จัดขึ้นระหว่างวันที่ 18-22 มิถุนายน 
2557 
	 เป็นโครงการ จกัรยานทางไกล กทม.- พษิณโุลก 
530 กิโลเมตร เป็นการเดินทางยาวนานถึง 5 วัน  
งานยาวๆ แบบน้ีมักจะเห็นหน้าค่าตานักปั ่นวัย
เกษียณซะส่วนใหญ่ และที่แน ่นอนคือบรรดา 
คุณอาขาแรงประจ�ำทริปสมาคมฯ
	 เราออกตัวกนัท่ีสวนรถไฟในเช้าทีฟ้่าคร้ึมเป็นใจ
เอามากๆ สมาชิกเริ่มทยอยมารวมตัว มีบางส่วนที่
นัดเจอกลางทาง เรามุ่งสู่ถนนวิภาวดีรังสิต แวะพัก 
ทานก๋วยเต๋ียวเป็นมื้อกลางวันโดยการสนับสนุน
ของการท่องเที่ยวแห่งประเทศไทย ส�ำนักงาน
พระนครศรีอยุธยา จากนั้นจึงมุ่งหน้าเดินทางต่อไป
ยังจุดหมายในคืนแรกคือวัดกุฎีทอง จังหวัดสิงห์บุรี 

คืนนี้เรากางเต็นท์นอนกันภายในศาลาวัด มีห้องน�้ำ
สะอาดสะอ้านน่าใช้ค่ะ
	 วันต่อมาก็เต็มที่กับการปั่นทางยาวๆ วันนี้มี
แดดพอสมควร ผลุบๆ โผล่ๆ ให้เหงื่อชุ่ม ลุงๆ อาๆ 
ก็รักษาความเร็วกันได้ดีเหลือเกินค่ะ จนผู้เขียนควบ
ตามไม่ค่อยจะทันก็เลยปล่อยให้เค้าน�ำหน้ากันไป  
ส่วนเราป่ันไปแวะถ่ายรปูไปตามระเบียบ วันน้ีจุดหมาย 
อยู่ที่วัดคีรีวงศ์ จังหวัดนครสวรรค์ 
	 เมือ่เราเดนิทางเข้าใกล้แยกอทุยัธานี มพีี่ๆ  จาก
ทมีสีส่ายน�ำ้มารอต้อนรับ และน�ำป่ันไปเทีย่วชมต้นน�ำ้

ค
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เจ้าพระยา ต้นก�ำเนิดของชื่อเมืองสี่แควนี่เองค่ะ... 
	 จากนั้นจัดที่หลับที่นอนในวัดซึ่งหลวงพ่อเปิด
ศาลามีมุ้งลวดและพัดลมเพดานให้ (หลับสบายแน่ๆ 
คนืนี)้ มอืเยน็พวกเราได้ลาภปากจากพีห่มอแอนจาก
ทีมสี่สายน�้ำ เล้ียงก๋วยเต๋ียวร้านดังขึ้นช่ือของเมือง
นครสวรรค์
	 พอถึงช่วงเช้าคุณดารณี กาญจนะคุ ้มสิน  
รองปลัดเทศบาลเมืองนครสวรรค์ ก็มาต้อนรับและ
คอยส่งขบวนพวกเราโดยมีน้องนักปั ่นดีกรีแชมป์ 
ดาวน์ฮิลประเทศไทยมาเป็นหัวลาก ลากไปเริ่มต้นที่ 

28-30 พอเรื่อยๆ สักพักผู้เขียนมองที่ไมล์ของตัวเอง
ขึ้นที่ 34 !! ...พอค่ะ (บอกตัวเองในใจว่านี่เรามาท�ำ
คอลัมน์ ไม่ได้มาท�ำเวลาแข่ง) แล้วก็ชะลอเข้าซ้ายให้
ความเร็วลงมาอยู่ที่ 23-25 ตามที่เคยปั่น แล้วปั่นไป
ถ่ายรูปไปอีกเช่นเคย 
	 แต่เมือ่ถงึจดุพกัข้างหน้า น้องเค้าบอกว่ารอเรา 
อร๊ายยย รีบบอกไปว่าไม่ต้องรอค่ะ นี่ทางตรงเดี๋ยวพี่
ปั่นไปเรื่อยๆ พี่จะแวะถ่ายรูปด้วย ถนนเส้นนี้เริ่มเข้า
สู่จังหวัดพิจิตร จะมีป้ายข้างทางแจ้งว่า “ถนนเส้นนี้
เป็นทางตรงยาว โปรดระวังหลับใน” ระยะทางร่วม 
100 กิโลเมตรเป็นทางตรงยาวและอากาศไม่ร้อนมาก  
ข้างทางมีศาลาที่พักผู ้โดยสารให้เราแวะพักกัน 
เป็นระยะ 
	 ไม่นานจึงเริ่มเห็นป้ายเข้าใกล้จังหวัดพิษณุโลก 
มองไปไกลๆ เหน็คณุอาจากทมีพิษณโุลกมารอรบัจาก
ถนนก่อนถึงมหาวิทยาลัยนเรศวร และพาไปจนถึง
วัดกรมธรรม มีอาหารมื้อเย็นรอต้อนรับอยู่แล้ว วันนี้
หลายท่านพกัค้างคืนทีน่ี่ แต่ด้วยความทีผู่เ้ขยีนกลวัผี 
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เลยขอตัวไปหาที่พักใกล้ๆ แทนค่ะ แฮ่ๆ...
	 เช้าวนัถดัมาผูเ้ขียนป่ันมาทานข้าวต้มทีว่ดั และ
ทางคณะเราได้จัดผ้าป่าถวายวัดเป็นเงิน 5,300 บาท 
หลงัจากเสรจ็สิน้พิธมีทีมีจากพิษณโุลกน�ำป่ันไปเทีย่ว
ตัวเมอืง แวะร้านข้าวหมแูดงหมกูรอบเจ้าอร่อย ไปต่อ
ทีพ่พิธิภณัฑ์พืน้บ้านจ่าทว ีชมวฒันธรรมความเป็นอยู่
ของชาวบ้านสมยัเก่าก่อน วนันีล้งุจ่าทวใีนวยั 83 ปีได้
มาต้อนรับพวกเราด้วย... นบัว่าเป็นเกยีรตขิองพวกเรา 
อย่างยิ่งค่ะ 
	 จากนั้นไปนมัสการศาลสมเด็จพระนเรศวร
มหาราช ในพืน้ทีข่องพระราชวงัจนัทร์ ต่อด้วยนมสัการ 
พระพุทธชินราชที่วัดใหญ่ หรือวัดพระศรีมหาธาตุ
วรมหาวิหาร... บริเวณพ้ืนที่รอบเมืองจะเห็นมีสถานี
ปันปั่นให้บริการในเขตตัวเมืองทั้งหมด 14 จุด และ
ก�ำลังมีโครงการสร้างเลนจักรยานภายในระยะเวลา 
ไม่เกิน 5 ปี (สอบถามมาจากทีมจักรยาน) 
	 เมื่อได้เวลาพวกเราเตรียมพร้อมปั่นไปยังจุด
หมายถัดไปที่จะต้องพิชิตให้ได้ก่อนจะเย็นย�่ำ ก็คือ
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เข่ือนแควน้อยบ�ำรุงแดน ในพื้นที่อุทยานแห่งชาติ
แก่งเจ็ดแคว ซึ่งมีระยะทางไม่ไกลมาก แต่เป็นพื้นที่
เนินเขา พวกเราท�ำเวลาได้ดีมากค่ะ จากจุดทางเข้า
เป็นดนิลูกรงัและมคีวามลาดชนัสงูมาก ผูเ้ขยีนเลยขอ
จบการปั่นแต่เพียงเท่านี้ ไม่งั้นล้อ 700c กับจักรยาน 
ซิงเกิ้ลสปีดคงแดดิ้นอยู่ข้างทาง
	 วิวบนอุทยานมองไปไกลๆ สวยงามเสียจนลืม
ความเหนด็เหนือ่ยทีผ่่านมา จดัแจงจองพืน้ทีก่างเตน็ท์ 
หวังว่าค�่ำคืนนี้คงจะได้ชมดวงดาวระยิบระยับนับ 
พันๆ ดวง หลายท่านพักผ่อนท�ำธุระตามอัธยาศัย  
บ้างไปล่องแก่ง บ้างนัง่เม้าท์มอยกนัข้างเตน็ท์ ก่อนจะ
ไปรบัประทานอาหารค�ำ่โดยมีท่านผูว่้าการท่องเทีย่ว
จังหวัดพิษณุโลกให้การต้อนรับเป็นเจ้ามือ
	 ในรุ ่งเช้าบางท่านต่ืนมาเก็บข้าวของเตรียม
ตัวกลับ ในขณะที่บางส่วนรอพิธีมอบจักรยานให้
น้องๆ ทั้ง 7 โรงเรียน ก่อนการส่งมอบจักรยานได้มี
พิธีการกล่าวน�ำเพื่อเชิญชวนให้ร่วมกันปลูกป่าเฉลิม 
พระเกียรติในโอกาสวันแม่แห่งชาติ ปี 2557 รวมทั้ง 

เจ้าหน้าท่ีของสมาคมฯ ได้ร่วมกันปลูกต้นไม้ไว้เป็น 
ที่ระลึกด้วย จากนั้นเป็นพิธีมอบจักรยานโดยมี
รายการดังนี้ 
	 โรงเรียนคันโช้งพิทยาคม	 10	 คัน
	 โรงเรียนบ้านหนองกระบาก	 5	 คัน
	 โรงเรียนวัดคันโช้ง	 5	 คัน
	 โรงเรียนบ้านห้วยเจียง	 7	 คัน
	 โรงเรียนห้วยปลาไหล	 7	 คัน
	 โรงเรียนบ้านแกงคันนา	 7	 คัน
	 โรงเรียนบ้านน�้ำโจน	 9	 คัน
	 เป็นอันเสร็จสิ้นภารกิจในการส่งมอบจักรยาน
รีไซเคิลเพื่อน้องๆ ในจังหวัดพิษณุโลก และจบทริป 
สองน่อง ท่องเมืองสองแคว ... โอกาสหน้าจะ
เป็นการส่งมอบจักรยานให้น้อง ครั้งที่ 53 ในจังหวัด
นครราชสีมา พร้อมกับทริปประเพณีวงกลมรอบ 
เขาใหญ่... 
	 ขอขอบพระคุณทุกท่านที่ร่วมมือร่วมใจในการ
ซ่อมจักรยานและท�ำให้ภารกิจนี้ส�ำเร็จลุล่วงด้วยดี ■
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สรุปทริป
เรื่อง/ภาพ schantalao

ปันน�้ำใจให้บ้านเด็กอ่อนรังสิต
เมื่อวันที่ 6 กรกฎาคมที่ผ่านมาได้ฤกษ์
กิจกรรมชวนปั่นไปท�ำบุญประจ�ำปี โดย 

อาลิขิต กุลสันเทียะ อุปนายกสมาคมฯ  
เป็นผูน้�ำทริปนีซ้ึง่จดัอย่างต่อเน่ืองในโอกาส
(ใกล้)วนัคล้ายวนัเกิด วนัน้ีมีผูร่้วมทรปิขาแรง 
จากทีมจักรยานกองบังคับการปราบปราม 
โดย ร.ต.ต.ธน ูคงพชื มาร่วมกจิกรรมพร้อม
สิง่ของบริจาคอกีกองพะเนิน รวมท้ังเพ่ือนๆ 
พี่ๆ  จากชมรมจกัรยานไปรษณีย์ไทย พวกเรา 
ได้เลีย้งอาหารกลางวนัน้องๆ ได้ร่วมป้อนข้าว 
ให้น้อง รู้สึกประทับใจเด็กๆ ที่มีความเป็น
ระเบียบน่ารัก และเชื่อฟังคุณครูมากๆ ค่ะ 
	 หากเพื่อนๆ สนใจร่วมบริจาคสิ่งของ
หรอืเลีย้งอาหารกลางวนัน้องๆ สามารถแจ้ง
ความประสงค์ได้ที ่สถานสงเคราะห์เดก็อ่อน
รังสิต โทร. 02 577 2347

ขอขอบคุณ
ลงุบ๊อบและพ่ีจอื บรจิาคจกัรยานเดก็ 10 คนั
คุณธันวันตรี แซ่ฟู่ บริจาค 5,000 บาท
และผู้ใจบุญที่ร่วมบริจาคสิ่งของโดยมิได้
เอ่ยนาม ■

เ
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15 มิถนุายน ท่ีผ่านมาเป็นทรปิป่ันวนัเดียวเทีย่วตลาดน�ำ้ 
บางน�้ำผึ้ง ซึ่งถือว่าเป็นทริปที่หมู่มวลประชากร

จักรยานมือใหม่สนใจกันมากเป็นพิเศษ เนื่องจากตลาดน�้ำ 
แห่งนีอ้ยูใ่นพืน้ท่ีบางกระเจ้า หรอืส่วนกระเพาะหม ูพืน้ทีส่เีขยีว 
ปอดของกรุงเทพมหานครนั่นเองค่ะ
	 เช้าวันนี้เรานัดกันที่บริเวณสวนเฉลิมพระเกียรติ บน
ถนนพระราม 3 มุ่งหน้าข้ามสะพานกรงุเทพฯ แล้วเลีย้วซ้าย
ไปตามถนนราษฎร์บูรณะระหว่างนั้นมีสายฝนโปรยปราย
ลงมา แต่ขบวนจักรยานของเราก็ยังคงมุ่งหน้าเดินทางต่อ
โดยมีเพื่อนๆ มาดักรอตามทางเรื่อยๆ เมื่อถึงพื้นที่ตลาดน�้ำ
บางน�ำ้ผึง้ก็แยกย้ายรบัประทานอาหารและเดินเล่น จากนัน้
ก็รวมพลปั่นเข้าไปตามทางจักรยานสีเขียวเลาะริมน�้ำตาม
ทางปูนเพื่อไปยัง Bangkok Tree House โรงแรมที่เปิดให้
เราเข้าไปเยี่ยมชม
	 บรรยากาศที่นี่ดูดี เรียบง่ายเหมาะกับพื้นที่บริเวณนี ้
มากๆ ค่ะ จากน้ันเราปั่นเลาะไปเรื่อยเพื่อไปยังสวนนคร 
เขื่อนขันธ์ ชมพิพิธภัณฑ์ปลากัดไทย ส่วนผู้เขียนขอไปถ่าย
วิวสวยๆ จากมุมสูงของหอดูนกมาให้เพื่อนๆ ชม จากนั้นก็
มาถ่ายรูปหมู่เพื่อเป็นการปิดทริปในวันนี้...

	 ขอขอบคณุ เพือ่นๆ ทีใ่ห้ความสนใจในกจิกรรมและป่ัน 
จกัรยานกันอย่างมรีะเบยีบวนิยัค่ะ พบกนัใหม่ในทรปิหน้า ■

สรุปทริป
เรื่อง/ภาพ schantalao

ปั่นวันเดียวเที่ยวตลาดน�้ำบางน�้ำผึ้ง
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ร่วมป่ันส�ำรวจเส้นทางกบัแรลล่ีทางไกล

Audax คือการปั ่นจักรยานแรลล่ีทางไกล  
ท่ีอาศัยใจและทักษะในการปั่นจักรยาน ตาม

เส้นทางทีก่�ำหนด โดยใช้การพึง่พาตนเองเป็นหวัใจ
ส�ำคัญ ซึ่งจะเป็นการสร้างประสบการณ์ไปสู่การปั่น
จักรยานทางไกลอย่างที่นักปั่นหลายคนใฝ่ฝัน
	 ส�ำหรับกิจกรรมการปั่นจักรยานแรลลี่ทางไกล  
กรุงเทพฯ - อัมพวา 200 กิโลเมตร ที่เราขอเชิญชวน
สมาชิกนักปั่นทุกท่านที่สนใจเข้าร่วม ในวันอาทิตย์ที่ 
24 สิงหาคม 2557 กับการเปิดตัวอย่างเป็นทางการ
ของกิจกรรม Audax Randonneurs Thailand 
By TCHA
	 ครั้งนี้ใช้จุดเริ่มต้นและเป็นจุดเส้นชัยท่ีกลาง
กรงุเทพฯ ณ สนามศภุชลาศยั น่ันคอืการป่ันจกัรยาน
ส�ำรวจเส้นทางจากกรุงเทพฯ ไปอัมพวา และกลับมา

สูก่รงุเทพฯ รวมระยะ 200 กิโลเมตร 
	 เริ่มลงทะเบียนเพื่อเข้าร่วม
ทดสอบเส้นทางแล้วตั้งแต ่บัดน้ี
เป็นต้นไป จนถึงวันที่ 14 สิงหาคม 
2557 ค่าสมคัรท่านละ 200 บาท ได้
รับของที่ระลึกเป็นแถบสะท้อนแสง
รุ่นพิเศษเฉพาะกิจกรรมนี้เท่านั้น
	 สามารถลงทะเบยีนได้ทีเ่วบไซต์  
www.audaxthailand.com
หรือที่ http://goo.gl/vBV8Xg 
หรือ QRCode
	 อย่าลืมศึกษาเงื่อนไขภายใน
เวบไซต์เกีย่วกบัการเข้าร่วมกจิกรรม
นี้ให้ชัดเจนก่อนตัดสินใจ ■

“แรลลีจ่กัรยานทางไกล Audax เป็นมากกว่าการแข่งขนั และมนัคอืพลงักาย ก�ำลงัใจ และการประเมนิ
สถานการณ์ตัวตนของปัจเจกชน เพื่อไปให้ถึงฝั่งฝัน จุดที่เรียกว่า เราท�ำได้ส�ำเร็จ ชัยชนะควบคู่กับ
ความภาคภูมิใจในตัวเองที่ได้ท�ำต่อเนื่องเป็นเส้นคู่ขนาน เป้าหมายแห่งชีวิต สุขภาพที่ดีด้วยตนเอง” 
นี่คอืค�ำกลา่วของคุณลุงบอ๊บ (Bob Usher) นักป่ันจักรยานสูงวัยทีส่ามารถพิชิตการป่ันจักรยานแรลลี่ทางไกล

ได้อย่างน่าทึ่ง...

กับ Audax
กรุงเทพฯ - อัมพวา 200 กม. 



ชมรมจักรยานเพ่ือสุขภาพยาสูบได้จัดตั้งข้ึนเมื่อปี พ.ศ. 2554 และที่ผ่านมาได้จัดกิจกรรม 
ส่งเสริมสุขภาพ ปลูกจิตส�ำนึกสาธารณะด้านต่างๆ สมาชิกส่วนใหญ่ใช้จักรยานแม่บ้านไปร่วม
ท�ำกจิกรรม มีจกัรยานแบบมอือาชีพเป็นส่วนน้อย และปัจจบุนักเ็ริม่มบีคุคลภายนอกสมคัรเป็น

สมาชิกเข้าร่วมกิจกรรมเพิ่มมากขึ้น 
 	 กิจกรรมของชมรม เป็นการปั่นเชิงท่องเที่ยวอนุรักษ์พลังงาน เน้นการปั่นจักรยานเพิ่มเสริมสร้าง
สขุภาพ กระชบัความสัมพนัธ์ของสมาชกิ ปลกูฝังด้านจติสาธารณะประโยชน์ให้กบัสงัคม ทัง้ในกรุงเทพฯ 
และต่างจงัหวดั (จดุเริม่ขีจ่กัรยานมรีะยะทางห่างจากกรงุเทพฯ ไม่เกนิ 200 กโิลเมตร) ซึง่สมาชกิส่วนใหญ่ 
เป็นพนักงานยาสูบและครอบครัวที่ใช้จักรยานแม่บ้าน อีกทั้งยังมีกิจกรรมจัดอบรมการใช้รถจักรยาน 
ที่ถูกวิธีให้กับสมาชิกและชุมชนในละแวกใกล้เคียง
ที่ตั้ง/สถานที่ติดต่อ 184 ถนนพระราม 4 แขวงคลองเตย เขตคลองเตย กรุงเทพฯ 10110 
ผู้ติดต่อ   คุณวิชล พุ่มปาน โทร. 089-202-3959
เงื่อนไขการเป็นสมาชิก   ค่าสมัครสมาชิก 100 บาท ตลอดชีพ
Facebook ชื่อ   จักรยาน ยาสูบ

ชมรมจักรยาน

ชมรมจักรยานเพือ่สุขภาพยาสูบ 
(THAILAND TOBACCO CYCLING CLUB)
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ปั่นสู้โรค
เรื่อง/ภาพ schantalao

ผู้เขียนได้ร่วมทริปซ�ำเหมาวงกลมรอบเขาใหญ่ 
และได้ฟังจากค�ำบอกเล่าเรือ่งราวของพีผู่ช้าย
ท่านหนึ่งซึ่งเคยเดินไม่ได้ถึงขนาดต้องนั่ง 

รถเข็นไฟฟ้าก่อนจะมาอยู่บนอานจักรยาน พ่ีชานล 
เพ็ชรฉ�่ำ ได้ถ่ายทอดเรื่องราวของตัวเองให้เป็นแรง
บันดาลใจส�ำหรับเพื่อนๆ ค่ะ
	 “ผมเป็นคนน�ำ้หนกัเยอะ อดึอดั ไม่ใช่ว่าป่วยนะ 
เล่นกีฬาก็แค่เล่นกอล์ฟแล้วท�ำงานสบาย งานเบาๆ 
นั่งคุยรับแขก กิน คุย อะไรประมาณนี้ ไม่มีไรมาก 
กินทุกวันน�้ำหนักมันก็มากขึ้นๆ มันมีปัญหาที่หัวเข่า 
แล้วการรักษามันก็หลงทาง... ถามว่าหลงทางยังไง  
กค็อื ตามหมอ กนิยาลดอักเสบ แก้อาการ ฉดีสเตยีรอยด์ 
เพราะเขาเห็นเราปวดหัวเข่าแล้วท�ำงานล�ำบาก คือ
เดนิไปไหนกไ็ม่ได้ เดนิมากๆ กเ็มือ่ย แล้วเราเป็นคนเรว็  
ท�ำอะไรเรว็ เดนิตัวปลิวเลย พอเดนิไม่ได้ก็อดึอดั ร�ำคาญ
ช่วยตัวเองไม่ได้ ก็แก้ปัญหาด้วยวิธีใช้ยารักษาตัว  
ซึ่งตอนนั้นก็มีคนบอก แว่วๆ ว่าให้ขี่จักรยานน่าจะดี 

เราก็ยังไม่สนใจ ยังเฉยๆ ซื้อจักรยานก็ซื้อมาไว้ดูเล่น 
ยังไม่ได้ขี่จริงจัง”
	 “จากตอนน้ันน�้ำหนัก 120 กิโลกรัม สุดท้าย
ก่อนที่จะตัดใจมาปั่นจักรยานเนี่ย คือผมเดินตีกอล์ฟ
ได้ 4 หลุม หัวทิ่มเลย เดินไม่ได้ เดินตัวแข็งเลย  
เจบ็ปวด ร้าวไปทัง้ร่างกาย ต้องมานัง่คดิว่าจะท�ำยงัไง 
กับร่างกายให้อาการแบบนี้หายไป หมอบอกว่าม ี
ทางเดียวคือต้องเปลี่ยนสะบ้าหัวเข่าเพราะว่าตอนน้ี 
เข่าเสื่อมแล้ว เราก็ว่าอย่างเราเนี่ยเหรอเข่าเสื่อม  
มันไม่น่ามีอาการเข่าเสื่อมขนาดนั้นนี่หว่า เรายังไม่ 
60 เลย เพิ่งจะ 57-58 ยังไม่น่าถึงขนาดนั้น อ่ะ!!”
	 “น�้ำหนักเยอะจริงแต่มันก็ไม่น่าถึงขนาดนั้น  
ก็เลยปรับใหม่ ค่อยๆ ลดน�้ำหนักลง ปรึกษาหมอให้
มันเข้าที่เข้าทาง หมอบอกว่าลดน�้ำหนัก 1 กิโลกรัม 
น�้ำหนักจะเบาไป 3 กิโลกรัม ก็ปรับการกินใหม่ 
จากที่เคยกินตะกละตะกราม ก็ค่อยๆ ปรับลงเหลือ  
110-111 ก็ดีขึ้น แต่ยังนอนปวดเข่า อย่างที่โบราณ 

ชีวิตเปลี่ยน
เพราะจักรยาน
“ตอนนี้ผมยังไม่สามารถนั่งคุกเข่า 
แต่คงอกีสกัระยะหนึง่...ผมไม่ยอมแพ้นะ 
จากวันที่บอกว่าปั่นขึ้นเขาจนถึงวันนี้ 
ผมว่าไม่เกิน 90 วัน”
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เขาว่านั่งโอย ลุกโอยนั่นแหละ เวลานอนจะรู้สึกว่า 
สะบ้าหัวเข่าตรงข้อต่อเนี่ยมันจะเจ็บปวด นอนแล้ว
ทรมาน เม่ือวานมวีธิแีก้คือฉดีสเตยีรอยด์เขม็ละ 1,500 
ฉีดแล้วมันหาย แต่ไม่หายจริง มันคือยากดอาการ  
พอมันไม่ปวดเรากเ็ดนิใหญ่เลยส ิพอหมดฤทธ์ิยากป็วด  
ปวดก็ฉีดๆ... 3 วันฉีดทีๆ แต่ฉีดแล้วมันหายเลยนะ”
	 “หมอให้ลดน�ำ้หนกั ตดัเรือ่งอาหาร หาหมอมอญ  
หมอเขมร ไปมาแล้วทกุอย่างมนักไ็ม่ใช่อกี สรปุสดุท้าย 
มีคนบอกว่าถ้าคุณออกก�ำลังเพราะหัวเข่าคุณเล็ก 
ร่างกายคุณใหญ่ หนึ่งคุณลดน�้ำหนัก สองคุณเพ่ิม
กล้ามเนื้อขา ให้ร่างกายมันรับน�้ำหนักคุณได้ เพิ่ม
กล้ามเนื้อขามี 2 วิธีคือการเล่นเวท คือเราต้องไปนั่ง
เล่นกับเด็ก อีกอย่างคือขี่จักรยาน... เออ เหมาะกับ 
เราดี ขี่ชมนกชมไม้ ออกไปขี่วันแรกยางแตก 7 กม. 
จะตาย!! มันเหนื่อยจะเป็นจะตาย แต่มานั่งคิดว่า 
เรื่องนี้ยังจะแพ้เหรอ ชีวิตผ่านอะไรมาตั้งเยอะ แค่นี้ 
จะแพ้เหรอ?? …จนขยับไปเรื่อย 10 ไปจนถึง 20 
กิโลเมตร อย่างที่เขาว่านะท�ำงานหาเงินมาเป็นค่า
รักษาพยาบาลอย่างเดียว ผมนั่งท�ำงานให้ค�ำปรึกษา
เรื่องคอมพิวเตอร์ เรื่องมือถือ ผมตัดตรงนั้นแล้วมา
หาเวลาออกก�ำลงักาย... 4 โมงเยน็นีผ่มออกขีจ่กัรยาน
แล้วซึง่ช่วงน้ีมันเป็นเวลาท�ำเงินนัง่ไม่กีช่ัว่โมงได้วนัละ
เป็นหมื่น แต่ผมให้เด็กดูแลแทน”
	 “ถ้าไม่มาขีจ่กัรยานผมจะไม่รูถ้งึปัญหาของการ
ข่ีจักรยานเลยนะ พอมาข่ีถึงได้รู้นะว่ายางมันต้องมี
ลมนะ ไม่ใช่ยางแตกปั๊บโทรเลย เอ๊ย!! หนูมารับพ่อ
กลับบ้านหน่อย มันต้องค่อยๆ ปรับค่อยๆ แก้ ผมอยู่ 
สัตหีบขี่ขึ้นเขากรมหลวงฯ 7 วันติดนะ... วันแรก 
อื๊ดดดด ไม่รอด วันที่สองลองใหม่ ลองใหม่ไปเรื่อยๆ 
จนวันที่ 7 ผ่าน ได้ใจละ ไม่มีอะไรสู้ผมได้ละ ไม่กลัว
แล้ว เริ่มซ้อมระยะไกลขึ้น 25-30 โล ครั้งแรกที ่
ขี่ทางไกล 70 กิโลเมตร ศิริราชไปศาลายา ไม่น่าเชื่อ
ผมขี่ได้ 70 กิโลเมตร”
	 “ในระยะที่ขี่ขาเริ่มดีขึ้น เกิดการเปลี่ยนแปลง
ทางร่างกาย จากนั้นก็เริ่มออกทริป ผลพลอยได้ที่ 

ตามมาคือ ผมน�้ำหนักลง ไม่ต้องกินยา ไม่ต้องฉีด  
มากินยาไทย ใช้สมุนไพรแทน เป็นยาพวกทะลวง
หลอดเลือด พอจากน้ันก็สุขภาพดีขึ้น แข็งแรงขึ้น  
มีสังคมอีกแบบนึงคือสังคมจักรยาน จริงๆ จักรยาน
เป็นชวีติทีต้่องสูน้ะ คุณคิดดูป่ันข้ึนเขาท ี60 กโิลเมตร 
คนธรรมดาเขาไม่ท�ำกนันะ มนัท�ำให้เหน็ถงึความมานะ 
บากบั่น ถ้าคุณสามารถบากบั่นขึ้นเขา 60 กิโลเมตร 
ผมว่าชาตินี้คุณท�ำอะไรก็ได้ คุณยังไม่ยอมแพ้กับ 
ตัวคุณเองเลย นี่คุณเอาชนะใจตัวเองได้ ผมว่าคุณท�ำ
อะไรประสบความส�ำเร็จทกุอย่าง คุณชนะใจตวัเองได้ 
คุณก็ชนะได้ทั้งหมด”
	 “ตอนนี้ผมยังไม่สามารถนั่งคุกเข่า คงอีกสัก
ระยะหนึ่ง...ผมไม่ยอมแพ้นะ จากวันที่บอกว่าปั่นขึ้น
เขาจนถึงวันนี้ ผมว่าไม่เกิน 90 วัน การลดน�้ำหนัก 
ก็ค่อยเป็นค่อยไป ลดไปไม่กี่ขีดก็ช่างมัน ไม่เป็นไรผม
มีเวลาให้ ปีหน้ามาดูกัน … จริงๆ ต้องขอบคุณวิธีคิด
แบบจักรยาน ขอบคุณเทคนิคต่างๆ ที่มีคนเอามาลง
ในเว็บไซต์ ปะยางเป็น เปลี่ยนยางได้ ซึ่งเรื่องเหล่านี้ 
ผมไม่ท�ำอยู่แล้วครับ ตอนน้ียังตัดขาดไม่ได้ ผมยัง
ติดกินหรูอยู ่ดี แต่พอมาทริปนี้เห็นเขานอนเต้นท์  
นอนกลางดนิ กินกลางทราย ผมว่าผมท�ำได้ ไม่ยาก... 
เป็นชวีติท่ีสนัโดษ มาปรบัตวัเองให้ตดิดนิมากขึน้ วธิคีดิ 
คณุกจ็ะเปลีย่นแล้วสามารถมาปรบัใช้ในการท�ำงานได้ 
ผมว่าหลายคนชีวิตเปลี่ยนเพราะจักรยาน” ■
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เรื่อง Rainbow

จ�ำนวนชั้นของเฟือง
ควรเป็นเท่าไรดี

ฉบับก่อน มีคนถามช่างหนึ่งจากทางบ้านว่า 
ระหว่าง 7, 8, 9, 10, 11 เกียร์ ควรเลือกอะไรดี 
ช่างหนึ่งตอบสั้นจุ๊ดจู๋เลย “ตามงบครับ”

	 ซ่ึงถูกต้องครับ จ�ำนวนชั้นเหล่านี้มีราคาขายและ
สภาวะรบัใช้เราแตกต่างกนัไป ผมเหน็ว่าข้อสงสยันีม้ปีระเดน็ 
ที่ควรพินิจพอสมควร จึงขออาสาเอามาขยายเพ่ิมให้ชัด  
นึกว่ามาเสริมช่างหนึ่งละกัน ขออนุญาตนะครับ
	 ประการแรก ขอขยายค�ำถามก่อน ผู้อ่านบางท่าน 
อาจงง ที่จู่ๆ มีถามขึ้นมาอย่างห้วนๆ จนอาจไม่เข้าใจถ้าไม่
สันทัดจัดเจน
	 คือเขาถามว่า ตัวเฟืองที่ล้อหลังในรายจักรยานท่ี
มีเกียร์ตีนผี โดยธรรมชาติจะมีชั้นจ�ำนวนหลายแผ่นเฟือง  
บางรุน่จะม ี7 แผ่น (รุน่ก่อนหน้านีอ้าจม ี6 แผ่น หรอื 5 แผ่น
ก็เคยพบ) เราเรียกเกียร์เท่าจ�ำนวนแผ่นชั้น ว่าเป็น 7 เกียร์  
และแผ่นชั้นเฟืองที่มีถึง 10 ชั้น เราเรียกว่า 10 เกียร์ มัน
ซ้อนกันอยู่นั่นเอง
	 ผูถ้ามอยากทราบว่าจะเลอืกเฟืองท่ีน�ำมาใช้กบัรถของ
เขากี่เฟืองดี

	 ผมพอจะรูบ้้างจากประสบการณ์ของคนใช้งาน ไมใช่ช่าง  
ค�ำตอบจึงมีข้อจ�ำกัดอยู่ ขอแสดงความเห็นให้ปรากฏดังนี้
	 ดังที่ทราบกันดีอยู่แล้วว่า อัตราทดของเกียร์ ไม่ใช่
ได้มาเปล่าๆ จ�ำนวนรอบขาท่ีน้อยลงสามารถได้ระยะทาง
มากขึ้นในการสาวขาแต่ละรอบ แลกเปลี่ยนไปกับเรี่ยวแรง 
(พลังงาน) ที่สูญเสียไป
	 ถ้าหากระยะทางท่ียาวไกล จ�ำนวนชั่วโมงขี่ปั ่นที่
ยาวนาน พลังงานนี้จะสูญเสียไปมาก ผู้ปั่นจะรู้สึกเหนื่อย
อ่อนมากกว่า
	 ท่ีกลับกนั คอือัตราทดเกยีร์จ�ำนวนรอบขาทีม่ากกว่า  
แม้จะได้ระยะทางที่น้อยกว่า ในการสาวขาแต่ละรอบ แต่
แลกเปล่ียนได้มากับความเบาแรงขาปั่น ซึ่งผู้ขี่ปั่นจะเลือก
ใช้อตัราทดนีต้ามลกัษณะภมูปิระเทศ หรอืเรีย่วแรงขณะนัน้ 
ของตนเอง
	 เกียร์เขาท�ำไว้ เพื่อให้ความผันแปรการใช้พลังงาน
จากร่างกายคงที่ ในอัตราสม�่ำเสมอที่สุดเท่าที่เทคโนโลยีจะ
เอือ้ให้.....เกยีร์ท่ีมไีว้ ช่วยภูมปิระเทศให้ผู้ป่ันรู้สกึชนัน้อยลง 
หรือลมปะทะเบากว่า
	 ใช่หรือไม่ว่า.....ในการข่ีปั่นแต่ละคร้ัง ถ้าได้เน้ืองาน
เท่ากัน แต่จักรยานที่ดีคือ จักรยานที่ใช้แรงน้อยกว่านั่นเอง
	 ทีนี้แผ่นเฟืองที่มากข้ึน ย่อมเอ้ือให้มีความเปลี่ยน 
แปลงทีแ่ตกต่างกนัน้อยลงไป เหมอืนกับหมยูอสองแท่ง ท่ีมี
ขนาดเท่ากัน แท่งหนึ่งหั่น 7 ท่อน อีกแท่งหนึ่งหั่น 10 ท่อน 
ถามว่าแตกต่างกันตรงไหน
	 ก็ไม่แตกต่างกัน เพราะหากคุณน�ำมันเข้าปากมัน 
เลก็มาก คณุกต้็องหยบิเข้าปากทลีะ 2-3 ชิน้อยูด่ ีมนัอยูท่ีอ่ืน่ 
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ไม่ได้อยู่ที่การหั่นซอยละเอียด
	 สมมุติว่าเทคโนโลยีที่สามารถท�ำให้เกิดขึ้นจริงได้  
15-20 ชั้น มันก็เท่านั้น เพราะมันถูกบังคับด้วยความ 
หนาจากช้ันเฟืองทั้งหมด ตราบใดที่เทคโนโลยียังเป็น 
อย่างเดิมอยู่ ความหนาของชั้นเฟืองจะไม่สามารถหนา 
ไปกว่านี้ได้แล้ว
	 เมื่อจัดให้เฟืองบางลง โซ่ก็ต้องผอมลงไปอีกจากท่ี
ผอมมาแล้ว ผลกคื็อขาดง่าย ท้ังๆ ทีจ่่ายแสนแพง คงไม่มนีกั
ขีป่ั่นคนใด พงึพอใจกบัความเปราะบางมากขึน้ตามชัน้เฟือง 
ที่ละเอียดขึ้นแน่นอน
	 จ�ำนวนชั้นเฟืองที่เหมาะสม จึงต้องขึ้นกับเป้าหมาย
ผู้ขี่ปั่นที่ท่านเลือกใช้ว่าจะเอารถไปท�ำอะไร
	 ตามความเข้าใจของผู้เขียน จ�ำนวนเฟืองที่มากมาย
เหล่าน้ัน มีให้นักปั่นเลือกส�ำหรับการตอบสนองการข่ีปั่นที่
เอาจริงเอาจัง เช่นงานแข่งขัน ยิ่งเฟืองละเอียด ผู้ขี่ปั่นยิ่ง
สามารถควบคุมแรงข่ีปั่นให้ได้สม�่ำเสมอ ย่อมหมายถึงการ
สงวนพลังงานนั่นเอง อันเป็นลักษณะของการแข่งขัน
	 แต่ตราบใดทีผู่ข้ีป่ั่นเป็นคนธรรมดาแบบพวกเรา ใช้ใน 
ภารกจิหลากหลายทัว่ไป จ�ำนวนแผ่นเฟืองทีม่ากมายเหล่านัน้  
ย่อมใช้ไม่หมด เปรียบเสมือน ซื้อของแล้วเอาไปเก็บไว้
	 ยามขีป่ั่นทีเ่ป็นจริง..นกัจกัรยานทัว่ไปจะพบอตัราทด
ยอดนิยมของตัวเองอยู่ระดับหนึ่ง และเขาก็ถนัดที่จะเลือก
ใช้ระดับนี้บ่อยๆ เพราะที่เหลือหนักเกินไป ปั่นไม่ออก หรือ 
เบาจัด ยิกขา น่าร�ำคาญ
	 อีกประการหนึ่ง ยิ่งจ�ำนวนแผ่นเฟืองมาก ความหนา
ของชุดเฟืองทั้งหมดก็จะต้องมากตาม ยังผลให้มีระยะเบี่ยง
ของโซ่มากขึ้นตามไปด้วย
	 โซ่ถกูออกแบบมาให้ม้วนตัวเข้าออกได้ในทศิทางหน้าหลงั  
ส่วนทิศข้างจะขยับได้จ�ำกัด เพียงนิดหนึ่ง เมื่อเฟืองหนาเข้า 
การขี่ปั่นโดยเฉพาะเฟืองสุดท้ายใหญ่สุดกับเล็กสุด จะสร้าง
การบดิตวัของโซ่ให้เครยีดล้ามากกว่าอตัราทดขนาดกลางๆ
	 แน่นอน..ความสึกหรอ และความไม่เสถียรราบรื่น
ของการถ่ายเทพลงังานกม็มีากข้ึนด้วยนัน่เอง ทีเ่ป็นลกัษณะ
ของจักรยานชั้นดีพึงหลีกเลี่ยง
	 ตราบใดที่ผู ้ขี่ป ั ่นตอบตัวเองได้ว ่า จะเอาเฟือง  
10-11 ชั้นมาใช้ จงแน่ใจว่ามันจะรับใช้เราได้ดีมากขึ้น 
มากกว่าเอาจ�ำนวนชั้นเฟืองมาอวดเพื่อนเล่นโก้ๆ
	 ส�ำหรับนักปั่นปานกลางทั่วไป บ่อยครั้งที่เราอาจ
ต้องเปลี่ยนเกียร์ถึง 2-3 ระดับ เพื่อปรับเข้าอัตราทดใหม่ที่
เปลี่ยนไปในปัจจุบันขณะ ยิ่งเทคโนโลยีก้าวหน้าถึง 10 ชั้น  

ความละเอียดมันย่อมละเอียดจนเกินจ�ำเป็นส�ำหรับนักปั่น
ทั่วไป แต่เงินที่เสียไป แพงซะด้วย
	 ส�ำหรบัผูท้ีจ่ะเดนิทางท่องไปหรอืทัวริง่ สิง่แวดล้อมที่
คณุต้องเผชญิคอืความผนัแปรของภมูปิระเทศ เช่นความชนั 
หรอืน�ำ้หนกัสมัภาระทีถ่่วงร้ังมากมาย อตัราทดต�ำ่หรือเกยีร์
น้อยๆ จะมีความจ�ำเป็นมากกว่าอัตราทดสูง
	 ในทางทฤษฎแีล้ว นกัเดนิทางน่าจะได้ประโยชน์จาก 
อตัราทดเบาอนัเกดิจากชัน้เฟืองมากด้วยเช่นกนั แต่จากประสบ- 
การณ์จริงของผู้เขียน จ�ำนวนเฟืองชั้นเกียร์เพียง 7 ผู้ขี่ปั่น 
ก็สามารถใช้แผ่นเฟืองใหญ่สุดด�ำเนินการไต่เขาได้แล้วครับ 
	 การชนักว่าน้ันพบว่าไม่มอียูม่ากนกั การทนทู่ซีป่ั้นอย่าง 
ไม่ให้ได้ชื่อว่าลงจูง ถือเป็นการคิดเอาเอง อย่างไม่เฉลียว 
เพราะการจูงสลับบ้างครั้งคราวเป็นความจ�ำเป็นในการ
สลายกรดแลคติกที่คั่งค้างในกระแสโลหิตและกล้ามเนื้อ  
อันเป ็นลักษณะที่จ�ำเป ็นของนักเดินทางอีกโสตหนึ่ง  
แล้วท�ำไมต้องไปปฏิเสธมัน
	 ข้อควรค�ำนึงส�ำหรับการใช้งานจริง ของผู้เขียนจึง
อยู่ที่ว่า หากใช้ 10 ชั้น หรือ 11 ชั้น จะพบอุปสรรคที่แพง 
และหาอะไหล่ยากความที่ไม่แพร่หลาย เอาเงินมาลงค่าใช้
จ่ายในแต่ละทริปดีกว่า ในอีกด้านหนึ่งการเลือกใช้เฟือง  
5 หรือ 6 ชั้น ก็หาอะไหล่ยากเช่นกัน การเปลี่ยนเฟือง 
กลางทริป เปรียบเสมือนเปลี่ยนม้ากลางศึก ไม่ฉลาดนัก
	 ยิ่งเฟือง 5-6 หมดตลาดไปแล้ว หายาก หากน�ำเอา
เฟือง 7 มาทดแทน Shifter ก็รับไม่ได้ ดังน้ันเมื่อจะเร่ิม 
ออกทริป ควรแน่ใจว่าชิ้นอะไหล่ ไม่มีปัญหาท่ีจะหาได้ไม่
ยากในแหล่งที่กันดาร
	 การน�ำเฟือง 7-8 ชั้น ที่ยังอยู่ในกระแสมาใช้ ในขณะ
ที่ราคาก็ถูก น่าจะเป็นไอเดียที่ไม่เลวส�ำหรับงานทั่วไปไม่ใช่
ขาโปร บางทีการพยายามเป็นโปร มันส่อยี่ห้อว่ายังอยู่อีก
ไกลนักในกระแสการพัฒนา การปั่นดีไม่ได้อยู่ตรงนั้น
	 ความยากของการเดนิทางไกล กลับอยูท่ีแ่รงเสยีดทาน 
จากการจดัการมากกว่าจ�ำนวนเกยีร์ เช่น การต่อวีซ่า การต่อ
รองราคาทีพั่กในช่วงโลว์ซซีัน่ เงนิไม่พอกบัระยะทางทีเ่หลอื  
การต้องแอบกางเต้นท์ในทีพ่กัแรมท่ีเขาห้ามแค้มป์ ท�ำอย่างไร 
ให้ตนและส่ิงของไม่เปียกฝนกลางดึกท่ีกระหน�่ำเท เป็นต้น 
เหล่านี้ท�ำให้เรื่องเกียร์ กลายเป็นเรื่องจิ๊บๆ ไปเลย 
	 จงเลอืกใช้จ�ำนวนเกยีร์หรอืชัน้ของเฟืองให้เหมาะกับ
ชนิดของนักปั่นเช่นเรา เทคโนโลยีต้องรับใช้เรา ไม่ใช่เอามา
อวดกนั แม้งบประมาณจะถงึกต็าม ขอบคณุครบัทีใ่ห้โอกาส
ผู้เขียนอธิบาย ■
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Fitness Lifestyle 43
เรื่อง วชิรุฬ จันทรงาม

ฉบับที่แล ้ว เราคุยกันถึงเรื่องนวัตกรรมการ
ประดิษฐ์พัฒนาท่ีผสมผสานเข้าด้วยกันของ
อุปกรณ์การออกก�ำลังกายในห้องยิม Elliptical 

Trainer รวมกับการขับเคลื่อนแบบ Bicycle และ Kick 
Scooter ซ่ึงมีชื่อทางการค้าว ่า ElliptiGO นับเป็น
วิวัฒนาการจากห้องยิม สู่ความบรรเจิดใหม่สุดยอด หรือ
จะเป็นสุดยอดของความบรรเจิดก็ไม่ผิด
	 การประดิษฐ์นี้เริ่มข้ึนจากแนวความคิดของ นาย 
Bryan ผู้ซึ่งรักการว่ิงเป็นชีวิตจิตใจ แต่มีปัญหาเก่ียวกับ
สะโพกและหวัเข่า จงึหนัไปออกก�ำลังกายโดยการขีจั่กรยาน 
แต่ก็เจอปัญหาการเจ็บก้น เมื่อยแขน เมื่อยข้อมือ เมื่อยคอ  
เลยเปลีย่นไปออกก�ำลงักายในห้องยมิด้วย Elliptical Trainer  
ซึ่งก็เบื่อท่ีจะยืนมองแต่ผนังห้องยิมอีก เขาจึงได้ร่วมกันกับ
เพื่อนชื่อ Brent ผู้ที่เป็น Mechanical Engineer และเป็น
นักแข่งไตรกีฬา นักวิ่งแข่ง Ultra Marathon ท�ำโครงการ
ดังกล่าวขึ้นมา
	 ทั้งสองคนช่วยกันคิด ประดิษฐ์ และทดสอบอุปกรณ์
แบบใหม่ทีส่ามารถวิง่ไปบนถนนทางเรยีบและไต่ขึน้ทางชนั
ได้ด ีโดยมสีองล้อแบบจักรยาน มเีกยีร์ และมีการขบัเคล่ือน
ด้วยน�้ำหนักตัวผู้ขับขี่และก�ำลังแรงขา ในลักษณะเดียวกัน
กับการใช้ Elliptical Trainer โดยที่ผู้ขับขี่ยืน และทรงตัว
อยู่ในลักษณะการเล่น Kick Scooter
	 มนัให้ความสนกุสนุทรย์ีในการป่ันมาก คล้ายกับการ
วิ่งที่ไร้แรงกระแทกที่ฝ่าเท้า ข้อเท้า ข้อต่อ หรือข้อเข่า ซึ่ง
ได้พิสูจน์แล้วว่า มันสามารถใช้แทนจักรยานได้ เป็นยาน
พาหนะได้จริง และใช้ส�ำหรับการออกก�ำลังกายแบบไร้แรง
กระแทก แทนการวิ่งได้อย่างจริงจัง
	 ทีส่�ำคญั การยนืขณะขบัเคลือ่น จะได้ออกก�ำลงัแกน 
ล�ำตวัและหน้าท้อง ท�ำให้ไม่เจบ็ก้น ไม่เมือ่ยแขน ไม่เมือ่ยข้อมอื  

และไม่เมือ่ยคอเช่นเดียวกนักับการขีจ่กัรยาน เนือ่งจากสรรีะ
ของผู้ขับขี่ อยู่ในลักษณะที่เป็นธรรมชาติมากกว่าลักษณะ
การคร่อมบนอานจักรยาน ซึ่งจะต้องฝืนธรรมชาติ
	 ElliptiGO ท�ำให้ผูท่ี้ชอบออกก�ำลงักายด้วย Elliptical 
Trainer แต่ต้องจ�ำเจอยู่กับที่ มองแต่ฝาผนังในห้องยิม ได้มี
โอกาสออกมาสนุกสนานโลดแล่นสูดอากาศอยู่กลางแจ้ง 
และได้ท่องเท่ียวไปร่วมกับกลุ่มปั่นจักรยาน ด้วยความเร็ว 
24-37 กม./ชม. ได้อย่างสบายๆ และสามารถไต่ระดบัความ
สูงชันที่ 5% และ 20-30% Grade ได้ ขึ้นอยู่กับแต่ละรุ่น
	​ เราสามารถใช้ ElliptiGO ในการออกก�ำลังกายสลับ
กับการวิ่ง การว่ายน�้ำ การขี่จักรยานได้ เรียกว่า ใช้ในการ 
cross-training ได้เป็นอย่างดี
	 นักวิ่ง Marathon และ Ultra Marathon ของ
สหรัฐอเมรกิาหลายคน รวมทัง้ผูท้ีช่นะในการแข่งขันรายการ
ต่างๆ หลายคนได้ใช้ ElliptiGO ในการฝึก cross-training 
บางคนสามารถใช้ฝึกในขณะทีฟ้ื่นฟรู่างกายจากการบาดเจบ็ 
จนสามารถกลับมาลงสนามแข่งขันได้อีก

​ElliptiGO มีให้เลือก 4 รุ่น

	 1)	 รุ่น 3C มี 3 เกียร์ ไต่ความชันได้ 5% 
		  grade มีน�้ำหนัก 19 กิโลกรัม
	 2)	 รุ่น 8C มี 8 เกียร์ ไต่ความชันได้ 20-30% 
		  grade มีน�้ำหนัก 20 กิโลกรัม
	 3)	 รุ่น 8S Meb Edition มี 8 เกียร์ 
		  เป็นรุ่นพิเศษ Meb’s victory ในรายการ 
		  Boston Marathon ในวัน Patriot’s Day
	 4)	 รุ่น 8R มี 11 เกียร์ ไต่ความชันได้ 20 - 30% 
		  grade มีน�้ำหนัก 17.9 กิโลกรัม

จากห้องยิม สู่ความบรรเจิด
ใหม่สุดยอด ตอน 2



สารสองล้อ 278 (สิงหาคม 2557) │ 41

	 ส�ำหรบัผูท่ี้สนใจต้องการเป็นตวัแทนจ�ำหน่าย สามารถ 
ติดต่อสอบถามได้ที่ info@elliptico.com
	 ถึ งแม้ว่าตลาดส�ำหรับ ElliptiGO ในปัจจุบันอาจ
จ ะ ยังไม่ใหญ่มากนัก เน่ืองจากยังมีราคาสูงอยู่ แต่ก็เป็น
ตลาดทีด่วู่าจะสดใสมากทเีดยีว โดยเฉพาะอย่างยิง่โลกและ
ประเทศไทยซึง่ก�ำลงัก้าวเข้าสูส่งัคมผูส้งูอาย ุทีต้่องได้รบัการ
ส่งเสริมด้านสุขภาพและการออกก�ำลังกาย
	 การพฒันาเศรษฐกิจ สังคม การศกึษาและสาธารณสขุ 
ทําให้อายุขัยเฉลี่ยของประชากรไทยเพิ่มสูงขึ้น โดยปัจจุบัน 
อายไุขเฉล่ียของคนไทย เท่ากับ 68.8 ปีในเพศชาย และ 73 ปี 
ใ น เ พศหญิง ประกอบกับสัดส่วนของผู้สูงอายุมากขึ้น  

ในขณะทีส่ดัส่วนของวยัเด็กลดลง โดยจากการประมาณการ  
จํานวนของผ้สูงอายุจะเท่ากับจํานวนของวัยเด็กในปี 2563 
และหลงัจากนัน้จาํนวนผูส้งูอายจุะมากกว่าประชากรวยัเดก็
	 จากการคาดการ ภายในปี 2558 ประเทศไทยจะมี 
ผู้สูงอายถุงึ 9 ล้านคนจากยอดประชากร 64.6 ล้านคน และ
ในปี พ.ศ.2563 ก็จะเพิ่มขึ้นเป็น 11 ล้านคน และเป็น 12.9 
ล้านคนในปี พ.ศ.2568
	 อุ ปกรณ์การออกก�ำลังกายลักษณะเดียวกันกับ 
ElliptiGO ทีส่ามารถใช้ได้ดกีบัผูส้งูอาย ุนบัว่าจะเป็นค�ำตอบ 
ที่ ให้ทั้งสุขภาพและความสนุกสนานในรูปแบบ Fitness 
Lifestyle ที่ไม่น่าเบื่อหน่ายเลย ■

แผนภูมิแสดง จ�ำนวนประชากร และจ�ำนวนวัยเด็ก และวัยสูงอายุ 
ของประเทศไทย ปี 2548-2578

			   ประชากร (ล้านคน)		  ดัชนีผู้สูงอายุ
	 ปี พ.ศ.	 ทั้งหมด	 วัยเด็ก	 ผู้สูงอาย	ุ (ผู้สูงอายุ/เด็ก 
					     100 คน)
	 2548	 62.2	 14.3	 6.4	 45.0
	 2553	 63.7	 13.2	 7.5	 57.0
	 2558	 64.6	 12.3	 9.0	 73.4
	 2563	 65.1	 11.2	 11.0	 98.0
	 2564	 65.2	 11.0	 11.3	 103.2
	 2568	 65.1	 10.4	 12.9	 123.6
	 2573	 64.5	 9.8	 14.6	 149.9
	 2578	 63.4	 9.1	 15.9	 174.4
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สิงหาคม ฤดูฝนก้าวย่างเข้ามาแล้ว ไปไหน 
มาไหนเตรียมตัวเปียกกันได้เลย บางทีก็
ตกแบบไม่รู้เนื้อรู้ตัว ช่วงนี้พบพี่น้องนักปั่น

จักรยานกันเยอะมาก ขนาดฝนตก ก็ยังปั่น ว้าว!! 
	 เห็นอย่างนี้แล้ว ก็เลยนึกขึ้นได้ว่า เมื่อเราใช้
จกัรยานป่ันไปไหนต่อไหน จักรยานของเรากม็โีอกาส
เสียหายได้เหมือนกัน รถรุ่นใหม่ๆ ไม่ก่ีเดือนหรือ 
ไม่เกินคร่ึงปี ก็ยังไม่มีอะไรที่น่าเป็นห่วง แต่ไม่แน่
นะครับ ถ้าจอดรถตากแดดนานๆ มีโอกาส เปื่อยได้ 
	

	
	 มาดูปลอกแฮนด์กันก่อนเลย ปลอกแฮนด์ คือ
ช้ินส่วนที่อยู่บนแฮนด์ มีไว้เพื่อลดแรงสะเทือนจาก
แฮนด์กับมือเรา รวมถึงกันลื่นเมื่อเวลาเหง่ือของเรา
ออกมาท่ีมือ ดังนั้นปลอกแฮนด์หรือผ้าพันแฮนด์  
(เสอืหมอบ) มีโอกาสเส่ือมสภาพ อาการกค็อืจะเริม่มี
รอยปรหิรอื มรีเูลก็ๆ ทีเ่นือ้ของปลอกแฮนด์ หรอืหนกั
กว่านั้น ปลอกแฮนด์จะเหนียวและจะละลาย เวลา
เราใช้คราบความเหนียวจะติดมือเรา แถมกับกลิ่นที่

ไม่พึงประสงค์ด้วย 
	 การเลือกซื้อเราควรลองบีบดูว่าชอบความ 
นุ่มนวลแบบไหน ถ้าแข็งจนเกินไปเวลาปั่นก็อาจจะ
เจ็บมือ ทรมานนะครับ
	

	
 	 เรื่องเปื่อยๆ เรื่องต่อไปคือเรื่อง ยางนอก ลอง
ตรวจเช็คดูนะครับว่าเราใช้มานานแค่ไหนแล้ว มีรอย
ฉีกขาดบริเวณไหนบ้าง ถ้าดูแล้วไม่ปลอดภัย เราควร
จะเปลี่ยนนะครับ 
	 อกีประการหน่ึงยางแตกลายงา อาการของยาง
แตกลายงาคือให้เราปล่อยลมออก จากน้ันบีบยาง
นอกเข้าหากันถ้าดอกยางปรอิอกจนเหน็ผ้าใบด้านใน  
ยางเสื่อมสภาพแล้วนะครับ ถ้าเราเติมลมเข้าไปยาง
จะบวม และเสยีรปูร่าง เวลาป่ันยางจะสะบดับดิเบีย้ว
ไม่ตรง แถมบริเวณที่แตกลายงา ถ้ามีร่องรอยการ 
ฉีกขาดยางนอกจะโผล่ออกมา ถ้าเราปั่นไปบนถนน
และมีกรวยหรือเศษแก้ว ยางอาจจะระเบิดได้ 

เชิงช่างหนึ่ง
เรื่อง ช่างหนึ่ง

เ ปื่ อ ย
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	 ถ้ายางนอกของเรามีสภาพแบบนี้ สิ่งที่เราควร
ตรวจคอื แผ่นรองขอบล้อด้านในด้วย ถ้ายางนอกอายุ
เก่าแก่ขนาดนัน้ แผ่นรองขอบกน่็าจะมอีายใุกล้ๆ กนั 
น่าจะมีความเสื่อมสภาพเช่นกัน 
	 ตามภาพสภาพแผ่นรองขอบเสื่อมสภาพเป็น
ผุยผง อาการที่จะเกิดขึ้นกับแผ่นรองขอบ คือยางใน
จะถกูกดทบักบัขอบล้อ จากนัน้ช่องท่ีขอบล้อจะค่อน
ข้างคม ในขณะทีเ่ราป่ันจักรยาน ยางในจะมกีารขยบั
ตวันดิหน่อยเนือ่งจากยางถงึจะมีลมอยูก่จ็ะขยบัตวัได้ 
	 ดังนั้นเมื่อยางในขยับไปมาได้ ช่องของขอบล้อ
ที่ใส่ซี่ลวด จะเป็นใบมีดที่อยู่กับที่ และยางก็จะถูก
เฉือนไปเฉือนมาตลอด อันนี้จะเป็นสาเหตุท�ำให้ยาง
แตกหรือระเบิดในที่สุด
	

	
	 ชิ้นส่วนต่อไปในเรื่องเปื่อย นั่นคือ ผ้าเบรก 
ส่วนใหญ่จะใช้ยางที่มีความแข็งแต่นิ่ม เมื่อเราใช ้

ผ้าเบรกไปนานมากกว่า 3 ปี ก็ควรตรวจเช็คผ้าเบรก
ว่าแข็งหรือยัง ผ้าเบรกแข็งคือตัวเน้ือผ้าเบรกจะกด
ไม่ลง นั่นคือผ้าเบรกแข็ง จุดนี้เองเมื่อเราใช้เบรก  
ไปทีข่อบล้อ ความร้อนทีเ่กิดจากการเสียดสีกับขอบล้อ 
ในขณะเบรก มักจะเบรกไม่อยู่เนื่องจากผ้าเบรกแข็ง
นั่นเอง ของแถมที่จะได้ตามมาขอบล้อก็จะสึก หาก
ปั่นไปเรื่อยๆ ขอบล้อก็จะบางลงจนขอบแตกเช่นกัน
	 เห็นมั้ยครับความเสียหายจาก 1 ไป 2 ได้
อย่างไรคงเห็นภาพบ้างนะครับ
	

	
	 มีชิ้นส่วนอีกชิ้น นั่นคือ Dropout ท�ำไมถึงได้
หยิบยกขึ้นมา จริงๆ แล้ว Dropout เป็นชิ้นส่วนที่
ไม่น่าจะมีปัญหาอะไร มากมายนัก ถ้าไม่โดนอะไร
ไปกระทบกระทั่งเค้า ถ้าเกิดมีการล้มกระแทกบ่อยๆ 
Dropout เป็นชิ้นส่วนท่ีท�ำด้วยอลูมิเนียม ถ้าถูก
กระแทกซ�้ำแล้วซ�้ำเล่า อลูมิเนียมก็อ่อนตัวได้เช่นกัน 
	 ความอ่อนตัวท่ีเกิดขึ้นน้ันอาจจะเป็นสาเหตุ
ท�ำให้ Dropout หักได้ เพราะความแข็งแรงของ 
Dropout นั้นหายไปแล้ว อลูมิเนียมจะเป็นรอยยาว
หรือรอยพับ ที่เกิดจากการล้มแล้วดัดให้ตรงบ่อยๆ 
เพียงครั้งหรือสองครั้งก็อาจท�ำให้ Dropout อ่อนตัว 
	 จุดตรงกลางของ Dropout ที่เราดัดจะเป็น
จุดอ่อนท่ีสุด บางทีเมื่อเราเปลี่ยนเกียร์หลายๆ ครั้ง 
Dropout อาจจะหักได้เช่นกัน 
	 ดังนั้นถ้าเรามีการเสี่ยงกับการล้มบ่อยๆ ทาง
ด้านขวา ก็ควรเปลี่ยนตัวใหม่ดีกว่านะครับ 
	 ฉบบันีเ้ร่ืองเป่ือยๆ กจ็ะหายไปถ้าเรามีการดแูล
ชิ้นส่วนอุปกรณ์เราบ่อยๆ นะครับ ■

แผ่นรองขอบ
ล้อกับยางใหม่



บริจาคจักรยาน

	 โครงการต่อเนือ่งทีส่มาคมจกัรยานเพือ่สขุภาพไทย TCHA จดัขึน้เพือ่น�ำจกัรยานเก่ามาบรูณะ
ใหม่ และน�ำไปไปมอบให้กบัน้องๆ เยาวชนตามทีห่่างไกล เพือ่ใช้ในการเดนิทางสญัจรไปโรงเรยีน หรอื
ส�ำหรับภารกิจอื่นๆ ตลอดจนออกก�ำลังกายในครอบครัวได้ โดยไม่ต้องพึ่งพาพลังงานสิ้นเปลือง
ด้านอื่น 

	 ขอเชิญชวนทุกท่านร่วมบริจาคจักรยานที่ไม่ใช้แล้ว และยังอยู่ในสภาพที่สามารถซ่อมแซมขึ้น
มาใหม่ได้ โดยสมาคมฯ มีกิจกรรมนัดซ่อมจักรยานเพื่อน้องทุกๆ เดือน จากบรรดาอาสาสมัคร
มาช่วยกันซ่อมบ�ำรุงให้จักรยานที่ได้รับบริจาคเหล่านี้ ฟื้นคืนชีพขึ้นมาใหม่ สามารถน�ำไปใช้งานได้
อย่างเช่นปกติดังเดิม โดยมีโครงการน�ำจักรยานเหล่านี้ไปส่งมอบให้กับเยาวชน ณ โรงเรียนต่างๆ 
ทั่วประเทศ
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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
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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

Tel : 02 589 2614 , 02 591 5220-2

áÃç¤ËÅÑ§¤Ò
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Learn to Ride # 4
โครงการสอนผูป่ั้นจักรยานไม่เป็น ฟร!ี! 

ครั้งที่ 4
อาทิตย์ที่ 31 สิงหาคม 2557

ณ สวนเบญจกิติ 
ข้างศูนย์การประชุมแห่งชาติ สิริกิติ์
โครงการสอนผู้ที่ปั่นจักรยานไม่เป็น 

ด้วยหลักสูตรสากล โดยไม่มีค่าใช้จ่ายแต่อย่างใด
สมัครด่วนท่ี www.thaicycling.com 

หรือโทร. 099-419-3615

ปั่นวันเดียว..เที่ยวตลาด
กิจกรรมพาปั่นเที่ยวตลาด

ที่ก�ำลังโดนสุดๆ 
อย่าพลาด.. 

อาทิตย์ที่ 19 ตุลาคม 2557
ติดตามได้เร็วๆ นี้

อาทิตย์ที่ 23 พฤศจิกายน 2557
ตลาด วัดใหญ่สว่างอารมณ์ 

เกาะเกร็ด
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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
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สาขา
เดอะมอลล  รามคำแหง

Sports Mall


