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รอบรู้สองล้อ
เรื่อง zangzaew App สร้างทางจักรยาน
App บนอุปกรณ์สมาร์ทโฟนท่ีใช้งานเก่ียวกับ

จักรยานนั้น มีผู้ผลิตขึ้นมาไม่น้อย แต่ส่วนใหญ่
แล้วจะมุ่งเน้นไปที่การใช้งานด้านสุขภาพและข้อมูล
เพือ่การแข่งขนั ซึง่ผู้ใช้ App ส่วนใหญ่ จะเป็นบรรดา
ขาปั่นเพื่อสุขภาพ ดูสถิติของความเร็ว ระยะทาง  
และอื่นๆ เป็นหลัก
	 แต่ส�ำหรับแนวคิดของบริษัท Teavelai นั้น
แตกต่างออกไป ด้วยแนวคิดเพื่อการสร้างสรรค์
และพัฒนาเส้นทางชุมชน อันจะก่อประโยชน์ต่อ
ประชาชนทั่วไปซึ่งใช้จักรยานเป็นพาหนะในชีวิต
ประจ�ำวัน
	 WeCycle คือ App ท่ีเกิดขึ้นเพื่อตอบสนอง 
เป้าหมายดงักล่าวข้างต้น โดยเปิดให้บรกิารดาวน์โหลด 
ไปเมื่อกลางเดือนสิงหาคมท่ีผ่านมา ส�ำหรับผู ้ใช้ 
iPhone ในประเทศอังกฤษ

	 คุณสมบัติของ WeCycle คือการเก็บรวบรวม
ข้อมูล เส้นทาง ระยะทาง และอื่นๆ จากผู้ใช้จักรยาน
สญัจรท่ัวไป ซึง่ผูใ้ช้สามารถบันทกึเป็นไดอาร่ี ว่าได้ใช้
เส้นทางอย่างไร มีอุปสรรคของเส้นทางอย่างไรบ้าง 
สภาพการจราจร ตลอดจนข้อมูลของอาคารร้านค้า
สองข้างทางที่ผ่านไป
	 โดยข้อมูลเหล่านี้จะถูกเก็บบันทึกเข้าสู่ระบบ
แบบปิด เพือ่ทีบ่รษิทั Teavelai จะน�ำข้อมลูดังกล่าว
นัน้ไปใช้เช่ือมโยงกบัองค์กรหรอืหน่วยงานทีเ่กีย่วข้อง
กับการวางผังเมืองและพัฒนาเส้นทางในชุมชน 
แน่นอนว่าผู้ใช้ App เองก็ยังสามารถแบ่งปันข้อมูล
เหล่านั้นในลักษณะเช่นเดียวกับโซเชียลเน็ตเวิร์คที ่
คุ้นเคย
	 App WeCycle นั้นเปิดให้ดาวน์โหลดฟรีใน
ระบบ iOS ส่วนระบบ Android ยังอยู่ในช่วง Beta 
และจะมีการขยับขยายสู่การให้บริการส�ำหรับพื้นที่
ต่างๆ ต่อไป
	 นี่อาจจะเป็น App ตัวหนึ่งที่มีส่วนท�ำให้เกิด 
เส้นทางและถนนสเีขยีวส�ำหรบัการใช้จกัรยานชุมชน
ได้ในอนาคต ■

ที่มา wecycle.cc







 สารสองล้อ
 ได้รับการสนับสนนุโดย

ส�ำนักงานกองทุนสนับสนุน
การสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

“เปิดเมืองปั่น..ได้เวลาแล้ว”
	 อกีสักครัง้ส�ำหรบัการเอ่ยถงึกจิกรรมใหญ่แห่งปี เมือ่ชาวจักรยาน
จะได้ร่วมกันแสดงพลังของผู้ใช้จักรยาน จากการรวมตัวกัน ณ 
จุดต่างๆ รอบกรุงเทพฯ และปริมณฑล เพื่อปั่นจักรยานเข้าสู่
ใจกลางเมืองในถนนสายต่างๆ และไปสู่กิจกรรมใหญ่ซึ่งจัดขึ้น
ท่ีลานกิจกรรมหน้าศูนย์การค้าเซ็นทรัลเวิลด์ ในวันอาทิตย์ที่ 
21 กันยายน 2557 นี้ 
	 อีกท้ังยังมีงานเกี่ยวกับการรณรงค์ลดการใช้รถยนต์ 
ส่วนบุคคล แล้วหันมาใช้จักรยานหรือระบบขนส่งมวลชน ซึ่ง
จัดขึ้นที่เซ็นทรัลเวิลด์เช่นเดียวกัน ในระหว่างวันที่ 15 - 21 
กันยายน 2557 หนึ่งสัปดาห์เต็ม!
	 นับได้ว่าเป็นครั้งแรกส�ำหรับการจัดกิจกรรม CAR FREE 
DAY ทีไ่ด้รบัการสนบัสนนุจากทกุภาคส่วน ทัง้หน่วยงานราชการ
และเอกชน จนท�ำให้ในปีน้ีมีความชัดเจนและคึกคักกว่าทุกปี 
ที่ผ่านมา
	 ในฐานะของ บ.ก. ตัวน้อยๆ ทีมงานกลุ่มเล็กๆ กับวารสาร
เล่มเหมาะมอื ซ่ึงได้เฝ้าดกูารจดักจิกรรมน้ีทกุปี มีความรูส้กึยนิดี
กับพัฒนาการของสังคมจักรยาน ท่ีก�ำลังทะยานสู่ความส�ำเร็จ
ของการสร้างสงัคมชมุชนจกัรยานให้เป็นจริงขึน้มาได้ในอนาคต
อันใกล้

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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2014 One Thailand One World Bike
	 บรษิทั เวลิด์ไบค์ จ�ำกดั ได้จดังาน Thank you Dealer’s 
Party เลี้ยงขอบคุณดีลเลอร์ทั่วประเทศไทย โดยเปิดห้องหรู
ในโรงแรม W Bangkok ย่านสาทรเป็นสถานที่เลี้ยงต้อนรับเมื่อ 
วันเสาร์ที่ 19 กรกฎาคมที่ผ่านมา โดยมีการแสดงจักรยาน สินค้า
เทคโนโลยีใหม่ๆ มาให้ได้ชม หลังจากนั้นได้มีการน�ำเสนอสินค้า
รุ่นใหม่ของปี 2015 ไม่ว่าจะเป็น จักรยาน GIANT ชุดขับเคลื่อน 
SRAM และอุปกรณ์อื่นๆ และท่ีโดดเด่นเป็นพิเศษคือ จักรยาน
ส�ำหรับสาวๆ ในซีรีย์ของ Liv จักรยานซึ่งออกแบบเฉพาะส�ำหรับสุภาพสตรี จะมาแบบเต็มๆ ทั้งรถจักรยาน 
เสือ้ผ้า อปุกรณ์ ตลอดจน Shop พเิศษส�ำหรบัสาว Liv โดยเฉพาะ ซึง่น�ำเสนอโดยคุณมงคล ทศันะปัญญา CEO 
ของบริษัท World Bike จ�ำกัด ผู้น�ำเข้าจักรยาน Giant อย่างเป็นทางการ งานนี้บรรดาดิลเลอร์ทั่วประเทศ 
นอกจากสัมผัสสินค้าใหม่ล่าสุดแล้ว ยังได้ร่วมชมดนตรีไพเราะและอาหารนานาชนิดอีกด้วย ■

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

The Mall Inter Bicycle Show 2014
	 เมือ่วันที ่31 กรกฎาคม 2557 ห้างเดอะมอลล์ สาขา
บางแค ได้จัดกิจกรรม The Mall Inter Bicycle Show  
2014 ณ ลาน Event Hall ชัน้ G มบีรรดาร้านรวงต่างๆ เข้า 
ร่วมสร้างสสีนัให้งานอย่างมากมาย โอกาสนีค้ณุเรวตัร ดวงประชา  
อุปนายกสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทยได้เข้าร่วมเป็น
เกยีรติในพธีิเปิดพร้อมกบัคณุดวงตา พงษ์วไิลย์, คณุมานพ  
แย้มอทัุย, คุณนงนชุ นามวงศ์, คณุท็อป ณัฐเศรษฐ์ และ
คณุมารโิอ้ เมาเร่อ.... งานนีจ้ดัขึน้ต้ังแต่ 31 ก.ค.-6 ส.ค. 57  
และได้รับการตอบรับดีเช่นเมื่อ 2 ปีที่ผ่านมาค่ะ ■
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แวดวงสองล้อ สามารถส่งข่าวประชาสัมพันธ์ของท่านมาได้ที่ กองบรรณาธิการสารสองล้อ email: tchajournal@gmail.com หรือโทรสาร 02-678-8589

OPTIMA Mobile App
	 เปิดประสบการณ์ใหม่ในการ
ปั่นจักรยาน ที่จะเชื่อมโยงคุณเข้าสู่
สังคมนักปั่น ด้วยการดาวน์โหลด 
OPTIMA Mobile App ไปติดตั้ง 
ได้ทั้งโทรศัพท์ระบบ Andriod 
และ iOS ภายใน App จะได้ร่วม
พูดคุยและสนุกไปกับทริปปั ่นใน
กจิกรรมต่างๆ อย่างต่อเนือ่ง พร้อม
เน้ือหาด้านประสบการณ์ เส้นทาง
ที่น่าสนใจ และเทคนิคการซ้อม
เพื่อพัฒนาการปั ่น วิธีการตรวจ
สอบและซ่อมบ�ำรุงจักรยาน ที่มีให้
ติดตามอย่างต่อเนื่อง รวมถึงระบบ
ค้นหาร้านจักรยานหรือสถานีต�ำรวจที่อยู่ใกล้ที่สุด
	 Download ฟรีได้ที่ www.optimacycle.com/mobile ■

LA จัดใหญ่ที่ Eurobike Show ประจ�ำปี 2014
	 ภายในงาน Eurobike Show 2014 ซ่ึงเป็นงานโชว์จักรยานที่ใหญ่ที่สุดในแวดวงจักรยาน งานที่ 
ทุกแบรนด์ดังทั่วโลกต่างน�ำสินค้ารุ่นใหม่ๆ 
มาเปิดตวัอย่างคกึคกั และแอลเอกรุป๊ได้ออก
บูธในงานนี้ทุกปี แต่ในปีนี้เป็นครั้งแรกที่เปิด
ตวังานจกัรยานแบรนด์ Infinite 2015 ไปโชว์ 
พร้อมเปิดตวัจกัรยาน Sigha Infinite Team 
Collection 2015 เป็นจักรยานระดับ top 
line ใน 3 หมวดระดับ High Proformance 
ที่ทีมจักรยาน Singha Infinite ใช้ในการ
แข่งขัน เพื่อเปิดตัวสู่สายตาชาวโลก คือ
	 1.	 Prime Team ส�ำหรับ Road 
competition
	 2.	 Inverse Team ส�ำหรับ MTB 
competition
	 3.	 Edge Evo Team ส�ำหรับ Time 
Trial ■
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แวดวงสองล้อ สามารถส่งข่าวประชาสัมพันธ์ของท่านมาได้ที่ กองบรรณาธิการสารสองล้อ email: tchajournal@gmail.com หรือโทรสาร 02-678-8589

Singha Infinite cycling team คว้าชยัในสิงคโปร์
	 จากการแข่งขัน “สิงคโปร์ เซเลเบรช่ัน ซีร่ีส์ 2014  
ไทม์ไทรอัล” เมื่อวันเสาร์ที่ 2 สิงหาคม 2557 Singha 
Infinite Cycling Team ได้ประกาศชยัชนะบนเกาะสงิคโปร์
อย่างสวยงามกับ “น็อต” ยุทธนา มะโน ในรุ่นเยาวชนชาย  
18 ปี ท�ำเวลา 32:21 นาทีในระยะทาง 24 กโิลเมตร ความเรว็
เฉลี่ย 44.7 กิโลเมตรต่อชั่วโมง เร็วกว่า U23 และท้ิงคู่แข่ง
เกือบ 2 นาที
	 ในรุน่ Open นโิคลสั แมคแนน เพิง่ได้ทดสอบรถตัวใหม่ 
ไปครั้งเดียว แต่ไม่พลาดโพเด้ียม คว้าอันดับที่ 2 ต่อจาก 
นักปั่นทีมชาติเคนย่า (ท่ีปั่นไม่รู้จักเหนื่อย) ท�ำเวลา 48:27  
ในระยะทาง 36 กิโลเมตร ความเร็วเฉลี่ย 44.7 กิโลเมตร 
ต่อชั่วโมง เช่นกัน
	 ขณะเดียวกันในวันอาทิตย์ท่ี 3 สิงหาคม 2557 การ
แข่งขัน Duo Time Trial 36 km. สองขุนพลข้ามรุ่น ของ 
Singha Infinite Cycling Team นิโคลัส แมคแนน จับคู่กับ  

Takei Kyosuke ทาเกะ เคียวสุเกะ คว้าแชมป์ Japan

เก่งเลก็ ยทุธนา มะโน ควบ อนิฟินทิ Evo Edge 
Team ท�ำเวลาได้ 47:21 นาที ในระยะทาง 
36 กโิลเมตร ความเรว็เฉลีย่ 45.61 กโิลเมตร 
ต่อชัว่โมง เข้าเส้นมาเป็นอนัดบัทีส่องรองจาก
นกัป่ันทมีชาติเคนย่า ทีแ่ขง็แกร่งสดุๆ ขีไ่ม่รูจ้กั 
เหน็ดเหนื่อยจริงๆ .. ปิดเกมส์ ขุนศึกทีมเรา 
คว้า 1 ทอง 2 เงนิ กลบับ้าน แต่ยิง่กว่าผลการ 
แข่งขันหรือรางวัลใดๆ ช่ัวโมงนี้ถามนักปั่น
สิงค์โปร์ มาเลเซีย ไม่มีใครไม่รู้จัก Singha 
Infinite Cycling Team ■

	 หนึ่ งในขุนพลนักป ั ่นทีม Singha 
Infinite สร้างผลงาน ระดับมาสเตอร์พีช  
คว้าแชมป์ Japan National Championship 
XCO 2014 มาครองอย่างสมศักด์ิศรี เป็น
แชมป์แห่งประเทศญี่ปุ่นรุ่นโอเพ่น ได้ครอง
เสื้อขาว/แดง (สัญลักษณ์แชมป์ประจ�ำปี)  
จากนี้ต ่อไปทุกรายการแข่งขันจะได้เห็น  
ทาเกะสวมเสื้อแชมป์แห่งชาติ ลงท�ำศึกเป็น
เวลา 1 ปี ■



ปฏิทินทริป

ปฏิทนิทรปิ เดอืนกนัยายน-ธนัวาคม 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

15 - 21 กันยายน 2557

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

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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สอบถามได้ที่ตัวแทนจำหน่าย 
         นาวาไบค์ ทั่วประเทศ
                  Nava Bike Co., Ltd.
                  ถนนพระราม 2
                     Tel: 02-898-6655
             Facebook: navabike 

9 speed

เฟรม Dalloy อลูมิเนียม

Shimano Altus

น้ำหนัก 12 kg.

Mu P9

Jap
an

C
o

llectio
n

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

ปั่นวันเดียว..เที่ยวตลาด
	 กลายเป ็นกิจกรรมที ่
น่าประทับใจส�ำหรับสมาชิก
ชาวจกัรยานทีช่ืน่ชอบกจิกรรม 
ปั่นจักรยานวันเดียวด้วยการ
ไปเท่ียวตลาดชื่อดัง นอกจาก
ความหลากหลายของเส้นทาง
ท่ีไปกันแล้ว ยังได้ประทับใจ
กับตลาดและความสวยงามของวัดวาอารามในพ้ืนที่เดียวกัน.. 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 ■

หัวเรื่อง TCHA ชวนปั่นและร่วมกิจกรรมเดือนตุลาคม - พฤศจิกายน 2557

โครงการเรียกคืนวัสดุอลูมิเนียม เพื่อจัดท�ำขาเทียมพระราชทาน ครั้งที่ 5
อาทิตย์ที่ 2 พฤศจิกายน 2557

	 อีกหนึ่งกิจกรรมที่สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 
ด�ำเนินการอย่างต่อเน่ืองเป็นปีที่ 5 ด้วยการเชิญชวน
เพื่อนๆ นักปั่นจักรยานร่วมกันสะสมวัสดุอลูมิเนียมเพื่อ
น�ำเข้าโครงการเรียกคืนวัสดุอลูมิเนียมเพื่อจัดท�ำขาเทียม
พระราชทาน โดยจะน�ำวสัดทุีรั่บมอบจากทกุท่านไปมอบให้  
บริษัท บางกอกแคนแมนนูแฟคเจอริ่ง จ�ำกัด
	 ในปีท่ีผ่านมานั้นการจัดกิจกรรมได้มีจุดรวมพลเพื่อ
เริ่มขบวนปั่นจักรยานจาก 6 จุด ทั่วกรุงเทพฯ และผู้ที่ 
ลงทะเบียนบริจาควัสดุอลูมิเนียมอย่างน้อย 1 กิโลกรัม  
จะได้กระเป๋าเป้ที่ระลึก 1 ใบ
	 ส�ำหรับในปีนี้จะมีรายละเอียดอย่างไรนั้น ขอให ้
ทุกท่านโปรดติดตาม แต่ที่ส�ำคัญคือ.. ขอเชิญชวนทุกท่าน 
ช่วยกนัรวบรวมวัสดอุลมูเินียมเตรยีมกันไว้ให้มากๆ เสยีแต่ 
วันนี้ ■



HAH HONG TRADING L.P.
Tel : 02-225-0485, 02-222-1638 Fax : 02-226-3030

210 Luang Road, Pomprab, Bangkok 10100 e-mail : junior12@truemail.co.th

หจก. ฮะฮงพาณิชย
โทร : 02-225-0485, 02-222-1638 แฟกซ : 02-226-3030

210 ถนนหลวง แขวงปอมปราบฯ กรุงเทพมหานคร 10100 อีเมล : junior12@truemail.co.th
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เรื่องจากปก

เตรียมพร้อม Car Free Day 2014 

“เปิดเมืองปั่น”

อีกไม่กี่วันก็จะถึงช่วงเวลาของกิจกรรมวันปลอดรถ ลดโลกร้อน ซึ่งในปีนี้เราจะใช้
สโลแกนใหม่ว่า “เปิดเมืองปั่น” ในความหมายคือ รณรงค์ให้เปิดเมืองเพื่อให้เป็น

เมอืงแห่งจกัรยานอย่างแท้จรงิ สารสองล้อฉบบันีข้อแนะน�ำตวัแทนจากผูน้�ำกลุม่จกัรยาน
ที่มีจิตอาสาเข้ามามีบทบาทในการช่วยดูแลกิจกรรมนี้ให้ส�ำเร็จลุล่วงมาอย่างต่อเนื่อง

	 “เดิมทีผมเป็นคนชอบออกก�ำลังกาย และเล่นกีฬาหลาย 
รูปแบบอยู่แล้วไม่ว่าจะเป็นฟุตบอล แบดมินตัน พอเล่นไปสัก
พักหนึ่งก็เร่ิมมีปัญหาที่หัวเข่า คุณหมอแนะน�ำให้มาเล่นกีฬาที่
ไม่ต้องลงน�้ำหนักที่หัวเข่ามาก คือว่ายน�้ำและปั่นจักรยาน แต่ผม
ว่าจักรยานจะได้รับความเพลิดเพลินจากการท่องเที่ยวมากกว่า  
ได้กล้ามเนื้อที่สวยงามรวมทั้งหัวใจที่แข็งแกร่ง แรกๆ เริ่มปั่น 
ประมาณ 5 กิโลเมตร แล้วก็ไปร่วมงาน The One ซึ่งปั่น 10-30  
กโิลเมตร กเ็ลยรูต้วัว่าถ้าเราต้องไปร่วมกิจกรรม จ�ำเป็นต้องฝึกซ้อม
ให้มากขึน้ พอป่ันไกลขึน้ก็ได้รับความสนุกสนานจากการท่องเทีย่ว 

พี่อู๊ด กิตติพงษ์ ประธานชมรมจักรยานเพื่อสุขภาพ บริษัทโตโยต้า
ดูแลจุดที่ 13 โรงพยาบาลสมิติเวช
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	 “กลุ ่มคอฟฟี่ไบค์ได้เข้ามาร่วมเป็นจิตอาสาท�ำงานให้สมาคมฯ  
เริ่มจากที่กลุ่มเรารวมตัวกันปั่นจักรยานกลางคืนหลังเลิกงาน ในทุกวันพุธ 
วันศุกร์ และวันอาทิตย์ตอนกลางวัน วันหนึ่งคุณหลินก็ติดต่อเข้ามาให้ไป
ช่วยน�ำทรปิสมาคมเพ่ือไปถนนข้าวสาร เป็นไนท์ทรปิแรกทีท่างกลุม่เข้าไป
ช่วยงานให้สมาคมฯ หลงัจากจบทรปินัน้ทางสมาคมฯ เลยขอให้เข้ามาช่วย
ท�ำทริปกลางคืนเดือนละครั้งที่เรียกว่า “Friday Night Ride” จนถึงการเลือกตั้งครั้งใหม่ทางคุณมงคล 
ก็โทรมาชวนให้เข้าไปช่วยงานสมาคมฯ โดยให้เป็นกรรมการฝ่ายกิจกรรมจนถึงปัจจุบัน
	 “ส�ำหรบัผม เรือ่งการดแูลขบวนจกัรยานไม่เคยมีความรูส้กึกดดนันะครบัส�ำหรบัทกุงานทีท่างสมาคมฯ 
ไว้วางใจให้ทางกลุม่เราเป็นผูด้แูล และท่ีส�ำคญัผูใ้หญ่ท่ีร่วมป่ันกบัทางกลุม่เราเป็นกนัเองมากบอกว่าไม่ต้อง 
มีอะไรเป็นพิเศษ ปฎิบัติให้เหมือนผู้ร่วมปั่นท่านอื่น ส่วนเรื่องขบวนที่สวยงามเริ่มจากมันเป็นธีมงานของ
ปี 2013 ที่ต้องการให้ขบวนเป็นสีธงไตรรงค์ผมเลยมาปรึกษาสมาชิกที่กลุ่มถึงความเป็นไปได้ในการจัด
ขบวนให้เป็นสธีงไตรรงค์ตามธมีแบบไม่ได้ซกัซ้อมเลย วนังานกจ็ดัรปูขบวนเสรจ็ปุบ๊กเ็คลือ่นขบวนกนัเลย  
ผมว่ามันเป็นความท้าทายอย่างหนึ่ง แต่ก็ต้องขอขอบคุณผู้ร่วมปั่นทุกท่านที่ให้ความร่วมมือครับ 
	 “แล้วปีนี้กลุ่ม Coffee Bike ยังคงดูแลจุดเดิม เรื่องการเตรียมความพร้อมบอกเลยว่ากลุ่มเราไม่มี
การเตรียมการอะไรเลยเพราะเราพร้อมและกระตือรือร้นที่จะท�ำงานตลอดเวลาที่ได้รับมอบหมายงาน 
งานบางอย่างเราต้องไปปรบัการท�ำงานหน้างานเวลามปัีญหาเพราะปัญหาแต่ละครัง้ ไม่เหมอืนกนั เพราะ
ฉะนัน้เราต้องพร้อมตลอดเวลา การท�ำงานต้องให้ผดิพลาดน้อยท่ีสดุหรอืไม่ผดิพลาดเลยยิง่ด ีทีส่�ำคญัเรา
เน้นเร่ืองความปลอดภัยการมีวินัยและเคารพกฎจราจรไม่กีดขวางการจราจร เราต้องเคลื่อนขบวนไป
พร้อมกับคนใช้รถยนต์ได้ด้วยการแบ่งปันผิวการจราจร ให้เหมาะสมกับค�ำว่า “เปิดเมืองปั่น” ครับ” ■

และก็เริ่มหลงใหลในจักรยาน และริเริ่มท�ำชมรม
จักรยานเพื่อสุขภาพของบริษัทฯ
	 “ในปี 2013 สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย
ได้ติดต่อมาให้ร่วมท�ำกิจกรรม Car Free Day ใน
จุดโรงพยาบาลสมิติเวช-ศรีนครินทร์ ซึ่งเดิมเป็น 
จุดสวนหลวง และต่อเนื่องมาในปีนี้ด้วย ซึ่งผมได้รับ
ความร่วมมือจากเพื่อนๆ ชมรมวิทยุสมัครเล่นของ
บริษัท และชมรมจักรยานเพื่อสุขภาพของบริษัท 
รวมไปถึงเจ้าหน้าที่ของแผนกบุคคล... ในปีท่ีแล้วมี
คนมาร่วมปั่นจากจุดนี้ถึง Central World 700 คน 

ส่วนในปีนี้เราก็ได้เตรียมความพร้อมไว้ต้อนรับ
จ�ำนวนคนที่จะเพิ่มขึน้ ตัง้แต่เริ่มป่ันจักรยานมาได้  
5 ปี ก็ได้รับความสนุกสนานเพลิดเพลินจากการ
ปั่นจักรยาน ผลที่ได้ทางอ้อมคือได้สุขภาพที่ดีข้ึน 
(ที่ไม่สามารถหาซื้อได้) เพ่ือนฝูงมากขึ้น ร่วมท�ำ
กิจกรรมเพื่อประโยชน์ให้สังคมมากขึ้น ลดการใช้
พลังงาน ใช้จักรยานเพื่อลดปัญหาท่ีจอดรถ และ
สามารถใช้จกัรยานเชือ่มต่อกบัระบบขนส่งมวลชน 
เช่น รถไฟฟ้า ก็ท�ำให้เราไปไหนมาไหนได้สะดวก
รวดเรว็ขึน้ โดยไม่ต้องพบกับสภาพจราจรเดมิๆ” ■

เฮียม้อ บุญชัย ภัทรจารีสกุล Coffee Bike Club 
ดูแลจุดที่ 2 สุขุมวิท สวนเบญจสิริ

ภาพโดย สาธิต ภัทรโรภาส
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เรียบเรียงจากข้อมูลของ มูลนิธิหมอชาวบ้าน 

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

สุขภาพนักปั่น

ารออกก�ำลังกายแบบมีแรงต้านหรือท่ีเรียกกัน
ง่ายๆ ว่า “เล่นเวต” นั้น มีรายละเอียดมาก 

ในปี พ.ศ.2545 American College of Sports 
Medicine (ACSM) ได้ประชุมผู้เชี่ยวชาญเกี่ยวกับ 
วิธีการออกก�ำลังแบบมีแรงต้านที่ให้ผลสูงสุดและ
เสีย่งน้อยทีส่ดุ มข้ีอเสนอแนะทีน่่าสนใจหลายประการ  
ผู ้เขียนอยากท่ีจะน�ำมาขยายต่อให้ผู ้ที่คิดจะเล่น
และผู้ท่ีเล่นเวตอยู่แล้วเข้าใจและน�ำไปใช้ได้ เพื่อให ้
กล้ามเนื้อมีความแข็งแรงและที่ส�ำคัญคือไม่เสี่ยงต่อ

แบบมีแรงต้าน
การออกก�ำลังกาย

อาการบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้น
	 การออกก�ำลังแบบมีแรงต้านมีประวัติมา
ยาวนาน ในสมัยกรีกโบราณ มีนักกีฬาช่ือ ไมโล 
(Milo) ออกก�ำลังกล้ามเน้ือและเพ่ิมแรงต้านขึ้น 
ทุกวัน ด้วยวิธีแบกลูกวัวต้ังแต่เกิดใหม่จนวัวอายุได้  
4 ปี เพื่อไปแข่งโอลิมปิก
	 แน่นอนว่าน�้ำหนักของวัวตัวเดิมที่ เพ่ิมขึ้น 
ทุกวัน เป็นการเพิ่มแรงต้านให้กับกล้ามเนื้อแบบ
ค่อยเป็นค่อยไป ว่ากันว่าเมื่อถึงวันแข่งเขาสามารถ 

ก
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ตัวให้ยกเวตนั้นได้ในครั้งต่อๆ ไป หลักการนี้เรียกว่า 
“ภาระเกนิ” หรือ overload principle การปรับตวั 
ของระบบกล้ามเนื้อในแง่ของระบบประสาทจะท�ำ 
ได้เร็วกว่า
	 เมื่อเล่นเวตจะพบว่ากล้ามเน้ือจะมีแรงเพ่ิมขึ้น
ภายใน 1 สัปดาห์ โดยไม่พบว่ากล้ามเนื้อใหญ่ขึ้นเลย  
กว่ากล้ามเนือ้จะใหญ่ขึน้จะใช้เวลาอย่างน้อย 6 สปัดาห์  
ในระยะเริม่แรกของการฝึกระบบประสาทจะปรบัตวั 
ด้วยการระดมกล้ามเนื้อมาท�ำงานอย่างมีประสิทธิภาพ 

แบกวัวตัวใหญ่ได้รอบอัฒจันทร์โอลิมปิก
	 ไมโลเป็นแชมป์มวยปล�้ำโอลิมปิกถึง 5 คร้ัง  
ชือ่ของเขาเป็นสัญลักษณ์ของความแข็งแรง จนมผีูน้�ำ
มาตั้งชื่อเครื่องดื่มที่รู้จักกันทั่วไป
	 ในทางสรีรวิทยาน้ันการออกก�ำลงัแบบมแีรงต้าน
คือการรบกวน (stress) ระบบกล้ามเนื้อ เมื่อมีการ
รบกวนระบบถึงจุดที่เริ่มท�ำไม่ไหว ระบบจะปรับตัว 
ดังนั้นหลักการฝึกที่ส�ำคัญของการเล่นเวตคือจะต้อง
ท�ำถึงจุดที่ท�ำไม่ได้ กล้ามเนื้อจะแข็งแรงขึ้นเพื่อปรับ
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มากขึ้น
	 ACSM แบ่งผู้ที่ฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
ออกเป็น 3 กลุ่มคือ กลุม่ 1) เริม่ฝึก 2) มปีระสบการณ์
ปานกลาง คือฝึกมาไม่น้อยกว่า 6 เดือน และ  
3) ก้าวหน้า คือฝึกมาหลายปี
	 แบ่งวตัถุประสงค์ของการฝึกออกเป็น 4 ประเภท  
คอื การฝึกเพือ่ 1) ความแขง็แรง 2) ให้กล้ามเนือ้ใหญ่ 
หรือเล่นกล้าม 3) ก�ำลัง และ 4) ความทนทาน
	 ถ้าอยากจะฝึกออกก�ำลงัแบบมแีรงต้านให้ได้ผล  
ต้องรู้ว่าเราอยู่กลุ่มไหน และต้องการฝึกเพ่ืออะไร  
ก่อนทีจ่ะไปสูค่�ำแนะน�ำในการฝึก ต้องเข้าใจความหมาย 
ของศัพท์ในการฝึกบางค�ำ เช่น
	 RM หรือ Repetitive Maximum คือจ�ำนวน

ครั้งสูงสุดท่ีท�ำได้ของแรงต้านนั้น เช่น นาย ก ยก 
น�ำ้หนกั 10 กโิลกรมั ด้วยกล้ามเนือ้งอศอก (biceps) ได้  
6 ครั้ง (ยกครั้งที่ 7 ไม่ไหว) ค่า 6 RM ของกล้ามเนื้อ
งอศอกจะเท่ากับ 10 กิโลกรัม หรือ นาย ข เหยียด
เข่าในท่านั่ง พร้อมกับมีน�้ำหนัก 20 กิโลกรัม ถ่วงที่
ข้อเท้าได้ 1 ครั้ง (ยกครั้งที่ 2 ไม่ขึ้น) ค่า 1 RM ของ
กล้ามเนื้อเหยียดเข่าคือ 20 กิโลกรัม
	 เซ็ต (set) คือจ�ำนวนรอบในการออกก�ำลัง 
นาย ค ยกน�้ำหนัก 10 กิโลกรัม 3 เซ็ตหรือรอบ คือ
ยกทั้งหมด 30 ครั้งในการออกก�ำลังกล้ามเนื้อนี้
	 ปรมิาณการฝึก (volume) คือน�ำ้หนักหรอืแรง
ต้านที่ท�ำได้ในช่วงเวลาหนึ่ง เช่น นาย ง ยกน�้ำหนัก  
10 กิโลกรมั 10 ครัง้ 3 รอบ (เซต็) ในหน่ึงวนั 3 วนั/สปัดาห์  
เป็นเวลา 5 สัปดาห์ ปริมาณการฝึกจะเท่ากับ  
10 x 10 x 3 x 5 คือ 1,500 กิโลกรัม

ค�ำแนะน�ำในการออกก�ำลังเพื่อความแข็งแรง
	 ผู้ท่ีเริม่และผูท้ีม่ปีระสบการณ์การฝึกมาบ้างแล้ว  
ควรฝึกท่ีน�้ำหนักหรือแรงต้านที่ร้อยละ 60-70 ของ  
1 RM ซ่ึงจะท�ำได้ 8-12 ครั้งและเพ่ิมน�้ำหนักได ้
ร้อยละ 2-10 (กล้ามเนื้อมัดใหญ่เพิ่มได้มากกว่า 
กล้ามเนื้อมัดเล็ก) เมื่อสามารถท�ำได้มากกว่าค่าที่
ก�ำหนด 1-2 คร้ังในการฝึก 2 คร้ังต่อเนื่องกัน เช่น 
นาย ง เคยยกน�้ำหนัก 10 กิโลกรัม ได้ 10 ครั้ง  
เมื่อฝึกไปได้ 1 สัปดาห์ ยกน�้ำหนักเดิม (10 กิโลกรัม) 
ได้ 12 คร้ัง 2 เซ็ต ครัง้หน้า นาย ง ควรจะเพ่ิมน�ำ้หนัก
ที่ยกเป็น 11 กิโลกรัม (เพิ่มขึ้นร้อยละ 10)
	 มีข ้อแนะน�ำส�ำหรับปริมาณการฝึกไว้ดังนี้  
ในช่วงเริ่มต้น ให้ปริมาณการฝึกมากคือให้แรงต้าน
หรือ น�้ำหนักน้อยแต่จ�ำนวนครั้งมาก เมื่อเวลาผ่าน
ไปควรลดปริมาณการฝึกลง หมายความว่าเพ่ิมแรง
ต้านหรือน�้ำหนัก แต่ลดจ�ำนวนครั้งลง การท�ำเช่นนี้
เพื่อหลีกเลี่ยง การฝึกที่หนักเกินไป (overtraining)
	 มีข้อโต้แย้งเกี่ยวกับจ�ำนวนเซ็ตที่บางคนเชื่อว่า 
การออกแรงต้านเพียงเซ็ตเดียวก็เพียงพอในการเพิ่ม



เราเป็นโรงงานผลิตและจ�าหน่าย
เสื้อคอกลม เสื้อโปโล สินค้าพรีเมียม
ด้วยประสบการณ์กว่า 20 ปี
งานด่วนสั่งได้ ราคาเป็นกันเอง

โทร. 089-487-8789
ภาณิดา เหมรัตนากร

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแล้ว แต่งานวิจัยหลาย
ชิน้พบว่าไม่จรงิ การท�ำ 3 เซต็จะให้ผลดกีว่า 2 และ 
1 เซ็ต
	 ส�ำหรับผู้เริ่มต้นฝึกแนะน�ำให้ใช้ได้ทั้งเครื่อง
ออกก�ำลังและน�้ำหนัก (ดรัมเบลล์ บาร์เบลล์  
ถุงทราย) ที่ไม่มากนัก แต่ถ้าฝึกจนช�ำนาญแล้ว
ให้เน้นการใช้น�้ำหนักเป็นส่วนใหญ่ ใช้เครื่อง 
ออกก�ำลังกายเป็นตัวเสริม การยกน�้ำหนักโดย
เฉพาะบาร์เบลล์ต้องใช้กล้ามเนื้อหลายมัดและ
ทักษะสูง ถ้ายกน�้ำหนักที่มากเช่น 1 RM ต้องมี 
ผู ้ช ่วยหรือ Spotters คอยรับเมื่อยกไม่ไหว  
การยกน�ำ้หนกันอกจากจะช่วยให้กล้ามเนือ้แขง็แรง 
ข้ึนแล้ว ยังช่วยฝึกทักษะการควบคุมกล้ามเนื้อ 
ทั้งตัว ซ่ึงใกล้เคียงกับกิจกรรมประจ�ำวันมากกว่า
การใช้เครื่องออกก�ำลัง
	 ระยะพักระหว่างเซ็ตและระหว่างการฝึก
กล้ามเนือ้อืน่จะมีความส�ำคญัเช่นเดยีวกนั เวลาพกั 
ที่น้อยเกินไปจะท�ำให้เกิดอันตรายได้ถ้าออกก�ำลัง
กล้ามเนื้อหลายมัดพร้อมกัน เช่น การยกน�้ำหนัก
จากท่านั่งยอง (squatting) ควรพัก 2-3 นาที  
ระหว่างเซ็ต ถ้าเป็นการออกก�ำลังกล้ามเนื้อเดี่ยว 
เช่น เหยยีดเข่าต้านน�ำ้หนกัในขณะนัง่ การพกัเพียง  
1-2 นาทีระหว่างเซ็ทก็เพียงพอแล้ว
	 ความเร็วในการออกแรงหรือยกน�้ำหนัก
เป็นปัจจัย ที่ต้องค�ำนึงถึงเช่นเดียวกัน การยก
น�้ำหนักข้ึนจะเป็นการ หดหดตัวของกล้ามเนื้อ 
(concentric contraction) ขณะที่การยกลงจะ
เป็นการท�ำงานของกล้ามเนื้อมัดเดียวกันแต่แบบ
ยืดยาวออก (eccentric contraction)
	 ข้อแนะน�ำคือผู ้ที่เริ่มต้นควรยกขึ้น-ลงช้า  
(ขึ้น 2 วินาที ลง 4 วินาที) หรือด้วยความเร็ว 
ปานกลาง (ขึ้น 1-2 วินาที ลง 1-2 วินาที) ผู้ที่ฝึก 
มานานแล้ว ในการยกที่หนักมากต่อเน่ืองควรยก
ด้วยความเร็วต�่ำในช่วงแรก (เพราะน�้ำหนักมาก) 
แต่ต้องพยายามเพิม่ความเร็วให้มากขึน้ในช่วงท้าย 

และต้องระวังไม่ให้บาดเจ็บ
	 ความถีห่รอืจ�ำนวนคร้ังในการฝึกต่อสปัดาห์ จะขึน้ 
กบัปรมิาณการฝึก (Volume) ความหนกั วธิกีารออกก�ำลงั  
ความสามารถในการฟ้ืนตวั และกล้ามเนือ้ทีจ่ะฝึก แนะน�ำ 
ผูเ้ริม่ฝึกให้ออกก�ำลงักล้ามเนือ้ทัง้ตวั 2-3 ครัง้ต่อสปัดาห์ 
ผูท่ี้มปีระสบการณ์ในการฝึกมาบ้างแล้ว ถ้าต้องการเน้น
บางส่วน เช่น กล้ามเน้ือแขน หรอืขา หรอืกล้ามเนือ้มดัใด 
มดัหนึง่ ควรเพิม่ความถี ่เป็น 3-4 ครัง้/สปัดาห์ ด้วยการ 
ฝึกเสริมกล้ามเนื้อที่ต้องการเน้น 1-2 ครั้ง/สัปดาห์
	 ส�ำหรับนักกีฬาที่ฝึกมานานแล้ว สามารถเพิ่ม
ความถีไ่ด้ถงึ 6 คร้ัง/สปัดาห์ ในนักยกน�ำ้หนักระดบัโลก
อาจฝึกน�้ำหนักที่มากแต่น้อยเซ็ต ท�ำวันละ 2 ครั้ง ทั้งนี้
ขึ้นกับความสามารถในการฟื้นตัว ต้องระวังไม่ให้เกิด
ภาวะฝึกหนักเกินไป (overtraining)
	 บทความนีแ้ม้ว่าจะมรีายละเอยีดมากไปบ้าง แต่หวงั 
ว่าผู้อ่านที่สนใจในเรื่องการออกก�ำลังแบบมีแรงต้านจะ
น�ำความรู้ (ฉบับย่อ) ในส่วนที่ตัวเองสนใจไปใช้ได้บ้าง ■
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สรุปทริป
เรื่อง myVAN • ภาพ schantalao

สรุปทริปฉบับนี้ ผู ้ เขียนขอน�ำความรู ้สึกจาก 
ผูร่้วมเดนิทางทีถ่่ายทอดผ่านตวัอกัษรมาให้ท่าน 

ผู้อ่านได้ลองซึมซับบรรยากาศกันค่ะ

สองขาพาฉันไปได้ไกล(กว่าที่คิด)
	 หลังจากทีห่ลงใหลกบัพาหนะสองล้ออยูปี่กว่าๆ 
ปั่นตามถนนในกรุงเทพฯ บ้าง เอาจักรยานแบกขึ้น
รถไปกับสมาคมฯ บ้าง หอบขึ้นเครื่องบินไปปั่นตาม
จังหวัดต่างๆ บ้าง.. 

	 นี่เป็นการตัดสินใจคร้ังยิ่งใหญ่ที่จะได้ปั ่นไป
ไกลๆ โดยเริ่มจากบ้านเรา.. ตัวเลขระยะทางท�ำให้
หนักใจอยู่นานว่า เราจะไหวมั้ย ถ้าไปแล้วจะเป็น
ภาระคนอื่นหรือเปล่านะ..แต่ด้วยค�ำพูดกรอกหูของ
ผู้ชักชวน ว่าทริปนี้มันสุดยอดมาก คนที่ปั่นจักรยาน
ต้องมาลองฝีมือในทริปนี้สักครั้ง.. 
	 สดุท้ายเราก็ลงชือ่และจ่ายเงินไป ด้วยอาการงงๆ  
ไม่แน่ใจในตวัเองเลย คดิแต่ว่าถ้าท�ำได้ เราคงเจ๋งมาก
สนิะ แต่ถ้าป่ันไม่ครบก็ยงัมีรถพ่ียุง่ให้นัง่ ̂ ^ (ก่อนออก 
จากบ้าน พ่อแม่พี่น้องยังตกใจ ว่าไปเขาใหญ่อะนะ  
จะปั ่นไปเองจากบ้านอะนะ ขับรถไปยังเหนื่อย  
นี่เพี้ยนหรือเปล่า 5555)
	 ทริปนี้เรารวมตัวกับเพื่อนๆ เป็นแก๊ง 4 สาว
ที่สถานีรถไฟฟ้าบางนาตั้งแต่หกโมงเช้า ด้วยเกรงว่า
กว่าพวกเราจะไปถงึยงัจดุนดัหมายคนอ่ืนๆ จะพร้อม
แล้วเหลือแต่พวกเรา (เหมือนหลายๆ ครั้งที่ผ่านมา) 
จากสถานบีางนาสูส่ถานีจตจุกัร และป่ันอกีนิดหน่อย
ก็ถึงจุดรวมตัว ณ กองปราบฯ อย่างทันเวลา ^^ .. 
ระหว่างท่ีรอคนอื่น พวกเราเลยหาข้าวเพ่ิมพลังงาน
ให้พร้อมก่อนออกสู่สนามปั่น

myVAN ผู้ถ่ายทอดเรื่องราว

สองขาพาฉันไปได้

ไกล(กว่าที่คิด)
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	 เวลา 9.00 เริ่มออกเดินทางไปเส้นสะพานใหม่ 
รถแยะพอสมควรเลยทีเดียว เรามุ่งหน้าลัดไปออก
คลอง 5 ปั่นๆๆๆ ไปตามเส้นนครนายก เหนื่อยก็พัก
จิบน�้ำเป็นระยะ ในใจได้แต่คิดว่า นี่แค่เริ่มต้น ขอให้
รอดเถอะวันน้ี ..ปั่นสู้แดดกันไปเร่ือยๆ จนแวะกิน
ก๋วยเตี๋ยวแถวคลอง 13 หลังอิ่มท้องก็ปั่นกันต่อไป
เรื่อยๆ โชคดีที่เจอลมส่ง ใช้ความเร็ว AV20 ท�ำให้ปั่น
ชิวไปเรื่อยๆ หัวแถวอยู่ไหนเราไม่รู้ เพราะพวกเรา
ตกลงกนัว่าเราจะค่อยๆ ป่ันกนัไป เอาให้ถงึทีพั่กก่อน
สามทุ่มก็แล้วกัน >< 
	 เราปั่นกันไป พักกันไป หาของกินกันไป จนใน
ที่สุด เราก็ถึงที่หมายในเวลาหกโมงกว่าๆ … วันแรก
ผ่านไปได้โดยไม่ต้องขึ้นรถพี่ยุ ่ง แค่น้ีก็ปลาบปลื้ม
น�ำ้ตาจะไหลแล้วค่าาา.. อาบน�ำ้ ทานข้าว และเข้านอน  
ที่พักแอร์เย็นสบายเหมือนได้ขึ้นสวรรค์เลยอะ Zzzz 
Zzz
	 เช้าวันที่ 2 รีบตื่นมาเก็บของและทานข้าวเช้า
เอาแรง เตรียมออกเดินทางมุ่งหน้าขึ้นเขาใหญ่ แอบ
ตื่นเต้นเล็กๆ เพราะกลัวจะเดินเข็นจักรยานขึ้นเขา
มากกว่าจะป่ันขึน้ ก่อนจะถงึทางขึน้เขา เป็นทางเรยีบ
ให้ได้ปั่นวอร์มประมาน 15 กิโลเมตร จากที่พักถึง
ตีนเขาขาขึ้นฝั่งปราจีน พวกเราก็ชิวกันตามอัธยาศัย  
ปั่นไปถ่ายรูปไปกับวิวสองข้างทาง แวะจิบกาแฟให้
หายง่วงก่อนถึงทางขึ้นเขา... 
	 เอาล่ะ ถึงเวลาขึ้นเขาใหญ่กันแล้ว.. ลุ้นๆ อยู่
ในใจว่าจะไหวมั้ยนะ ทางค่อนข้างแคบกับรถที่คอย
ขึน้ๆ ลงๆ เยอะพอสมควรเลยทเีดยีว ป่ันไปหลบรถไป  
ระยะทางไม่ได้ไกลมากนัก แต่ทางที่ขึ้นๆ ลงๆ ซึ่ง 
บางเนินชันมาก เล่นเอาเหน่ือยหอบเลยทีเดียว  
หลายคร้ังท่ีรู้สึกถอดใจจนแทบจะกระโดดลงจาก
จักรยานแล้วนอนลงบนพื้นถนน 
	 ปั่นไปพักไปกับวิวสองข้างทาง ต้นไม้แยะๆ 
อากาศดีๆ ที่หาไม่ได้ในกรุงเทพ ท�ำให้สุดท้ายเราก็
พยายามป่ันจนลงมาจากเขาได้ด้วยสภาพทีป่ลอดภยั 
คืนนี้เราพักกันที่โรงเรียนบ้านคลองเด่ือในเขตต�ำบล



26 │ สารสองล้อ 279 (กันยายน 2557)

หมูสี โดยการกางเต๊นท์นอนกลางสนาม อากาศ 
ค่อนข้างร้อน ดึกๆเลยลองย้ายมาตรงลานใต้ตึก 
ซึ่งมีพัดลมเพดาน แต่แล้วดึกๆ ก็ลากไปกลางสนาม
อีกรอบ ท�ำยังไงก็ยังร้อน สรุปต้องลากกลับมานอน
ใต้ดึกอีกรอบ ลากไปลากมากว่าจะได้นอน 555  
แอบคิดถึงแอร์เย็นๆ เตียงนอนนุ่มๆ
	 วันที่ 3 เช้านี้ตื่นมาท�ำพิธีมอบจักรยานให้กับ
น้องๆ ดีใจที่ได้เห็นรอยยิ้มของเด็กๆ กับจักรยาน
ที่พวกเรามอบให้ ^^ แถมด้วยการร่วมกันปลูก
ต้นไม้ภายในโรงเรียนร่วมกับเด็กๆ หลังจากเสร็จพิธี
เรียบร้อย ก็เตรียมตัวปั่นกันต่อจ้า 
	 จุดหมายเราวันนี้อยู่ที่อุทยานแห่งชาติน�้ำตก
สามหล่ัน แต่พอปั่นมาได้ครึ่งวัน สภาพร่างกายเรา
เริ่มไม่ไหว รู้สึกได้ว่าปั่นช้ามากๆๆๆ คงเพราะเมื่อคืน 
นอนไม่เพียงพอ มัวแต่ย้ายเต็นท์เข้าๆ ออกๆ หลังอิ่ม 
ข้าวเที่ยงเลยตัดสินใจทิ้งเพ่ือนๆ แล้วโดดขึ้นรถ 

พี่ยุ่งปล่อยให้เพื่อนๆ ได้ปั่นกันอย่างเต็มพลังเต็มแรง  
ไม่ต้องคอยมารอเรา (ส่วนเราหนเีอาตวัรอด นัง่รถแอร์ 
เย็นๆ อิอิ) ไปนั่งเล่นรอเพื่อนๆที่อุทยานฯ ก่อนใคร 
	 บรรยากาศในอุทยานฯ ร่มร่ืนแต่น่าเสียดายที่
น�ำ้ตกไม่มนี�ำ้แม้แต่หลัน่เดยีว วนันีอ้าจจะเป็นโชคไม่ด ี
ของพวกเรา ที่ไฟดับเกือบทั้งคืน ทั้งๆที่ก�ำลังนอนฝน
ตกเย็นสบายอยู่เลย กลายเป็นอากาศร้อน ยุงเยอะ 
แมลงเพียบ กว่าไฟจะมาอีกทีก็เกือบเช้าแล้ว ><
	 เช้าวันสุดท้าย ถึงเวลาปั่นกลับบ้านละจ้าาาา... 
คิดว่าจะปั่นกลับดีหรือนั่งรถยาวเลยดีนะ แต่สุดท้าย
ด้วยแรงยุของเพื่อนๆ และกลัวจะน้อยหน้า เลย 
ตดัสนิใจป่ันดีกว่า .. ระหว่างทางรถค่อนข้างแยะ พวกเรา 
ปั่นไปชิมไป ทั้งขนม กาแฟ ส้มต�ำ ไก่ย่าง ตลอดทาง  
(ไม่แปลกใจว่าท�ำไมปั่นแยะขนาดนี้ แต่กลับมาพวก
เราน�้ำหนักขึ้นคนละ 2-3 กก. กันเลยทีเดียว - -“ )  
คนอื่นจะปั่นไปถึงไหนแล้ว พวกเราไม่ขอตามค่ะ 
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ขอขอบคุณ
	 เพื่อนๆ นักปั่นที่ได้ร่วมกันซ่อมแซมจักรยานจนได้น�ำมอบให้โรงเรียนบ้านคลองเดื่อเป็นจ�ำนวน 53 คัน
	 บริษัท แลคตาซอย จ�ำกัด มอบนมถั่วเหลืองจ�ำนวน 5 ลัง

ทริปนี้ทางสมาคมฯ โปรยหัวข่าวไว้ ปีละครั้งเท่านั้น ถ้าพลาดโอกาสครั้งนี้น่าเสียดาย มันท้าทายว่า
ถ้าไม่ไปจะรูไ้ด้ยงัไง แต่ด้วยความเช่ือมัน่ในสมาคมฯ ถงึความปลอดภยัในการเดนิทางและเป็นทรปิ

ประเพณี กอรปกับมีกิจกรรมมอบจักรยานรีไซเคิลให้น้อง ๆ โรงเรียนบ้านคลองเดื่อ ต.หมูสี อ.ปากช่อง 
จ.นครราชสีมา ครอบครัวเราก็เริ่มจากการสอบถามทางสมาคมฯ ถึงเรื่องการเตรียมตัวอย่างไร ควรฝึก
ซ้อมแค่ไหนอย่างไร 
	 พอได้สัมผัสกับทริปน้ี ครอบครัวของเราตอบเป็นเสียงเดียวกันว่าได้ครบทุกรสชาติ สนุกสุดสุด  
เช่น ท่องเที่ยว ท�ำบุญ รู้จักเพื่อนใหม่ ๆ หลายอาชีพ ทั้งน้อง พี่ ลูก หลาน ทุกคนน่ารักมาก ข้อส�ำคัญ
คณุแม่โก๊ะตลอดด้วยอ่อนประสบการณ์ ฝีมอือยูใ่นขัน้อนบุาล ได้รบัการช่วยเหลอืดแูลเป็นอย่างด ีอบอุน่ 
และอีกทั้งยังได้รับค�ำแนะน�ำจากเพื่อนร่วมทริปที่มีประสบการณ์ น่ีคือค�ำบอกเล่าของครอบครัวเราค่ะ  
พี่น้องชาวจักรยานที่ยังตัดสินใจไม่ได้ ไม่กล้า  
ไม่มั่นใจ ปีหน้านะคะ ปีนี้เราสอยความสุข 
ก่อนคุณแล้ว บ๊าย บาย
	 ครอบครัวเราขอขอบคุณทางสมาคมฯ 
เป็นอย่างยิง่ หวงัอย่างเหลอืเกินว่าจะได้ร่วมทรปิ 
กับทางสมาคมฯ อีก…จากแม่อ๋อย ■

คุณพ่อบ้าน (สุวรรณ พันธุ์ม่วง) เป็นสมาชิกสมาคมฯ 
คุณแม่บ้าน (อุทัยวรรณ พันธุ์ม่วง) 

คุณลูกบอม (วรณัน พันธุ์ม่วง) คุณลูกบั๊ม (วศิน พันธุ์ม่วง)

	 ป่ันมาจนถึงพกัทานข้าวเท่ียงร้านลงุนวย แถวๆ
หนิกอง เรากถ็อดใจด้วยสภาพทีไ่ม่พร้อม ยกจกัรยาน
ขึน้ไปนัง่ตากแอร์บนรถพียุ่ง่ คราวนีน้ัง่ยาวให้ก�ำลงัใจ
เพ่ือนๆ ขาแรงท่ีชวนยงัไงกไ็ม่ยอมเสยีประวตัโิดดขึน้
รถพี่ยุ่งมาด้วยกัน 
	 ระหว่างทางที่เพื่อนๆ ปั่นกันจนถึงเกือบถึง 
รัชโยธิน ฝนก็เทกระหน�่ำลงมา จนท�ำให้ต้องหยุดพัก
รอฝนซากันที่ปั๊ม งานนี้มีบางคนปั่นลุยฝนกันด้วย  
ทริปนี้ทั้งแดดทั้งฝน ผจญภัยกันเลยทีเดียวกว่าจะ
กลบัถงึจดุหมายกนัประมาณหกโมงกว่าๆ ตลอดส่ีวัน
สามคืน มันช่างเป็นทริปที่ยาวนานแต่คุ้มค่าส�ำหรับ
เราจริงๆ 

	 ถึงแม้เราจะปั่นไม่ครบเส้นทางเท่าคนอื่นๆ แต่
แค่ 307 กิโลเมตรที่เราปั่น มันก็ท�ำให้เราแอบภูมิใจ
เล็กๆ แล้ว เพราะเราไม่เคยคิดเลยว่า สองขาของ
เราจะพาเราไปชมวิวสวยๆ ได้ไกลถึงเขาใหญ่ขนาดนี้ 
(จริงๆก่อนไปกแ็อบคดิว่า ป่ันได้สกัสองร้อยกโิลเมตร
ก็หรูแล้ว) .. 
	 งานนี้ต้องขอบคุณสมาคมฯ ส�ำหรับทริปดีๆ 
ขอบคุณพี่ๆ ลุงๆ ผู้ร่วมทางที่คอยถามว่าไหวมั้ยๆ 
ขอบคณุเพือ่นๆ ทีค่อยป่ันช้าๆ รอกนัอย่างไม่กดดนั.. 
และทีส่�ำคญัขอบคณุพียุ่ง่ส�ำหรบัรถเซอร์วสิทีใ่ห้หนไูด้
พกัพงิยามทีเ่กอืบจะเป็นลมค่าาา ..ไว้คราวหน้าขอไป
แก้ตัวใหม่นะคะ ■
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ท่องบางกอก
ทะลุบางกรวย

สรุปทริป
เรื่อง เจ๊สุเกียง • ภาพ schantalao

ทริปนี้เป็นทริปแรกของการไปท่องเที่ยวทริป
ที่สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทยจัด เพราะ 

สมาคมฯ อยู ่ไกลนอกเมือง..ชอบจัดจุดนัดพบที่
พระราม 3 ทู้กกกที จึงถอดใจก่อนไป ไกลบ้านก็จะ
ไปไม่ไหว …..ทริปนี้เจอกันที่พระรูปทรงม้า ร.5ฯ อ่ะ 
ถูกใจคนมือเก่าหัดปั่นใหม่คนนี้จริงๆ
	 เจอกับเพื่อนๆ ตอนเช้า 7.00 น. ดีใจมากๆ ค่ะ 
เขาพาไปไหนไปกัน สนุกดี เห็นและสัมผัสสถานที่ๆ 
คนในกรุงนึกไม่ถึงว่าจะได้เห็น และวัดที่ถูกท้ิงร้าง
อย่างกับอยู่ในป่า ท่ามกลางสถานที่เจริญๆ แบบนี้  
ก็รู้สึกเศร้าใจเหมือนกัน ในที่สุด ก็ได้ขึ้นสะพานสูงๆ 
อกีแล้ว แต่พาเจ้ารถพบัมา เลยเหมอืนคนตวัใหญ่ป่ัน
จักรยานเล็กๆ ซึ่งพอจะปราบได้ หากเอาเจ้าเสือมา 
คงได้ออกแรงมากเกิน ตะคริวเรียกหาก็ไม่แน่
	 อ่ะ…ในที่สุด ส่ิงที่กลัวก็มาถึง เพราะก่อนมา 

ได้อ่านโปรแกรมฯ ทริปแล้ว พีเ่รย์ฯจดั เรายงัไม่เคยไป  
เลยคิดว่าปลอดการลุยถิ่นแมกไม้ริมคลอง หากคุณ
แก่ฯ จดัทรปิ รบัรองได้เจอสองฝ่ังคลองแน่ๆ …. ไม่คิดว่า  
เราจะเจอทริปที่เขาอุบไว้ ไม่บอก แล้วแต่คนน�ำทริป
จะพาไป (มีแอบสงสัยหน่อยๆก็ตรงเนี๊ยแหละ) 
	 ตลอดเส้นทางที่เขาพาไป มุดใต้พุ่มเงาไม้ใหญ่ 
ทางเดินของคนในท้องถิ่นนั้นแคบ ริมคลองแม้ม ี
บางส่วน บ้านเรือนตลอดทางร่มรื่นน่าอยู่ ไม่มีกอง
ระเบดิ (มลูเจ้าตบุ) ให้ต้องระวงักจ็ริง แต่เส้นทางปนูน้ัน  
แรกๆ มรีาว 2 ข้าง แต่ตอนหลงั ไม่มเีลย เกอืบถอดใจ  
อยากหันหลังกลับ ไม่สู้กะทางเดินแบบนี้
	 แต่เรามากลุม่แรก คนข้างหลงัรอควิผ่านเส้นทาง  
ก็เลยต้องปั่นบ้างเดินบ้าง เดินจนนิ้วเท้าเจ็บ เกรงใจ
คนด้านหลังเลย จอดรอทักทายให้เขาไปกันก่อน 
และแล้วก็เดินลูกเดียวคนสุดท้ายตลอดทาง คิดว่าให้
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เพือ่นๆ ไปเทีย่วตามโปรแกรมไปเถดิ เราจะนัง่รถเมล์
กลับบ้านเองแหล่ว เพราะท่าทางจะไม่สิ้นสุดการลุย
เส้นทางถนน 80 ซม.อีกแน่ๆ เยยยยย
	 ในที่สุดก็มีคุณแว่น มาตามเรากลับไปรวมกลุ่ม 
ถามว่าไหวไหม ก็ต้องไหว ด้วยการเดินจูงจักรยาน
ตลอดทางไปเรือ่ยๆ จนเจอเพือ่นๆ อ่ะ..เก่งชะมดั 555 
…. เขาว่าจะพาไปทานอาหารที่วัดสังฆทาน ก็ปั่นไป
เรือ่ยๆ ตามถนนสบายมาก เม่ือเจอถนนเหมอืนตดิปีก  
เราชอบปั ่นบนถนนมากกว่าปั ่นริมคลอง เพราะ
เจอคลองทีไร เราจะปั่นลงไปลุยน�้ำในคลองทุกที  
ศูนย์ถ่วงในตัวมันไม่แม่นอ่ะ 
	 มาถึงวัดดีใจได้เข้าแถวกินเส้นหมี่ลูกช้ินน�้ำ
กับชามะนาวอร่อยมาก มิได้เข้าวัดไปไหว้พระ แค่
หยอดเงนิใส่ตู้แล้วพกัผ่อน แรงมาเหมอืนตอนมาทรปิ
ใหม่ๆ เขาบอกไม่เข้าเส้นทางเก่า พาไปปั่นถนนใหญ่  

เลยดีใจมาก และก็จริงค่ะ เขาพาไปขึ้นสะพานซังฮี้ 
พวกเราเจอฝนตดิฝน แต่กป่ั็นกนัชวิๆ ไม่เปียกฝนมาก  
เย็นสบายสนุกดีด้วยซ�้ำ
	 กลับมา ณ จุดนัดพบตรงพระรูปทรงม้าฯ กลับ
บ้านอย่างปลอดภัย 16.30น. ได้ระยะทาง 48.10 
กิโลเมตร
	 ขอบคุณ ทีมงานผึ้งน้อยทุกท่านที่ช่วยกันดูแล
พวกเราอย่างปลอดภัย
	 บ๋ายบายทริปหน้าเจอกันใหม่ (ไม่เอาสองฝั่ง
คลองนะจ๊ะ..พี่เรย์ฯ) ■

ขอขอบคุณผู้สนับสนุนกิจกรรม
	 บริษัท แลคตาซอย จ�ำกัด
	 บริษัท ซีพีแรม จ�ำกัด ผู้ผลิตขนมปังเลอแปง



Let,s share
ปั่น ปัน สุข ปีที่ 3

กิจกรรม “Let’s share ปั่น ปัน สุข” เป็นหนึ่งในกิจกรรมส�ำคัญของงาน The Mall Inter Bicycle 
Show 2014 ซึ่งจัดมาต่อเนื่องเป็นปีที่ 3 ภายใต้คอนเซ็ปท์ Joyride ส่งเสริมและรณรงค์ให้คนไทยปั่น

จักรยานเพื่อสุขภาพและอนุรักษ์สิ่งแวดล้อม และพร้อมแบ่งปันความสุขจากการปั่นจักรยานให้คนรอบข้าง 
โดยผ่านกิจกรรมนี้ สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทยได้รับเกียรติให้ดูแลกิจกรรมทั้งหมด โดยมี Coffee Bike 
Club เป็นผูดู้แลตลอดเส้นทางการป่ันจากเดอะมอลล์ บางแค สูโ่รงเรยีนคลองต้นไทร เพือ่น�ำจกัรยาน อปุกรณ์
กีฬาและอุปกรณ์การเรียนไปมอบให้เด็กๆ โดยในงานนี้มีนักปั่นเข้าร่วมกว่า 500 ท่าน ■

สรุปทริป
เรื่อง/ภาพ schantalao
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แนะน�ำร้านจักรยาน
เรื่อง/ภาพ schantalao

ผู้เขียนปั่นจักรยานผ่านร้านนี้แทบทุกวันเพราะ
เป็นทางผ่านกลับบ้าน วันนี้เลยได้โอกาสแวะ

เข้าไปทักทาย และขอถ่ายภาพมาแนะน�ำคุณผู้อ่าน 
ซะที… พอเปิดประตูเข้าไปปุบ๊กถ็กูทกัว่าป่ันผ่านทุกวัน
ใช่มั้ยเนี่ย!!… เอ๋…สงสัยคงต้องอ�ำพรางตัวซะบ้างแล้ว  
มคีนจ�ำได้ขนาดนี ้ไม่ใช่อะไรค่ะ เพราะสจีกัรยานของ 
ผู้เขียนมันเตะตาไม่เหมือนชาวบ้านนั่นเอง แล้วปั่น
ผ่านหน้าร้านในช่วงรถติดทุกวัน เจ้าของร้านก็เลย
จ�ำได้
	 Take A Bike ต้ังอยูบ่นถนนเจรญิกรงุ เพิง่เปิด
มาได้ไม่นานเท่าไหร่ แต่ดูแล้วเป็น ท�ำเลทองที่ดีเลย
ทีเดียวเพราะส่วนใหญ่ขาปั่นเที่ยวจะชอบมาแวะพัก

ถนนเจริญกรุง
Take A Bike

ที่ Asiatique The Riverfront ซึ่งอยู่ห่างจากร้านนี้
เพียงไม่ถึงกิโล
	 มองไปรอบๆ ร้านก็เลยลองถาม ได้ความว่า 
ร้านนีเ้ขาเป็นตวัแทนจ�ำหน่าย จกัรยาน Giant, Focus,  
Gios, Dahon, Java อุปกรณ์และอะไหล่ของ Sram, 
Zipp, Shimano, Mavic รวมถึงมีบริการดูแล 
ประกอบ ดัดแปลง ตกแต่งจักรยานคันโปรดของคุณ
ในทุกขั้นตอน…. ปั่นผ่านมาก็แวะ Take a seat ที่ 
Take a bike กันนะคะ
	 ที่ตั้ง เลขที่ 2073 ถนนเจริญกรุง แขวง
วัดพระยาไกร บางรัก โทร. 083-2686444  
เปิด 14.00 - 22.30 น. ทุกวัน (ปิดวันจันทร์) ■
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เรื่องเล่าชาวสองล้อ
เรื่อง/ภาพ จารึก หลังสวน

ป่ันสองเดอืนเทีย่วยนูนาน 
ตอน หยวนหยาง ตอนที่ 2
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ล่าเรื่องยางนอกหัวโล้นดอกสึกเกลี้ยง น�ำหน้าเรื่อง
จะเล่าปั่นเที่ยวหยวนหยาง แบบอยากเล่าตาม

ความจริง ปั่นช่วงหลังกังวลทุกวันเรื่องยางดอกโล้น  
เพราะแค่ปั่นออกจากเมืองจินผิ้ง เข้าเส้นทางชนบท 
เป็นถนนเส้นเลก็ ตัดเลาะไปตามรมิเขา มหีมูบ้่านของ 
ชนกลุ่มน้อย กลุ่มละสี่ห้าครัวเรือน อยู่เป็นหย่อมๆ 
บรรยากาศเส้นทางเหมือนปั่นในป่า มันสงบดีจริง  
นานๆ ทถีงึจะเจอชาวบ้านขีม่อเตอร์ไซค์ผ่านซักคนัหน่ึง 
	 เจอทั้งถนนดินที่บดแน่น ทั้งถนนคอนกรีต 
แปลกแต่จริงผมเจอถนนโหด แบบมันสุดกระเทือน 
แต่ผมก็ดีใจเมื่อได้เจอ ทั้งยังมึนตอนเจอในครั้งแรก
ถนนแบบนี้ เป็นถนนคล้ายกับแบบที่เคยอ่านเจอใน
หนังสือ ผมเคยเห็นแต่ในรูปถนนปูด้วยก้อนหินปาด
หน้าเรียบ ภาพถนนแบบนี้ฝังแน่นอยู่ในหัว แต่ถนน
ในจีนที่เจอนี้ ไม่ถึงกับเป็นก้อนหินธรรมชาติ เป็นแค่
ก้อนคอนกรีตบล็อก ขนาดก้อนคอนกรีตท�ำผนังบ้าน 
จนีเขาเอาก้อนคอนกรีตแบบนี ้มาปแูล้วบดอดัให้เรยีง
ตวัแน่น ยกเว้นในพืน้ทีแ่หล่งท่องเทีย่วทีไ่ด้เจอในภาย
หลัง เขาใช้ก้อนหนิจรงิๆ ตดัเป็นก้อนรปูสีเ่หลีย่มผนืผ้า  
กว้างเกือบฟุตยาวเกินฟุต มาปูท�ำถนนเลียนแบบยุค
โบราณอย่างที่ผมอยากเจอ แต่เจอของจริงแบบนี้ 
ปั่นตูดสุดระบม จนนึกแหยงไม่อยากเจออีกแล้วครับ 

	 ตอนปั ่นออกจากจินผิ้งไปหยวนหยางสี่วัน  
เจอถนนแบบเอาก้อนคอนกรีตบล็อคมาปูอัดท�ำผิว
จราจร ป่ันกระด๊องกระแด๊งเกอืบสองวนั ป่ันจนท�ำใจ
รบัได้ แถมส่วนตวัผมพอใจทีไ่ด้ป่ันในถนน ทีท่�ำเทยีม
เลยีนแบบถนนโบราณ ในเมอืงเก่าของยโุรป ทีต่อนนี้ 
ยังไม่มีตังค์จะไปปั่น ก็ช่วยให้ใจนึกกระหยิ่มปั่นได้
เพลิดเพลินกับเส้นทางนี้
	 ตรงนี้ขอเล่าเสริม ถนนหลักหมายเลข S212 
ที่สุดใหม่เอี่ยม ที่ผมปั่นจากเมืองมันเชาไปเที่ยวเมือง
จินผิ้งนี้ จีนเขาคงตั้งใจสร้างมุ่งจ�ำเพาะลงทางทิศใต้ 
ไปถึงชายแดนเวียดนาม ระยะทางที่เหลือจากเมือง
จินผิ้งถึงชายแดนไม่ถึงสี่สิบกิโลเมตร ส่วนผมต้ังใจ
ไปเมืองหยวนหยาง เมื่อออกจากเมืองจินผิ้ง ต้องไป
ทางเล็กๆ เป็นถนนชนบท มุ่งไปทางด้านตะวันตก 
ผมตัง้ใจในโอกาสหน้า หากได้ป่ันเทีย่วเวยีดนามเหนือ
ตามตะเข็บชายแดน จะแวะดูที่ชายแดนปลายทาง
ของถนนนี้ หากจีนและเวียดนามเขาเปิดให้ผ่านเข้า
ออกเป็นด่านสากล จะปั่นเข้าไปเที่ยวจินผิ้ง ไปกิน
เกี๊ยวอร่อยในเมืองนี้อีกซักครั้ง
	 วันนั้นกว่าผมจะออกจากเมืองจินผิ้ง ก็เลย
สิบโมงเช้า เวลาของจีนเร็วกว่าบ้านเราหน่ึงช่ัวโมง 
ผมก็ปลอบใจตัวเองท�ำตัวให้เหมือนกับว่าออกปั่น 

เ
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เก้าโมงกว่า คอืคิดเอาเวลาบ้านเรา เพราะป่ันเทีย่วใน
จีนสามสี่วันผ่านไป จับความรู้สึกสบายได้อย่างหนึ่ง  
มแีดดส่องสว่างป่ันได้ถงึหกโมงเยน็ นีพ่ดูตามเวลาจนี 
วันนี้เตรียมเสบียงเผื่อกินสองม้ือ เส้นทางที่พอจ�ำได ้
ช่วงแรกกว่าสิบกิโลเมตร ดูเหมือนจะเป็นทางค่อน
ข้างลง สองวันก่อนที่ปั่นลงจากภูเขาลงเมืองจินผิ้ง 
เพ่ิงเป็นทางลงได้แค่สามสิบกว่ากิโลเมตร จนีน่าจะให้
ผมลงต่อเนื่องอีกซักสิบกิโลเมตร ผมถึงจะไม่ขาดทุน 
จากที่ปั่นขึ้นจนนึกเบื่อกว่าสี่สิบกิโลเมตร นับระยะ
จากเมืองมันเชา
	 ครับเป็นไปตามสูตร จีนท�ำถนนให้ปั่นขึ้นสี่สิบ 
กิโลเมตร ก็ท�ำถนนให้ไหลลงหรือปั่นลงพอๆ กัน 
สองชัว่โมงแรกของผมท่ีป่ันออกจากเมอืงจนิผิง้ถอืว่า
สบาย พอชดเชยได้กับสภาพถนนทีไ่ม่ดีนัก แต่ผมก็นกึ
สงสยันะ เพราะจากแผนทีบ่อกค่าความสงู ผมจะต้อง
ปั่นผ่านขุนเขาตามแผนที่บอกมีระดับสูงเกินสองพัน
ห้าร้อยเมตร วันนี้มีปั่นลง แปลว่าวันสองวันข้างหน้า
มีขึ้นมีลงอีกหลายรอบ
	 ครับภูมิประเทศแถบนี้เป็นแบบนี้ครับ ผมคน
ชอบปั่นในแถบขุนเขาพอใจครับ ยิ่งเป็นพื้นที่ออกจะ
ไม่มเีมืองแบบนีย้ิง่ชอบ เป็นช่วงหลายกโิลเมตรครบัถงึ
จะเจอกลุม่บ้าน นานเป็นหลายสิบกโิลเมตรครบัถงึจะ
เจอสภาพเป็นเมือง แต่วันนี้ยังไม่เจอเลย ทั้งผมก็เริ่ม
สงสัยแล้วล่ะครับ วันนี้คงปั่นไม่ถึงตัวเมืองท่ีจดไว้ใน
แผนที่ชื่อเมืองธมฉ่า เพราะเริ่มปั่นไต่เขาแล้วล่ะครับ  
ตลอดช่วงบ่ายถึงห้าหกโมงเย็น

	 ปัญหาเดิมครับ พอห้าหกโมงเย็นใจก็เริ่มกังวล 
เมืองที่จะปั่นไปให้ถึงมันอยู่ไหน จะปั่นถึงหรือเปล่า
ก็ไม่รู ้ ปั ่นช่วงน้ีช่วงสี่ห้าวันแรกในการปั่นในจีนนี่  
พอตกเย็นใจยังไม่นิ่ง ยังไม่คุ้นกับสภาพที่ปั่นทั้งวัน 
ไม่ผ่านเมือง ซึ่งแปลว่าหาโรงแรมพักไม่ได้ครับ  
เช่นวนันีป่ั้นถงึห้าหกโมงเยน็อารมณ์ทีส่นกุกบัการป่ัน
คนเดียวในถนนเปลี่ยวตอนกลางวัน ก็ชักออกจะมี 
อารมณ์กลัวแบบกังวล กลัวหาท่ีนอนไม่ได้ ก็ลงทุน
ครับ จากที่เล่าไว้เดิมถนนเส้นนี้จะมีทางแยกไปหา
หมูบ้่านหาเมือง พอพ้นห้าโมงเยน็แล้ว ผมป่ันเจอทาง
แยกตรงไหน ที่ปากถนนเขามีป้ายเขียนชื่อท�ำนองว่า
จะเป็นหมู่บ้านหรือเป็นเมือง บางทีก็เห็นบ้านเรือน
ดูเหมือนเป็นเมือง ไม่ใช่เมืองก็อ�ำเภอ ไม่ถึงอ�ำเภอ
ก็น่าจะต�ำบล เรียกไม่ถูกครับ เอาเป็นว่าเห็นสภาพ
เหมือนเมืองเล็กๆ จะเล็กแค่ไหนก็ลงทุนออกจาก
ถนนหลักปั่นลงไปหา ตั้งใจลงไปหาโรงแรม แต่ไม่ให้ 
เสียโอกาสเจอบ้านคนก็จอดรถเดินไปขอเขานอน  
เขาปฏิเสธทุกบ้าน 
	 ผ่านบ้านหลังหนึ่งถึงแม้นจะดูมอซอ บ้านช่อง
ออกจะดูรุงรัง บ่งฐานะอาจจะขัดสน แต่พอจะม ี
ลานบ้าน ลักษณะอยู่เป็นครอบครัวใหญ่มีสมาชิก 
สามรุ่น คู่ผัวเมียหนุ่มสาว มีลูกเล็กๆ เดินเตาะแตะ
หนึ่งคน กับพ่อเฒ่าแม่เฒ่า สมาชิกทั้งบ้านนั่งเล่นอยู่
หน้าบ้าน ดูเงือ่นไขเข้าเค้าควรแก่การบากหน้าขอนอน  
ตามประสบการณ์ผมในการป่ันเทีย่วเวยีดนาม บ้านที่ 
เป็นคู่สามีหนุ่มสาวอยู่กันสองคน อย่าไปขอเขาเลย 
ไม่เคยได้นอนซกัแห่ง เวยีดนามในถิน่ชนบทบ้านทีข่อ
นอนได้ง่ายสุด ก็บ้านแบบนี้ล่ะครับ บ้านท่ีมีสมาชิก
อย่างน้อยสามรุ่น อยู่กันเป็นครอบครัวใหญ่ ช่วงปั่น
เที่ยวเวียดนามขอนอนกับบ้านแบบนี้ได้ทุกครั้งที่ขอ 
	 ก็ลองขอครับ ที่จริงหนุ่มเขาก็อ�้ำอึ้งตอนผม
ออกปากขอ ขอกางเต็นท์นอนที่ลานดินหน้าบ้าน 
สุดท้ายทนผมตื้อไม่ไหว ก็พยักหน้าอนุญาต แต่แค่
ผมจูงรถเข้าไปในลานบ้าน ลูกเขาเหลียวมองเห็นผม 
กร้็องไห้กระจองอแงวิง่ไปเกาะขาแม่ ผูภ้รรยากต็วาด
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ผัวเสียงลั่นเรื่องอะไรที่ให้ผมนอน ท�ำเอาลูกเต้าตกใจ 
สุดท้ายผู้สามีก็ออกปากบอกผม ไปข้างหน้าเถอะนะ 
ก็ต้องจูงรถลาจากปั่นต่อ ปั่นต่อลงไปเมืองเล็กๆ ท้ัง
ตระเวนหาโรงแรม ทั้งถามชาวบ้าน ไม่มีทั้งโรงแรม 
ไม่มีทั้งคนท่ีจะอนุญาตให้พักในรั้วบ้านเขา ก็ต้อง
อดทนปั่นไต่ถนนชันกลับคืนสู่ถนนเดิม
	 ผมไม่อายที่จะเล่าให้ฟัง ด้วยใกล้จะถึงทุ่มแล้ว  
ก็ยังหาที่นอนไม่ได้ ใจมันเริ่มทุรนกังวลหนักขึ้น  
ป่ันถงึทุกแยกทีด่ทู่าจะเป็นทางลงไปหาบ้านคน กป่ั็น
ลงไปหา ผลเหมอืนเดมิ ไม่มใีครให้นอน ผมไม่กล้าท�ำ
สุ่มสี่สุ่มห้านอนริมถนนครับ ทั้งถนนช่วงนี้และต่อไป
เจอทกุวนัเป็นทางเลียบช่องเขาและหบุเหว ด้านหนึง่
ของถนนติดชายขอบเขาสูง อีกด้านหนึ่งเป็นหุบเหว 
หล่นตุ้บไม่ต้องหา มันไม่มีทางเดินลงไปหาซากครับ 
สองข้างของถนนที่ปั่นผ่าน แทบจะไม่มีพื้นที่ราบเลย 
บ้านคนที่เจอ เป็นบ้านที่ปลูกบนพื้นที่ซึ่งปรับให้ราบ
ซักกระหย่อม อยู่สูงเหนือถนน 
	 แล้วผมก็ลองอีกครั้งเมื่อเห็นบ้านสองหลัง  
ปลกูอยูบ่นเนนิสูงของไหล่เขา จอดรถรมิทางลองเดนิ
ขึ้นไป มีทางเดินเล็กๆ ผ่านข้างบ้านหลังหนึ่งดูเงียบ
ไม่มีคน บ้านหลังที่สองอยู่ปลายทางล้อมรอบด้วย 
รั้วไม้ ได้ยินเสียงคนอยู่ในบ้าน ผมแค่เดินยังไม่ถึง  
หมากเ็ห่า มองผ่านช่องทางเข้าบ้าน เหน็เดก็หญงิและ
เดก็ชายคงจะเป็นพ่ีน้องสองคน ก�ำลงัให้อาหารหมอูยู่
ในคอกข้างๆ บ้าน 
	 พอเห็นผม คนเด็กหญิง คงจะผู้พี่อายุไม่เกิน
สิบขวบ ส่งเสียงหวีดร้อง หน้าตาบ่งบอกกลัวผมจน
ลนลาน ระล�่ำละลักตะโกนบอกน้องชาย ผมฟังไม่
เข้าใจในภาษา แต่ท่าทางที่แกท�ำ ผมอยากด่าตัวเอง 
เดก็สองคนต่างรบีวิง่ลนลานเข้าบ้าน รบีปิดประตแูละ
หน้าต่าง กลวัผมครับ ผมเพิง่นกึรูถ้ิน่นีค้งจะไม่ค่อยจะ
มคีนแปลกถิน่เข้าไปเท่ียว เดก็ทัง้สองคนจงึมปีฏิกริยิา
กลัวผมสุดจิต หนีเข้าบ้านแบบตกใจ
	 ผมไม่ได้ตบกระบาลตัวเองแล้วเพียงแค่นึก
อยากท�ำ ฐานเที่ยวท�ำสุ่มสี่สุ่มห้าเดินเข้าใกล้บ้านคน

ให้เด็กๆ เขาตกใจ แต่ก็ยังไม่คิดจะเลิกขอเขานอนนะ
ครบั ยงัคดิอยูท่างเดยีวว่า ต้องขอชาวบ้านนอน ไม่งัน้
ไม่รู้จะนอนตรงไหน 
	 เดินออกจากบ้านที่ไปท�ำเด็กเขาตกใจ เดิน
หมดก�ำลังใจ ใจเริ่มไม่สนุกกะการปั่นแถวนี้ นึกไม่ถึง
เป็นพืน้ท่ีซ่ึงเด็กเลก็เดก็น้อยกลวัคนแปลกหน้า เราท�ำ 
เซ่อซ่าท�ำเขาตกใจวิ่งหนีกลัวลนลาน หมดก�ำลังใจ 
ในการเที่ยวเลยครับ
	 แต่เดอะโชว์มัสโกออน ฝรั่งโบราณว่าไว้ ก็ก้ม
หน้าก้มตาปั่น ความคิดจะกางเต็นท์นอนข้างทาง  
ไม่แว่บขึ้นมาเลย ความรู้สึกการนอนคนเดียวริมทาง  
ด้วยยังกลัวยงัไม่คุน้กะพืน้ที ่ยงัไม่รูส้กึว่ามนัจะปลอดภยั  
ทัง้ป่ันช่วงน้ีผ่านหมูบ้่านเยอะครบั กย็งัด้นอย่างเดยีว 
จอดขอชาวบ้านนอน
	 อีหรอบเดิม ที่ยังขอเขานอน ก็ไม่มีใครให้นอน 
แม้นกระท่ังมีบ้านหลังหน่ึง เจอสองหญิงวัยอาม่า  
นั่งคุยพักผ่อนท�ำนองผึ่งพุงหลังกินข้าวมื้อค�่ำ บน
ก�ำแพงล้อมบ้าน ท่ามกลางแสงจนัทร์ ดทู่านมีอารมณ์
สบาย ผมมองเข้าไปดู เป็นลานบ้านกว้างใหญ่ พื้นเท 
คอนกรตี ก็ลงจากรถไปขออาม่าผมขอกางเตน็ท์นอน  
กลัวอาม่าไม่เข้าใจที่ผมขอท่าน ลงทุนท�ำท่านอน 
หงายตัวลงนอนกะพื้น บนลานคอนกรีตกว้างใหญ่ 
ท่านเข้าใจชัดเจน ก็ออกปากขับไล่ ไปให้พ้นเลย  
ตรงนี้นอนไม่ได้
	 ครับ ก็ปั่นต่อไป รอบตัวมืดสนิท ทั้งหนาวแล้ว
ล่ะครับ เหนื่อยหิวแล้วด้วย... ■
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รอบรู้สองล้อ
เรื่อง/ภาพ zangzaew

หัวใจส�ำคัญของอปุกรณ์ในการขบัเคลือ่นจกัรยาน
นั่นคือ “โซ่” และถึงแม้ว ่าจะเป็นโลหะที่

แข็งแกร่งปานใดก็ตาม แต่ด้วยแรงบิด แรงกระชาก  
ท่ีเกิดข้ึนตลอดเวลาขณะปั่นจักรยาน ย่อมท�ำให ้ 
“โซ่” ช�ำรุดและเสื่อมไปได้ตามการใช้งาน 
	 นอกจากรู้จักบ�ำรุงรักษา ท�ำความสะอาด และ
หยอดน�ำมั้นหล่อลืน่แล้ว เจ้าของจักรยานยงัควรทีจ่ะ
เรียนรู้วิธีซ่อมโซ่ เพื่อแก้ไขสถานการณ์ได้ยามจ�ำเป็น 
	 รอบรูส้องล้อฉบบันีข้อน�ำวธีิการซ่อมโซ่ ด้วยการ 
ตัดต่อที่สามารถท�ำได้ด้วยตัวเอง โดยใช้อุปกรณ์ตัด
ต่อโซ่ขนาดเล็ก ซึ่งมีจ�ำหน่ายพร้อมอยู่ในชุดเครื่อง
มือซ่อมบ�ำรุงจักรยานทั่วไป 1. ถอดหมุดที่ข้อโซ่

	 น�ำอุปกรณ์ตัดต่อโซ่มาเตรียมความพร้อม  
แล้วน�ำโซ่จักรยานมาวางลงในต�ำแหน่งที่ก�ำหนดไว้ 
โดยให้เขม็แทงหมุดโซ่อยูต่รงต�ำแหน่งพอด ีแล้วค่อยๆ 
หมุนเกลียว เพื่อให้เข็มดันหมุดโซ่ออกช้าๆ และระวัง
ไม่ให้หมุดโซ่หลุดออกจากปลายอีกด้านหนึ่ง โดยให้
คาเอาไว้ เพื่อความสะดวกในการใส่กลับเข้าไป

ซ่อม..โซ่

อุปกรณ์ตัดต่อโซ่ขนาดเล็ก
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5. ตรวจสอบ
	 เมื่อใส่หมุดโซ่เรียบร้อยแล้ว ต้องตรวจสอบ
ความพอดีของหมุดให้อยู่กลางข้อต่อโซ่พอดี แล้ว
ลองขยับโซ่เพื่อทดสอบความถูกต้องและแข็งแรง.. 
หลังจากนั้นจึงใส่โซ่กลับเข้าไปในต�ำแหน่งของชุด 
ขับเคลื่อน ■

3. ต่อโซ่
	 จากนัน้น�ำโซ่ชิน้ทีเ่หลอือยูใ่นเส้นมาประกบกนั  
โดยให้รขูองข้อทีต้่องการเชือ่มต่อกนัน้ัน อยูใ่นต�ำแหน่ง 
ตรงกับหมุดยึดโซ่ และสามารถสอดเข้ากันพอดี

4. ใส่หมุดยึด
	 น�ำโซ่ที่วางต�ำแหน่งพอดีแล้วจากข้อ 3 มาวาง
ลงบนอุปกรณ์ตัดต่อโซ่ โดยให้เข็มของอุปกรณ์อยู่
ตรงแนวของหมุดโซ่ที่ยืนออกมาคาไว้ จากนั้นค่อยๆ  
ขันให้เข็มดันหมุดโซ่จนเข้าไปยึดภายในแกนของ 
ข้อต่อโซ่พอดิบพอดี

2. แยกโซ่ที่เสียหาย
	 ท�ำลกัษณะเดยีวกบัข้อ 1 ในข้อต่ออกีจดุของโซ่
ตัวเดิม เพื่อปลดโซ่ข้อต่อที่เป็นปัญหาออกไป
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จักรยานล้านไอเดีย

หมวกรักแว่นรักชีวิต!

“ภารกิจของเราคือ.. การท�ำทุกอย่างในการพัฒนาอุปกรณ์
ที่สามารถช่วยชีวิตและลดความรุนแรง

ของการบาดเจ็บให้ได้มากที่สุด”
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สารสองล้อ 279 (กันยายน 2557) │ 39

	 เป้าหมายของค�ำสัญญาที่บริษัท POC สัญชาติ
สวเีดนได้ตัง้เป็นธงเอาไว้ ในการพฒันาผลติภณัฑ์ของ
ตน เพื่อสามารถตอบสนองโจทย์แห่งความปลอดภัย
ของเหล่านักกีฬาไว้อย่างมุ่งมั่น ด้วยการออกแบบ
และผลิตสินค้าประเภทหมวกนิรภัยส�ำหรับนักปั่น
จักรยานที่มีคุณภาพ
	 Octal MIPS AVIP คือหมวกกันน็อครุ่นใหม่  
ท่ีใส ่เทคโนโลยีแห่งความปลอดภัยเอาไว ้เต็มที่ 
ภายในใช้วัสดุโฟม EPS สีขาวซ่ึงแตกต่างจากโฟม
นิรภัยทั่วไป เพราะเป็นระบบป้องกันภัยแบบ MIPS  
(Multi-directional Impact Protection System) 
สามารถป้องกันอันตรายจากการกระแทกแบบรอบ
ทิศทาง และมีแรงเสียดทานต�่ำ สามารถป้องกันแรง
กระแทกได้ภายในเวลาเพียง 15 มิลลิวินาที
	 ที่ด ้านหน้าของหมวกได้ซ่อนแถบแม่เหล็ก
ส�ำหรับยึดแว่นเอาไว้ ท�ำให้แว่นของ POC รุ่นที่ม ี
แม่เหล็กซ่อนอยู ่ สามารถยึดติดกับหมวกอย่าง 
แข็งแรง ไม่เลื่อนหลุดในขณะท่ีใช้งานอย่างสมบุก 
สมบันบนเส้นทางจักรยานที่วิบาก 	 นอกจากนี้ยังได้ติดตั้งอุปกรณ์ ICEdot ซึ่ง

เช่ือมโยงระบบข้อมูลกับ App บนโทรศัพท์มือถือ  
ในการส ่งสัญญาณฉุกเฉินหากเกิดอุบัติเหตุกับ 
ผู ้สวมใส่ สัญญาณจะถูกส่งไปยังโทรศัพท์หรือ 
เลขหมายที่ก�ำหนดเอาไว้ พร้อมพิกัด GPS ในแผนที่
เพื่อสะดวกในการติดตามค้นหา 
	 เพียงแค่ติดตั้ง App ICEdot ลงในสมาร์ทโฟน
ทัง้ระบบ Andriod และ iOS จากน้ันลงทะเบียนสร้าง 
ID ของผู้ใช้ แล้วเชื่อมโยงสัญญาณกับ ICEdot ที่ท้าย
ของหมวก ทันทีที่เกิดอุบัติเหตุขึ้นเซ็นเซอร์จะท�ำงาน 
แล้วส่งสัญญาณฉุกเฉินเพื่อขอความช่วยเหลือทันที
	 ส�ำหรับหมวก Octal MIPS AVIP ของ POC นี้ 
มีแผนออกวางจ�ำหน่ายภายในปี 2015
	 ข้อมูลเกี่ยวกับ ICEdot : 
	 www.icedot.org
	 ข้อมูลเกี่ยวกับ Octal MIPS AVIP : 
	 www.pocsports.com ■
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Fitness Lifestyle 44
เรื่อง วชิรุฬ จันทรงาม

หลังจากที่ คสช. ได้เข้ามาท�ำการดูแลจัดระเบียบหลาย
ด้านตัง้แต่เม่ือวนัท่ี 22 พฤษภาคม 2557 ในเวลาเพยีง 

2-3 เดือนแรก เราก็ได้เห็นการก�ำกับดูแลและจัดระเบียบ
มากมายอย่างทีไ่ม่เคยมีมาก่อนในช่วงเวลาในชวีติ 60 กว่าปี
ที่ผ่านมา นับเป็นการท�ำความสะอาดบ้านครั้งใหญ่และเป็น
ครั้งส�ำคัญในประวัติศาสตร์ชาติไทยเลยทีเดียว
	 กฎหมายที่มีอยู่ถูกน�ำมาบังคับใช้ตามท่ีควรจะเป็น 
สิ่งที่เราจะได้เห็นกันมากขึ้นเกี่ยวกับกฎจราจร คือการล็อค
ล้อรถยนต์ที่จอดในท่ีห้ามจอด ซึ่งท�ำให้กีดขวางการจราจร 
เส้นทางขับข่ีจักรยานยนต์และจักรยานสองล้อ ส่วนรถ
จักรยานยนต์ก็จะต้องขับชิดด้านซ้ายของถนน ห้ามขี่บน 
ฟุตปาธ ห้ามขับขี่สวนทาง
	 พลเมืองดีทั้งหลายควรจะได้ปฏิบัติตามกฎข้อบังคับ
จราจรให้เคร่งครดั จะท�ำให้เกดิระเบยีบวนิยัและลดอบัุตเิหตุ
ลงได้
	 ในระยะ 2-3 ปีหลังนี้ เราจะเห็นความนิยมในการขี่
จักรยานเพิ่มมากขึ้นเรื่อยๆ ทางจักรยานก็มีเพ่ิมขึ้นเรื่อยๆ 
สนามเขยีว 23.5 กโิลเมตร รอบสนามบนิสวุรรณภมูเิร่ิมเปิด
ให้ใช้ได้ตัง้แต่วนัท่ี 23 มีนาคม 2557 เวลา 6:00 น. - 18:00 น.  

ใครที่ยังไม่เคยไปลองก็ควรหาเวลาไปลองดูสักรอบนะครับ 
ร้อนหน่อย ลมแรง แต่ปลอดภยัครบั อาจเจองเูลือ้ยผ่านหน้า 
บ้างก็ปล่อยเขาไป
	 มผีูท้ีร่วบรวมเส้นทางจกัรยานท่ีน่าสนใจไว้พอสมควร 
อาทิเช่น
		  http://goo.gl/n0ahv4
		  http://goo.gl/eZM6UI
		  http://goo.gl/Dfp0MF
	 ลอง google กันดูนะครับ
	 ทางคสช. กม็แีผนงานในการปรับปรุงระบบคมนาคม
มากมายหลายโครงการ รวมทั้งการสร้างถนน สร้างถนน
เลียบแม่น�้ำเจ้าพระยา จากปากน�้ำยันปากเกร็ด เชื่อว่าถนน
โครงการหลังๆ นี ้จะมพ้ืีนท่ีเพ่ือสนัทนาการและทางจกัรยาน
ด้วยครับ โปรดติดตามรอฟังข่าวดี

ถึงเวลาใช้จักรยาน
เพิ่มขึ้น..?
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	 นอกจากนัน้กม็กีารใช้จกัรยานเพิม่ขึน้ในหน่วยราชการ  
เหน็ได้จาก ต�ำรวจสายตรวจจกัรยาน สภ. พระนครศรอียธุยา 
Ayutthaya Police Bike Patrol ซึ่งเริ่มมีมาตั้งแต่ปี 2546 
ซึ่งท�ำให้สามารถเข้าพื้นที่ได้มากขึ้น ช่วยป้องปรามเหตุร้าย
ต่างๆ ได้ในจุดที่รถยนต์และจักรยานยนต์เข้าไม่ถึง
	 แนวคดิของต�ำรวจสายตรวจจักรยานนีไ้ด้มาจาก IPMBA 
หรอื International Police Mountain Bike Association 
ของสหรัฐอเมริกา ซึ่งมีการฝึกฝนนานถึง 40 ชั่วโมง
	 การฝึกฝนแบ่งออกเป็น 11 ยูนิต ซึ่งจะเห็นได้ว่า 
ครอบคลุมถึงความต้องการในทุกๆด้าน
	 1.	 Bike handling and vehicular cycling
	 2.	 Bike fit
	 3.	 Group riding
	 4.	 Hazard recognition and common crashes
	 5.	 Obstacle clearing and riding techniques
	 6.	 Patrol procedures
	 7.	 Nighttime patrol
	 8.	 Community policing
	 9.	 Basic maintenance
	 10.	Legal issues and traffic laws
	 11.	Fitness and nutrition

	 การฝึกนีเ้ป็นการใช้จกัรยานเสอืภเูขามาตราฐานแบบ
ที่เราคุ้นเคยกันดี
	 แต่เมื่อเดือนเมษายน 2557 นี้ ต�ำรวจเมือง Boston 
มลรัฐ Massachusetts สหรัฐอเมริกา ก็ได้เร่ิมทดลอง
ใช้จักรยานไฟฟ้าในการดูแลการวิ่ง Boston Marathon 
2014 เนื่องจากเห็นว่าได้ประโยชน์ในด้าน speed และ 
endurance ซึ่งจะต้องช่วยดูแลการวิ่งแข่งขันเป็นระยะ
ทางยาว ท่ามกลางกลุม่ฝงูชนจ�ำนวนมาก โดยใช้เคร่ืองขยาย
เสียงและไซเรนช่วย
	 จั ก ร ย า น - 
ไฟฟ้าที่ต�ำรวจเมือง 
Boston ได้ทดลองใช้
นีเ้รยีกว่า Vbike ผลติ
โดยบริษัท Vision 
Motor Corp โดยใช้
แบตเตอรี่ Lithium-
Ion I5-Ah 48V ตามข่าวไม่ได้บอกว่าจักรยานดังกล่าว 
มีกี่เกียร์ แต่เนื่องจากเมือง Boston เป็นพื้นที่ค่อนข้างราบ 
ไม่มีเนินสูงชัน จึงไม่มีปัญหาอะไร
	 จักรยาน Vbike สามารถวิ่งได้เร็วถึง 30 ไมล์/ชั่วโมง 
หรือประมาณ 48 กิโลเมตร/ชั่วโมง เร็วเพียงพอที่จะใช้ขี่ไล่
จับคนร้ายในเมืองทีเดียว นอกจากนั้น จักรยานดังกล่าวยัง
ตดิเครือ่งมอืวทิยสุือ่สารแบบ hands free เพือ่ให้สะดวกใน
การปฏิบัติงานอีกด้วย
	 ประเทศไทยเราน่าจะพจิารณาการใช้จักรยานส�ำหรบั
ต�ำรวจสายตรวจเพ่ิมมากข้ึน เน่ืองจากช่วยตอบโจทย์ได้
หลายอย่าง รวมทัง้ค่าใช้จ่ายและค่าบ�ำรุงรักษาทีต่�ำ่กว่า เมือ่
เปรียบเทียบกับการใช้รถยนต์และจักรยานยนต์
	 ส�ำหรบัท่านทีค่ดิว่าสงัขารอาจไม่ไหวกบัการป่ันจกัรยาน
แบบมาตรฐาน ขณะนี้จักรยานไฟฟัาก็ได้พัฒนาขึ้นไปมาก 
จนสามารถน�ำมาใช้ในราชการได้จรงิแล้ว ลองหาข้อมลูเพิม่เตมิ 

หรือสอบถามเจ้าหน้าที่ต�ำรวจ
เมอืง Boston ท่ีได้เคยทดลองใช้
ดูแล้วก็ได้ครับ หรือจะสอบถาม
จากต�ำรวจจักรยานในประเทศ 
Netherland ซึ่งมีมากกว ่า  
6 พันนาย ก็น่าจะได้ข้อมูลช่วย
ในการตัดสินใจมากพอเพียง 
ทีเดียว... ■
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เชิงช่างหนึ่ง
เรื่อง ช่างหนึ่ง

ใช้ให้เป็น
รื่องราวเกี่ยวกับของที่ เราพกพาไปด้วยในขณะปั ่น  
ทีอ่ยูใ่นกระเป๋าใต้อาน หลายๆ ท่านมีกระเป๋าใต้หลักอาน

พกอะไรบ้าง หรอืเราต้องพกอะไรบ้าง นัน่สนิะครบั ใครจะไป
รู้ได้ว่าจะต้องพกอะไร แถมพกแล้วท�ำอะไรได้บ้าง 
	 เรื่องของที่เราต้องพกพา ที่จ�ำเป็นจริง มีอยู่ดังนี้
	 1.	 กระเป๋า ใต้อานอันนี้ต้องมีก่อนเลย ถ้าไม่มีเรา 
		  ก็พกล�ำบาก
	 2.	 ชุดปะยาง (กาวปะยาง, แผ่นปะยาง, 
		  กระดาษทราย)
	 3.	 สูบลมเล็ก หรือ Co2
	 4.	 เครื่องมือชุดเล็ก
	 5.	 ยางใน
	 6.	 เงิน
	 7.	 ถุงซิป
	 8.	 อะแดปเตอร์ ทองเหลือง
	 9.	 จุ๊บทองเหลือง 
	 ชิ้นส่วนในกระเป๋าใต้หลักอานมีประมาณนี้ครับ 
ที่จ�ำเป็นในการเดินทางโดยใช้จักรยานในชีวิตประจ�ำวัน  
มาดูกันว่าแต่ละอย่างมีหน้าที่และใช้งานอย่างไร 

กระเป๋า
	 ก็เอาไว้ใส่ของเหล่านี้เพื่อให้พกพาสะดวก กระเป๋า
ใต้อานมีหลากหลายแบบ มีทั้งแบบเป็นผ้าใบใยสังเคราะห์ 
หรือเป็นพลาสติก มีแบบกันน�้ำไม่กันน�้ำ ขนาดเล็กและ
ขนาดใหญ่ หรือแบบที่ยึดติดกับท่อเฟรมก็มีจะมีลักษณะ
เป็นสามเหลี่ยม ไม่
ว่าจะติดยึดทีใ่ต้หลกั
อานหรือบริเวณท่อ
เฟรม จุดประสงค์
เหมือนกัน ถ้าจะให้
ดูแกรนด ์หน ่อยก็
เป็นหนัง 

ชุดปะยาง
	 ด้านในของชุดปะยางส่วนใหญ่จะมี กาวปะยาง,  
แผ่นปะยาง และกระดาษทราย 

	 กระดาษทราย
	 ใช้ขัดคราบแป้งท่ีเคลือบอยู่ท่ียางใน เน่ืองจากใน
กระบวนการผลิตยาง จะใช้แป้งเคลือบผิวยางไว้ เพื่อไม่ให้
ยางติดกัน ดังนั้นกระดาษทรายจะใช้ขัดผิวหน้ายางบริเวณ
รอบๆ ที่ยางรั่ว ขัดผิวแป้งที่เคลือบอยู่ออก เพื่อที่จะใช้กาว
ทาบริเวณจุดที่ยางแตกได้ ถ้าเราไม่ขัดกาวที่ทาลงไปก็จะ 
ไม่ติดกับยางใน

	 กาวปะยาง
	 กาวที่อยู่ในชุดปะยางส่วนใหญ่จะเป็นหลอด เมื่อซื้อ
มาใหม่ๆ หลอดกาวจะถูกผนึก การใช้งานจะต้องใช้ฝาปิด
ของหลอดกาว กลับด้านแล้วกดฝาลงไปท่ีจุดตรงด้านบน
หลอด การใช้กาวพ้ืนผิวจะต้องสะอาด เนื่องด้วยถ้ามีเศษ
สิ่งสกปรก กาวจะไม่มีประสิทธิภาพเต็มร้อย เมื่อเราใช้แผ่น
ปะยางติดลงไป ลมจะซึมออกตามช่องของเศษสิ่งสกปรก 
แนะน�ำการใช้กาวอีกเรื่องให้เราทากาวที่แผ่นปะยางด้วย  
จะเพิ่มการยึดติดได้ดีข้ึน ทาแค่ไหน การทาบริเวณยางใน 
รอบจุดรัว่ให้ทาห่างจากรอยรัว่ออกไปด้านละ 1-2 เซนตเิมตร  
จากนั้นรอให้กาวหมาดๆ โดยสังเกตท่ีกาวเมื่อเราทากาว 
ลงไป กาวจะค่อนข้างใส แล้วจะค่อยๆ มีสีขุ่นลงไปเรื่อยๆ 

เ
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นัน่คอืสญัญาณเตอืนว่า กาวจะเริม่แห้งแล้ว จดุนีแ้หละครบั
น�ำแผ่นปะจัดลงไปเลย

	 แผ่นปะยาง
	 คือแผ่นยางที่มีขนาดบาง มีสองด้าน คือด้านบนและ
ด้านล่าง แล้วจะรู้ได้อย่างไร ง่ายนิดเดียว ด้านในที่ติดแผ่น 
ฟรอย ด้านนัน้จะเป็นด้านทีใ่ช้ตดิประกบกบัยางใน และด้านนี ้
คือด้านที่ต้องทากาวปะยางนั่นเอง 
 
สูบลมเล็ก
	 หน ้า ท่ีหลักๆ มี
ไว ้เติมลมยาง เมื่อยาง
อ่อนหรือไม่มีลมในยาง
เลย การใช้งานก็น�ำสูบ
สวมเข้าไปที่จุ ๊บลมล้อที่
ต้องการสบู วธิสีบูให้จบัทีห่วัสบูและ 
ยางนอกไว้ด้วย เน่ืองจากในขณะสบู 
มือเราเองจะมีการขยับไปมา อาจ 
ท�ำให้หัวจุ๊บลมหลุดออกมา ดังนั้น 
ต้องจบัให้แน่นทีส่ดุและเคลือ่นไหว
น้อยสุด หรือบางทีเราก็อาจจะสูบ
ไม่ถนัดให้วางจุ๊บลงด้านล่างแล้ว
ใช้มือด้านที่ไม่ได้จับสูบลมกดหัวสูบลงไปด้านล่างจากนั้น 
ก็ค่อยๆ สูบ ช่วยลดปัญหาได้ 

Co2
	 เป็นหลอดโลหะ มอีากาศอยู่ภายในความดนัประมาณ 
100 Psi การใช้งาน จะต้องมีหัวจุ๊บที่เติม 1 ชุด โดยด้านที่
ใช้ส�ำหรับใส่หลอด Co2 จะมีขนาดใหญ่ เวลาใช้ต้องหมุน
หลอด Co2 เข้าไปให้แน่น เขม็ทีต่วัหวัเตมิจะมเีขม็ท่ิมหลอด 
Co2 ให้เป็นช่องให้อากาศออก ไปรอที่หัวอีกฝั่งหนึ่ง แต่ลม
ยังไม่เข้าไปที่ยางในนะ เพราะเรายังไม่ได้ใช้อีกด้านกดลงไป
ที่วาล์ว เวลาเติมกดชุด Co2 ลงไปที่จุ๊บ ต้องเปลี่ยนยางใน

หรอืปะยางก่อนนะ ไม่ใช่ว่ายางรัว่  
ยางแตกแล้วเอา Co2 เติมลง
ไปนะครับ เพราะ Co2 ไม่ได้ใช้
ส�ำหรับปะรอยรั่วนะ แต่ใช้แค่
เติมลมเท่านั้น แต่ก็ไม่แน่นะครับ  
ในอนาคตอาจจะมีแบบมีน�้ำยา
กันรั่วอยู่ด้านในพร้อมลมก็เป็นได้

ยางใน
	 ถ้าเราปั่น
ไกลๆ หรื อ ใช ้ 
จักรยานประจ�ำ- 
วัน เราควรจะมี
ยางในอย่างน้อย 
1 เส้น ข้อระวัง
ในการเก็บยางในที่กระเป๋าใต้อาน ควรจะใส่ถุงพลาสติก
หรือกล่องยางในเพราะว่า บางครัง้เครือ่งมอืหรอืซปิกระเป๋า 
เวลาเราเปิดเข้าออกอาจจะไปโดนยางในแล้วท�ำให้ยางรั่ว
ได้เช่นกัน

อะแดปเตอร์เติมลม
	 ท�ำด้วยทองเหลือง ใช้ส�ำหรับเติมลมยางที่เป็นจุ๊บ
เล็ก Presta valve ในกรณีท่ีไม่มีท่ีเติมลมหัวเล็กต้องใช ้
อะแดปเตอร์ชนิดน้ีต่อเข้าไป
ก ่อนเติมลม ใช ้สวมตรงหัว 
เตมิลม ท�ำให้สามารถเตมิลมใน
ปั๊มน�้ำมันได้ด้วย

เงิน
	 สิ่งส�ำคัญเวลาฉุกเฉิน เราควรจะมีเงินพกไว้บ้าง  
อย่างน้อยก็สักสองสามร้อยบาท เผื่อซื้อน�้ำซื้อข้าว เรียก
แท็กซี่เวลาฉุกเฉิน 

ถุงซิปล็อค
	 ประโยชน์ของมันอย่างน้อยก็สามารถกันน�้ำได้ 
ระดับหนึ่ง ถ้าถุงใหม่ๆ เลยนะครับ เวลาเราไปปั่นจักรยาน
เหง่ือเราออก หรือปั่นไปลุยน�้ำ น�้ำน้ันอาจจะเข้าไปในตัว
กระเป๋าใต้อานของเรา ท�ำให้สิ่งของด้านในเปียก บางท่าน
น�ำมือถือ หรือกุญแจรถยนต์ใส่ไว้ในกระเป๋าใต้อาน หากมี
น�้ำเข้าไปในกระเป๋า อาจจะถูกขังไว้ด้านใน แล้วระยะเวลา
ในการป่ันเราอาจจะป่ันสกั 10-30 นาท ีน�ำ้ซมึเข้าไปในวงจร
รโีมทกญุแจกจ็ะเกดิความเสยีหายได้ แล้วยิง่เป็นโทรศพัท์มอื
ถอืหละก็ ไม่เหลอืสญัญาณชพีแน่ๆ ถุงซปิก็ป้องกนัได้นะครับ 
	 จะเห็นได้ว่า แม้เราจะมีอุปกรณ์ซ่อม แต่ถ้าเราไม่มี
ความเข้าใจในการปฏบิตับิางทมีนักไ็ม่ได้ช่วยให้เราแก้ปัญหา
ตรงจุดนั้นได้ เราจึงควรศึกษาและลองปฏิบัติดูบ้าง อนาคต
ข้างหน้าเราอาจจะได้ช่วยเหลอืเพือ่นๆ หรอืแม้แต่ตวัเราเอง
ในการปั่นจักรยานครั้งต่อๆ ไป สวัสดีครับ ■
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บริจาคจักรยาน

	 โครงการต่อเนือ่งทีส่มาคมจกัรยานเพือ่สขุภาพไทย TCHA จดัขึน้เพือ่น�ำจกัรยานเก่ามาบรูณะใหม่ และน�ำ
ไปไปมอบให้กับน้องๆ เยาวชนตามที่ห่างไกล เพื่อใช้ในการเดินทางสัญจรไปโรงเรียน หรือส�ำหรับภารกิจอื่นๆ 
ตลอดจนออกก�ำลังกายในครอบครัวได้ โดยไม่ต้องพึ่งพาพลังงานสิ้นเปลืองด้านอื่น 
	 ขอเชิญชวนทุกท่านร่วมบริจาคจักรยานที่ไม่ใช้แล้ว และยังอยู่ในสภาพที่สามารถซ่อมแซมขึ้นมาใหม่ได้  
โดยสมาคมฯ มีกิจกรรมนัดซ่อมจักรยานเพื่อน้องๆ จากบรรดาอาสาสมัครมาช่วยกันซ่อมบ�ำรุงให้จักรยานที่
ได้รับบริจาคเหล่านี้ ฟื้นคืนชีพขึ้นมาใหม ่สามารถน�ำไปใช้งานได้อยา่งเชน่ปกติดังเดิม โดยมีโครงการน�ำจักรยาน
เหล่านี้ไปส่งมอบให้กับเยาวชน ณ โรงเรียนต่างๆ ทั่วประเทศ

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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	 ขอขอบคุณผู้บริจาค

	 1.	 ผู้ช่วยศาสตราจารย์ กรรณิการ์ นลราชสุวัจน์ 
		  บริจาค 20,000 บาท

	 2.	 คุณก�ำพล สิงหนิยม 
		  บริจาคจักรยาน 2 คันส่งมอบให้นายกสมาคมฯ
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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

ปั่นวันเดียว..เที่ยวตลาด
กิจกรรมพาปั่นเที่ยวตลาด

ที่ก�ำลังโดนสุดๆ 
อย่าพลาด.. 

อาทิตย์ที่ 19 ตุลาคม 2557
ติดตามได้เร็วๆ นี้

อาทิตย์ที่ 23 พฤศจิกายน 2557
ตลาด วัดใหญ่สว่างอารมณ์ 

เกาะเกร็ด

โครงการเรยีกคนืวสัดุอลมูเินยีม 
เพื่อจัดท�ำขาเทียมพระราชทาน 

ครั้งที่ 5

อาทิตย์ที่ 2 พฤศจิกายน 2557

	 เชิญชวนนักป ั ่ นร ่ วมกัน เ ก็บ
รวบรวมสะสมวัสดุอลูมิเนียมเพ่ือน�ำ
เข้าโครงการเรยีกคืนวสัดุอลูมิเนียมเพ่ือ
จัดท�ำขาเทียมพระราชทาน

	 โดยจะร่วมกันปั ่นจักรยานเพ่ือ
น�ำวัสดุท่ีรับมอบจากทุกท่านไปมอบให้ 
บริษัท บางกอกแคนแมนนูแฟคเจอริ่ง 
จ�ำกัด

	 สอบถามรายละเอียดได้ที่ 

	 02-678-5470
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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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ช่างคิดช่างประดิษฐ์
เรื่อง zangzaew

ม้จะไม่ใช่ปัญหาใหญ่นัก ส�ำหรับผู้ใช้จักรยาน 
ในเมือง แต่การที่ถนนหนทางไม่ได้เอื้อต่อการ

ใช้จักรยานเพื่อสัญจรแบบตลอดรอดฝั่ง เนื่องจาก 
เส้นทางจักรยานยังไม่พร้อมบริการ การปั่นจักรยาน
ไปบนเส้นทางทีใ่ช้ร่วมกบัรถยนต์และทางเดนิเท้าของ
ผู้คน ย่อมมีสภาพเส้นทางแตกต่างกันไป
	 บ ่อยครั้ งที่มักจะต ้อง “แบก” จักรยาน  
เพื่อข้ามลักษณะทางซึ่งไม่เอื้อต่อการปั่นจักรยาน  
เช่น ขั้นบันได ข้ามสิ่งกีดขวางทางเท้า เป็นต้น
	 จึงมีนักคิดนักประดิษฐ์นาม Henry Teterin  
ผูเ้หน็ความยากล�ำบากของคู่รกั ทีจ่ะต้องยกจกัรยาน
อย่างไม่สะดวก เม่ือพบเจอสิ่งกีดขวาง บันได หรือ
ทางทีต่่างระดับ เขาได้ประดิษฐ์อุปกรณ์เพือ่เพิม่ความ
สะดวกในการแบกจักรยานได้อย่างง่ายดาย รวดเร็ว 

และเก็บรักษาหรือพกติดไปด้วยอย่างกลมกลืนกับ
จักรยานคันโปรด
	 BIKE Lift & Carry คืออปุกรณ์ท่ีมแีนวคิดง่ายๆ 
ด้วยการติดตั้งไว้ที่หลักอานจักรยาน เมื่อต้องการ 
ใช้งาน เพยีงแค่ดงึสายสะพายออกมา แล้วคล้องรดักบั
แฮนด์จักรยาน เท่านี้ก็พร้อมใช้แบกจักรยานได้อย่าง
สะดวก และเมื่อเลิกใช้ สามารถสไลด์เก็บกลับเข้าไป
ในตลบัมดิชดิเหมอืนเดมิ ไม่เกะกะเวลาป่ันแต่อย่างใด  
อีกทั้งยังเพิ่มความหลากหลายด้วยสีสันมากมาย 
เข้ากับรถจักรยานคันโปรดสารพัดชนิด
	 สนนราคาชุดละ 45 ดอลล่าร์สหรัฐ (ประมาณ 
1,440 บาท)
	 รายละเอียด
	 www.bikeliftandcarry.com ■

แ




