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ช่างคิดช่างประดิษฐ์
เรื่อง zangzaew

	 ป่ันจกัรยานเดนิทางไกลๆ สิง่ทีต้่องจ�ำไว้คือ 
“หม่ันด่ืมน�ำ้เสมอ” เพือ่ให้ร่างกายไม่ขาดน�ำ้โดย
ไม่รู้ตัว
	 นั่นเพราะว่าการปั่นจักรยานนั้น ผู้ปั่นจะ
สญูเสยีเหงือ่ไปกับการออกก�ำลงั รวมถึงการทีจ่ะ 
ต้องเผชญิกับสภาพอากาศกลางแจ้งอันร้อนระอุ
	 นาย Kristof Retezár นักออกแบบชาว
ออสเตรีย จึงได้คิดออกแบบอุปกรณ์ผลิตน�้ำ โดย
อาศัยหลักการทางวิทยาศาสตร์ เกี่ยวกับการ
เปลี่ยนแปลงความชื้นสัมพัทธ์ในอากาศ ให้กลาย
เป็นน�้ำสะอาดที่ดื่มได้!!
	 เพราะจากการศึกษาวจิยัของเขา ท�ำให้ทราบ
ว่า.. แม้แต่ในบริเวณพื้นผิวที่มีระดับน�้ำใต้ดินต�่ำ 
แต่ยังมีความชื้นสัมพัทธ์เพียงพอที่จะท�ำให้เกิด
เป็นน�้ำขึ้นมาได้
	 อุปกรณ์ที่ชื่อ Fontus นี้จะท�ำหน้าที่คล้าย
เครื่องผลิตน�้ำจากอากาศ โดยอาศัยอุปกรณ ์
อิเลคทรอนิคที่เรียกว่า “เพลเทียร์ (Peltier)” 
เมือ่มกีระแสไฟฟ้าเข้าไปจะท�ำให้เกดิความร้อนสงู 
ด้านหนึง่ และเกดิความเยน็จดัอกีด้านหนึง่ (มักใช้ 
ในระบบระบายความร้อนของอปุกรณ์คอมพวิเตอร์)  

Fontus 
พกไป..ไม่ไร้น�้ำ

เมื่ออากาศชื้นไหลผ่านจึงท�ำให้เกิดกลายเป็นหยดน�้ำ
นั่นเอง
	 Fontus นี้สามารถผลติน�ำ้ดืม่ไดถ้ึงครึง่ลติรในเวลา 
1 ชั่วโมง ซึ่งพอเหมาะพอเจาะส�ำหรับนักปั่นทีเดียว
	 งานออกแบบชิ้นนี้สามารถคว้ารางวัล James  
Dyson Award ของปีนี้ไปครองอีกด้วย ■

ที่มา http://www.jamesdysonaward.org/projects/fontus-2/
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 สารสองล้อ
 ได้รับการสนับสนนุโดย

ส�ำนักงานกองทุนสนับสนุน
การสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

	 เป็นกระแสที่ยังคงมีความแรงอย่างแข็งแกร่ง และค�ำว่า  
“ฉดุไม่อยู่” คงจะใช้ได้อย่างเตม็ปากเตม็ค�ำ.. ส�ำหรบัการขยายตวั 
ของผู้สนใจปั่นจักรยาน!
	 โดยเฉพาะอย่างยิ่งในช่วงเปิดของไตรมาสสุดท้ายปีน้ี มี
กิจกรรมเกี่ยวกับจักรยานเกิดขึ้นราวดอกเห็ด ท�ำให้ขาปั่น
จักรยานทั้งหลายไม่ต้องพบกับค�ำว่า “เหงา” ในทุกสัปดาห์กัน
เลยทีเดียว
	 ยิ่งมีสื่อสังคมออนไลน์เป็นตัวกลาง ช่วยประสานเชื่อมโยง
และส่งต่อ ยิ่งท�ำให้สังคมของชาวจักรยานปรากฏตัวอย่างเด่น
ชัดมากยิ่งขึ้น และรวดเร็วจนนับ “ไลค์” กันแทบไม่ทัน.. 
	 นบัเป็นสิง่ท่ีดแีละสอดคล้องกบัความมุง่หมายของ “สมาคม 
จักรยานเพื่อสุขภาพไทย” ที่พยายามผลักดันกิจกรรมต่างๆ 
เพื่อส่งเสริมให้เกิดการใช้จักรยานไม่ว่าจะเพ่ือสุขภาพหรือ 
การเดินทางรูปแบบใดก็ตาม เพราะผลที่จะก่อเกิดขึ้นมาน้ัน  
ล้วนแต่เป็นสิ่งดีเกือบร้อยเปอร์เซ็นต์..
	 แต่ภายใต้ความนิยมชมชอบซึ่งทวีมากขึ้น เร่ืองราวของ
อุบัติเหตุย่อมเกาะติดให้เห็นเป็นเงาตามตัว ดังนั้น.. ขอแนะน�ำ
ให้ป่ันจกัรยานอย่างระมดัระวงั ปฎบัิตแิละเรยีนรู้กฎจราจรอย่าง 
ถกูวธิ ีจะท�ำให้เราป่ันจกัรยานได้อย่าง “เข้าใจในผู้ใช้ทางร่วมกนั” 
รู้เขารู้เรา.. รู้ถึงความปลอดภัยร่วมกัน.. 

บรรณาธิการสารสองล้อ

บทบรรณาธิการ

วัตถุประสงค์ของสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย
1.	 ส่งเสริมการใช้จักรยานในทุกกิจกรรมที่เป็นประโยชน์ อาทิเช่น เพ่ือสุขภาพและพลานามัย  

การคมนาคม การท่องเที่ยวเชิงอนุรักษ์และนันทนาการ
2.	 ส่งเสริมการแก้ไขปัญหาจราจรด้วยการใช้จักรยานทั่วประเทศ
3.	 เป็นองค์กรประสานงานระหว่างผู้ใช้จักรยานทั่วประเทศและในระดับสากล
4.	 อนุรักษ์ทรัพยากร และสิ่งแวดล้อม
5.	 ร่วมกันท�ำกิจกรรมเพื่อสาธารณะประโยชน์ และสันติภาพของมวลมนุษยชาติ
6.	 เป็นศนูย์กลางในการสือ่สาร ส่งเสรมิความสมัพนัธ์อนัด ียกย่อง ให้ก�ำลงัใจ และให้ความช่วยเหลอื

เกื้อกูลกันในหมู่สมาชิก ที่ประกอบคุณงามความดี ช่วยเหลือสังคมและส่วนรวม
7.	 ไม่ด�ำเนินกิจกรรมทางการเมือง

เจ้าของ สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย ผู้พิมพ์ผู้โฆษณา มงคล วิจะระณะ บรรณาธิการ  
วรวุฒิ วรวิทยานนท์ กองบรรณาธิการ ศักดิ์รพงค์ เกรียงพิชิตชัย, สุปรียา จันทะเหลา บัญชี  
วิภาดา กิรานุชิตพงษ์ ฝ่ายทะเบียน ปิยนุช เสวตวิวัฒน ฝ่ายสมาชิกสัมพันธ์ ฐนวัฒน์ กลิ่นน้อย  
พิมพ์ที่ บริษัท ศรีเมืองการพิมพ์ จ�ำกัด โทร. 02-214-4660, 02-214-4370 โทรสาร 02-612-4509  
ส�ำนกังาน สมาคมจกัรยานเพือ่สขุภาพไทย 2100/33 ซอยนราธิวาสราชนครนิทร์ 22 (สาธปุระดษิฐ์ 15  
แยก 14) ถนนนราธิวาสราชนครินทร์ แขวงช่องนนทรี เขตยานนาวา กรุงเทพฯ 10120  
โทร. 02-678-5470 โทรสาร  02-678-8589 เวบไซต ์  www.thaicycl ing.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 อีเมล tchamember@gmail.com

ขอบคุณฟอนต์ ซูเปอร์มาร์เก็ต จาก f0nt.com

สารสองล้อ ฉบบัที ่281/พฤศจิกายน 2557
ISSN 1513-6051
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	 เมื่อวันที่ 2 - 5 ตุลาคม 2557 ที่ผ่านมา ณ  
ฮอลล์ 3-4 อิมแพ็ค เมืองทองธานี ได้มีมหกรรมจักรยาน
ของผู้ที่มีใจรักการปั่น ผู้ประกอบการคึกคักตบเท้าเปิด
ตัวจักรยาน Hi-end โมเดลใหม่ปี 2015 พร้อมกิจกรรม
ประมูลจักรยาน 4 แบรนด์ดัง เริ่มต้น 9,999 บาท!
	 ซึง่บรษิทั เอน็.ซ.ีซ.ี เอก็ซิบช่ัิน ออกาไนเซอร์ จ�ำกดั
(นีโอ) ได้ร่วมกับ การท่องเที่ยวไทยแห่งประเทศไทย
(ททท.) พร้อม 12 พันธมิตรยักษ์ใหญ่วงการจักรยาน 
ได้แก่ LA Bicycle, World Bike, Bike Zone, KH Cycle, 
Nesco Cycling, Asia Bike, Cycle Sport, V.T. Ventex, 
Global Bike, RAJA Cycle, THULE’, Vee Tire และ 
ผู้ประกอบการธุรกิจจักรยาน รวมกว่า 300 บูธ

	 ตั้งเป้าให้เป็นมหกรรมจักรยานของผู ้ที่มีใจรัก 
การปั่น ภายใต้แนวคิด “LOOK FORWARD” เล็งขยาย
ตลาดธุรกิจจักรยานและการท่องเที่ยวโตอีก รวมถึง 
ยกระดับการจัดงานสู่งานเทรดแฟร์ ■

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

	 เป็นครั้งแรกในรอบ 30 ปีที่
ทีมสโมสรจักรยานจากประเทศไทย
ก้าวไปคว้าแชมป์ระดับนานาชาติ  
ซึ่ งจัดแข ่งโดยสหพันธ ์จักรยาน
นานาชาต ิหรอื UCI สนามนีจ้ดัอยูใ่น
ประเภท UCI Asia Tour มทีมีนกัป่ัน
อาชีพจากนานาประเทศร่วมลงแข่ง
	 ทีมสิงห์-อินฟินิทส่งนักแข่งลง
ด้วยกัน 5 คน ประกอบด้วยปีเตอร์ 
พลูลี ่อดตีแชมป์เสอืภูเขาจากฝรัง่เศส
หลายสมัย, นิโคลัส แมกแนน, เคียว- 
สึเกะ ทาคาอิ แชมป์เสือภูเขาครอส- 
คนัทรญีีปุ่น่คนปัจจบุนั, คอนสแตนตนิ  
ฟาสต์, และวินเซนต์ อัง พร้อมด้วย
ผู้จัดการทีม โค้ชตั้ม วิสุทธิ์ กสิยะพัท  
และปุณฑวัฒน์ ดิบเตจ๊ะนักปั่นจาก
ทีมสิงห์-อินฟินิท B ซ่ึงมาช่วยซัพ
พอร์ทเซอร์วิสอุปกรณ์การแข่งขัน
ของทีมสโมสรไทย 
	 ได้รางวัลดังนี้ :

ผู้ชนะเวลารวม (แชมป์รายการ) 
โดยปีเตอร์ พูลลี่

แชมป์สเตจ 3 โดยปีเตอร์ พูลลี่
แชมป์สเตจ 1 โดยเคยีวสเึกะ ทาคาอิ 
แชมป์จ้าวภูเขา โดยปีเตอร์ พูลลี่
	 นบัเป็นความส�ำเรจ็คร้ังย่ิงใหญ่
ของทีมไทย ซึ่งถึงแม้จะเริ่มก่อตั้งทีม 
มาได้เพียง 6 เดือน แต่ก็สามารถ
เอาชนะคู่แข่งทีมจักรยานระดับโลก 
ทีม่ปีระสบการณ์การแข่งขนัมากกว่า
หลายป ี  ผลงานที่ เกิดขึ้นนั้นมา
จากทั้งการวางกลยุทธ์การแข่งขัน
ของโค้ชวิสุทธิ์ และความสามารถ
เฉพาะตัวของนักปั่นแต่ละคนที่ท�ำ
หน้าที่ร่วมกันได้อย่างสามัคคีและ
มีประสิทธิภาพ ชัยชนะครั้งนี้เป็น
บันไดก้าวส�ำคัญที่จะช่วยผลักดัน
ให้ทีมสิงห์-อินฟินิทได้เข้าสู่ลีกการ
แข่งขันระดับ UCI Continental ซึ่ง
เป็นเป้าหมายในอนาคตของทีม ■

ทมีสิงห์-อนิฟินทิของไทยครองแชมป์ สนามแข่งระดบั UCI Asia Tour “ทวัร์ เดอ บนัยวูางี อีเจียน” 

International Bangkok Bike 2014
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ประชาสัมพันธ์ สามารถส่งข่าวประชาสัมพันธ์ของท่านมาได้ที่ กองบรรณาธิการสารสองล้อ email: tchajournal@gmail.com หรือโทรสาร 02-678-8589

ใหม่! GoPro Hero4 Black สเปคสุดแรง กับโหมด Video ระดับ 4K30

	 เติมเต็มความสะใจระดับคมกริบส�ำหรับสาวกนักปั ่น ที่ชื่นชอบการเก็บบันทึกเหตุการณ์สุดประทับใจ 
ในทุกทริปและกิจกรรม กับ GoPro Hero4 Black ตัวล่าสุดกับคุณสมบัติอันน่าทึ่งมากมาย อาทิ 
	 -	 Hilight Tag สามารถกด Hilight Tag เพื่อท�ำเครื่องหมายในช่วงเวลา
ที่คุณต้องการขณะบันทึก VDO
	 -	 Quikcapture สามารถถ่ายภาพไดอ้ย่างรวดเร็ว ด้วยปุม่เพียงปุ่มเดยีว
และสามารถสั่งถ่ายภาพได้ทั้งจาก Remote และจากตัวกล้อง
	 -	 Auto low light ปรบัแสงตามสภาวะแสงภายนอกทีไ่ด้รบัโดยอตัโนมตัิ
	 -	 2X The Performance ประมวลผลเร็วขึ้น 2 เท่า [ยกเว้น Frame  
	 	 Rate ที่ 120 กับ 90 Frame Rate]
	 -	 Professional Video พัฒนาขึ้นเป็น 4K30 กับFrame rate ที่ 30 fps
	 -	 เพิ่มช่องทางการเชื่อมต่อเพิ่มขึ้นกับช่องทาง Bluetooth
	 -	 ปรับสมดุลแสงเพื่อการถ่ายภาพตอนกลางคืน
	 -	 การถ่ายที่ให้คุณภาพระดับภาพยนตร์ ทั้งการปรับอุณหภูมิของแสง  
	 	 หรือ ISO
น�ำเข้าและจัดท�ำหน่ายโดย บริษัท เมนทาแกรม จ�ำกัด โทร. 02-687-5284, 
02-687-5289,  02-687-5294  www.mentagram.com ■

OPTIMA เปิดตัวสินค้าใหม่ 2015

	 CORSA 5800 - เสือหมอบเฟรมอัลลอย ที่มาพร้อมตะเกียบหน้า
คาร์บอน และกรุ๊ปเซท Shimano 105 ตวัใหม่ล่าสดุ 11 s. และชดุล้อ Shimano 
RS010 โดยมีน�้ำหนักรวมอยู่ที่ 9.15 kg. และมีไซส์ 48, 50, 52, 54 มีสีให้เลือก
ถึง 3 สี นอกเหนือจากนี้แล้วสีใหม่ Pastel Pink และ Pastel Blue จะเปิดตัว
ให้เห็นกันจริงๆ ในเดือนธันวาคมนี้อีกด้วย
	 NOVA 5000 - เสอืภเูขาเฟรมอลัลอย ยอดนยิมทีม่าพร้อมชดุเกยีร์ Shimano XT โดยมนี�ำ้หนกัรวมอยูท่ี ่13.90 
Kg. มีไซส์ 15 นิ้ว และ 17 นิ้ว ที่มาให้เลือก 3 สี โดยยืนสีด�ำด้านตัดกับสีเหลือง, สีแดง และสีน�้ำเงิน ตามความชอบ 
และนอกเหนือจากนี้แล้วยังมี Spec ให้เลือกอีก 2 รุ่นคือ NOVA 3000 และ NOVA 6000
	 สอบถามและดูรายละเอียดเพิ่มเติมได้ที่ Call Center 02-703-6826 หรือ www.optimacycle.com และ 

www.facebook.com/OptimaBike ■
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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

PD-M9000

- แปนเหยียบขนาดกวางเต็มรองเทา

- การออกแบบ Mud shedding design

- ตำแหนงแบริ่งกวางขึ้นเพ�อความแข็งแรง

- เพลาเบาและบาง

- ออกแบบเพลา Oval shape 

 เพ�อใหเคล�อนไหวไดราบเรียบ

- ลดระดับแพลตฟอรมสรางความมั่นคง

 ในการวางเทา

- สามารถปรับแข็ง-ออนได

- แข็งแรง, แกนชุบ Chrome-Moly 

 ทนทานดวยประแจหกเหลี่ยมขนาด 8 mm

- ใชไดสำหรับคลีท SM-SH51 และ SM-SH56

- น้ำหนัก 310 กรัมตอคู

PD-M9020

- พื้นที่วางเต็มรองเทา

- การออกแบบ Mud shedding design

- เพิ่มเสถียรภาพและการควบคุม

- ออกแบบเพลา- Oval shape 

 เพ�อใหเคล�อนไหวไดราบเรียบ

- สามารถปรับแข็ง-ออนได

- แข็งแรง, แกนชุบ Chrome-Moly 

 ทนทานดวยประแจหกเหลี่ยมขนาด 8 mm

- ใชไดสำหรับคลีท SM-SH51 และ SM-SH56

- น้ำหนัก 379 กรัมตอคู

บันได XTR



ปฏิทินทริป

ปฏิทินทริป เดือนพฤศจิกายน-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

16 พฤศจิกายน 2557 (อาทิตย์)

ปั่นวันเดียวเที่ยวตลาดบางล�ำพู

23 พฤศจิกายน 2557 (อาทิตย์)

โครงการปั่นจักรยานบริจาควัสดุอลูมิเนียม

29 - 30 พฤศจิกายน 2557

ปั่นรักษ์พิทักษ์โลก เชียงคาน จังหวัดเลย

30 พฤศจิกายน 2557  

แข่งขันจักรยานแรลลี่ BTS บางหว้า - พุทธมณฑล

4 ธันวาคม 2557 (พฤหัสบดี)

ปั่นจักรยานเพื่อพ่อ

14 ธันวาคม 2557

Bike for AIDS แรลลี่ ณ สุวรรณภูมิ

21 ธันวาคม 2557 (อาทิตย์)

ปั่นวันเดียวเที่ยวตลาดโบราณบางพลี

31 มกราคม 2558

Audax by TCHA 200BRM Amphawa 

16 November 2014 (Sunday)

One day cycling trip to Bang Lumphu market.

23 November 2014 (Sunday)

Cycling trip to aluminum ring donations.

29 - 30 November 2014

Bicycle trip to save the earth at Chiang Khan, Loei.

29 - 30 November 2014

Cycling Rally competition from BTS Bang Wa 

station to Phutthamontho.

4 December 2014 (Thursday)

Cycling for Dad event.

14 December 2014 (Sunday)

Bike for AIDS the cycling rally at Suvarnabhumi.

21 December 2014 (Sunday)

One day cycling trip to Bang Pre old market.

31 January 2015

Audax by TCHA 200BRM Amphawa
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	 1.	 กรมควบคุมมลพิษ
	 2.	 บรษิทั บางกอกแคนแมนนูแฟคเจอร่ิง จ�ำกดั
	 3.	 วัดเสมียนนารี
	 4.	 ชมรมจักรยานกองปราบปราม
	 5.	 ทีมคอฟฟี่ไบค์
	 6.	 ชมรมจักรยานสะพานพระราม 8
	 7.	 ชมรมจักรยานเพื่อสุขภาพฉะเชิงเทรา
	 8.	 สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย
	 9.	 วัดอนงค์ (ชุมชนสวนสมเด็จย่า คลองสาน)
สมัครร่วมกิจกรรมได้ที่ http://thaicycling.com/
tcha/cycling-trip-alumenium/

	 ■ หรือ QRCODE

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

TCHA ชวนปั่นและร่วมกิจกรรม
เดือนพฤศจิกายน - ธันวาคม 2557

	 สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย และกรม
ควบคมุมลพษิ ร่วมกบั ชมุชนสวนสมเด็จย่า วัดอนงค์  
ชมรมเครือข ่าย ร ้านค้า และประชาชนทั่วไป  
ได้ด�ำเนินกิจกรรมโครงการเรียกคืนวัสดุอลูมิเนียม
เพื่อจัดท�ำขาเทียมพระราชทานอย่างต่อเนื่องผ่าน
มาแล้ว 4 ครั้ง จึงขอเชิญนักปั่นทุกท่านร่วมโครงการ 
ปั่นจักรยานเพื่อส่งมอบวัสดุอลูมิเนียม ครั้งที่ 5 โดย
มีเป้าหมายให้ได้มากกว่า 1,500 กิโลกรัม
	 ขบวนจักรยานจะขนส่งอลูมิเนียม สะพายเป้
ประชาสัมพันธ์โครงการตามเส้นทางที่ปั่นผ่าน น�ำไป 
มอบให้ บริษัท บางกอกแคนแมนนูแฟคเจอริ่ง จ�ำกัด 
ที่อยู ่ถนนรังสิต-นครนายก อ.ธัญบุรี จ.ปทุมธานี 
ด�ำเนินการพิธีชั่งน�้ำหนัก และส่งมอบให้ด�ำเนินการ
จัดท�ำตามวัตถุประสงค์ของมูลนิธิขาเทียมฯ ในวัน
อาทิตย์ที่ 23 พฤศจิกายน 2557 โดยจัดจุดรวมพล
นักปั่นไว้ทั้งสิ้น 9 จุด ดังนี้

ปั่นวันเดียว..เที่ยวตลาด
	 กลายเป็นกิจกรรมที่น่าประทับใจส�ำหรับสมาชิกชาวจักรยาน
ที่ช่ืนชอบกิจกรรม ปั่นจักรยานวันเดียวด้วยการไปเท่ียวตลาดชื่อดัง 
นอกจากความหลากหลายของเส้นทางที่ไปกันแล้ว ยังได้ประทับใจ
กับตลาดและความสวยงามของวัดวาอารามในพื้นที่เดียวกัน.. และ
แผนส�ำหรับกิจกรรมปั่นวันเดียว..เที่ยวตลาด ครั้งต่อไปดังนี้
	 -	 วันอาทิตย์ที่ 16 พฤศจิกายน 2557 ปั่นวันเดียวเท่ียว
ตลาดบางล�ำพู กราบพระศพสมเด็จพระสังฆราชฯ ณ วัดบวรฯ  
ชมและชิมของดีย่านบางล�ำพู ไป-กลับประมาณ 30 กิโลเมตร
	 -	 วันอาทิตย์ที่ 21 ธันวาคม 2557 ปั่นวันเดียวเที่ยวตลาด
โบราณบางพลี จุดเริ่มต้นและปิดทริป ณ สถานีรถไฟฟ้าแบริ่ง  
บางแก้วไบค์น�ำทริป ■

โครงการปั่นจักรยานบริจาคอลูมิเนียม
อาทิตย์ที่ 23 พฤศจิกายน 2557





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

TCHA ชวนปั่นและร่วมกิจกรรม
เดือนพฤศจิกายน - ธันวาคม 2557

BTS Bike Rally for Life
	 BTS กรงุเทพมหานคร และสมาคมจกัรยานเพือ่
สุขภาพไทย เชิญร่วมแข่งขันจักรยานแรลลี่
	 ระยะทางประมาณ 20 กโิลเมตร เส้นทาง สถานี
รถไฟฟ้าบีทีเอสบางหว้า–ถนนราชพฤกษ์–สามแยก
ไฟฉาย–ถนนอทุยานตัดใหม่–ถนนพทุธมณฑลสาย 1 
–ถนนบรมราชชนน–ีถนนอุทยาน (อกัษะ)–พทุธมณฑล
	 สมัครได้โดยตรงท่ี บมจ.ระบบขนส่งมวลชน
กรุงเทพ เลขที่ 1000 อาคารบีทีเอสส�ำนักงานใหญ่  
ถ.พหลโยธิน จอมพล จตุจักร กรุงเทพฯ 10900  
ตดิสถานรีถไฟฟ้าบีทเีอสหมอชติ โทร. 0 2617 7300 
	 หรือที่  สมาคมจักรยานเพ่ือสุขภาพไทย  
เลขท่ี 2100/33 ถ.นราธิวาสราชนครินทร์ ซ.22  
(สาธุฯ 15 แยก 14) ช่องนนทรี ยานนาวา กรุงเทพฯ 
10120 โทร. 0 2678 5470
	 หรือดาวน์โหลดใบสมัครที่ www.bts.co.th 
และ www.thaicycling.com พร้อมกับโอนเงินเข้า 
บัญชีออมทรัพย์ธนาคารกรุงเทพสาขาสีลม ชื่อ
บัญชี บริษัท ระบบขนส่งมวลชนกรุงเทพจ�ำกัด 
(มหาชน) เลขท่ีบัญชี 118-5-02038-3 พร้อมทั้ง 
ส่งใบสมคัรพร้อมทัง้หลักฐานการโอนเงนิมายงัแฟ๊กซ์ 
หมายเลข 0 2617 7135, 0 2678 8589 หรือ 
email: Nuduan@bts.co.th หรือ email: 
tchathaicycling@gmail.com และสามารถขอรับ
ใบสมัครได้ที่สถานีรถไฟฟ้าบีทีเอสทุกแห่ง (ไม่รวม

สถานีส่วนต่อขยาย)
	 ค่าสมัครทมีละ 1,000 บาท 
ผู้สมัครจะได้รับเสื้อที่ระลึก ทีม
ละ 2 ตัว พร้อมคูปองอาหารเช้า 
และอาหารกลางวัน

	 รับสมัครเฉพาะประเภททีม ทีมละ 2 คนอายุ 
15 ปีขึ้นไป นักปั่นมือใหม่ไม่แนะน�ำ
	 ผู้เข้าร่วมแข่งขันจะต้องสวมหมวกนิรภัย เพื่อ
ความปลอดภัยในการขับขี่
	 เปิดรับสมัคร ระหว่างวันที่ 27 ตุลาคม -  
26 พฤศจิกายน 2557 เวลา 09.00 - 18.00 น.  
ทุกวันท�ำการ

รางวัลการแข่งขัน	
	 รางวัลชนะเลิศ ถ้วยรางวัลจากผู้ว่าฯ กทม. 
พร้อมเงินสด 5,000 บาท และบัตรโดยสารรถไฟฟ้า
บีทีเอส 2 ใบ
	 รางวลัรองอนัดบั 1 ถ้วยรางวลัผูบ้รหิารบทีเีอส 
พร้อมเงินสด 3,000 บาท และบัตรโดยสารรถไฟฟ้า 
บีทีเอส 1 ใบ
	 รางวัลรองอันดับ 2 เงินสด 2,000 บาท และ
บัตรโดยสารรถไฟฟ้าบีทีเอส 1 ใบ
	 รางวัลรองอันดับ 3 เงินสด 1,000 บาท และ
บัตรโดยสารรถไฟฟ้าบีทีเอส 1 ใบ
	 รางวัลบู ้บี้ (เข้าเส้นชัยก่อนทีมสุดท้าย)  
รับคริสตัลโมเดลรถไฟฟ้าบีทีเอส และบัตรโดยสาร 
รถไฟฟ้าบีทีเอส 1 ใบ ■
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คุณแทน : ผมเห็นจัดงาน Car Free Day มาต่อเนื่อง 
ปีนี้เป็นปีที่เท่าไหร่ และกระแสตอบรับเป็นอย่างไร 
บ้างครับ?
คุณมงคล : กระแสตอบรับดีกว่าทุกปีนะครับ 
คงจะเกิดจากกระแสเรื่องของสิ่งแวดล้อม ลดโลกร้อน  
ทางเลือกของการเลือกพาหนะในการไปท�ำงาน เราจัด
งานมาตั้งแต่ปี 2543 ในปีที่แล้วกรุงเทพฯ ลงทะเบียน
ไว้ประมาณ 18,000 คน แต่มาจริงๆ ประมาณ 30,000 
เราก็จัดงานพร้อมกันทั่วประเทศพร้อมกัน 77 จังหวัด
ในวันที่ 21 กันยายน
คุณแทน : กิจกรรมมีอะไรบ้างครับ?
คณุมงคล : ในส่วนของกรงุเทพมหานครนัน้ เป็นการ
มารวมตัวกันเพื่อท่ีจะบอกกับ ทางกรุงเทพมหานคร
และท่านผู้ว่าฯ ว่ามีคนใช้จักรยานมากข้ึน ก็ให้ท่าน
ช่วยดแูล เช่นทางเท้าเนีย่ เป็นอะไรทีท่�ำได้ทนัท ีท�ำง่าย  
ใช้งบน้อย ถ้าท�ำให้ได้มาตรฐาน คนพิการใช้ได้สะดวก 
คนเดนิกจ็ะปลอดภยั คนขีจั่กรยานกส็ามารถใช้ได้ด้วย…  
ดจูากต่างประเทศเป็นตวัอย่างได้ครบั อกีส่วนคอืคนใช้

จักรยานบนท้องถนนมากขึ้น ช่องการจราจรบางถนน
จะมี 3-4 ช่องจราจร ช่องเหล่านี้จะมีมาตรฐานความ
กว้างอยู่ ถ้าเราลดความกว้างลง มาตรฐานมันก็ไม่ได้
ลดลงไป รถยนต์กย็งัใช้ได้ปกต ิถ้าลดลงไปเลนละซกั 15  
เซนติเมตร รวมทัง้ 3 เลนกจ็ะได้ถงึ 45 เซนตเิมตร เรากเ็อา 
ช่องว่างตรงนีม้าเสรมิฝ่ังท่ีชดิทางเท้า ซึง่เดมิจะมอียู ่30 
เซนตเิมตร กจ็ะได้ถงึ 75 เซนตเิมตร บางเส้นทางอาจจะ
ได้ถึง 1.10 เมตร กจ็ะท�ำให้คนขีจ่กัรยานรูส้กึปลอดภัยข้ึน  
ในเบื้องต้นอาจจะติดขัดเร่ืองปัญหาทางกฎหมาย ผม
ว่ากใ็ห้มนัเป็นไปตามธรรมชาตไิม่ต้องบอกหรอกว่าเป็น
เส้นทางจกัรยาน ไม่ต้องตเีส้นให้รูว่้าทางจกัรยาน เดีย๋ว
ชาวบ้านเขากม็าขอใช้เอง ผมคดิว่ามนัไม่ได้เกดิอนัตราย 
เพราะความเรว็ของจักรยานกบัคนเดนิเท้ามนัไม่ได้ต่าง
กันมาก ส่วนใหญ่ที่เกิดอันตรายเพราะความเร็วมัน 
ต่างกนั ดจูากญีปุ่่นคอืคนเดนิเท้ากบัจกัรยานกส็ามารถ
ใช้ร่วมกนัได้ อนันีค้อืวตัถปุระสงค์ทีอ่ยากจะจดังานกค็อื
ลดการใช้รถยนต์ส่วนตัวลง มาใช้ระบบขนส่งมวลชน
มากขึ้น อยากให้ทาง กทม. ปรับปรุงสิ่งเหล่านี้

Car Free Day 2014

รายการ Do The Ride Thing! ทางช่อง Voice TV 
ได้มาสัมภาษณ์หัวเรือใหญ่ในการจัดงาน Car Free Day 2014 นั่นก็คือ 

คุณมงคล วิจะระณะ นายกสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 
ออกอากาศไปเมื่อวันที่ 27 กันยายน 2557
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ใช้จักรยานเป็นพระเอกในการรณรงค์ ก็เลยดูเหมือน
ว่าเป็นวันจักรยานแต่จริงๆ แล้วคือเราอยากจะให้ลด
การใช้รถยนต์เท่านั้นเอง
คุณแทน : รณรงค์อย่างนี้ทุกปี มีการเปลี่ยนแปลง
เยอะไหมครับ?
คณุมงคล : มนักม็กีารเรยีกร้องกนัมาเรือ่ยนะ แล้วก็ 
เพิม่จ�ำนวนผูใ้ช้จักรยานมากขึน้อย่างเหน็ได้ชดั ทาง กทม.  
สมัยท่านผู้ว่าฯ อภิรักษ์ โกษะโยธิน ก็ได้มีการปรับปรุง
ทางเท้าให้ใช้สะดวกมากขึน้ ทนีีก้ต้็องรอทางท่านผูว่้าฯ 
สุขุมพันธ์ ว่าจะปรับปรุงเสริมเพิ่มเติมอะไรบ้าง
คุณแทน : ผมเห็นมีนิทรรศการความร่วมมือจาก 
8 มหาวิทยาลัย ท�ำไมถึงเลือกจับมือกับมหาวิทยาลัย
คุณมงคล : มหาวิทยาลัยเป็นจุดเริ่มต้นของแนวคิด
ซึ่งนักศึกษาท่ีจบจากมหาวิทยาลัยต่างๆ เอาแนวคิด
เรื่องของการลดการใช้พลังงาน การลดโลกร้อน ความ
ประหยัด และเพื่อสุขภาพ ก็เลยเอาจักรยานมาเป็น 
ตวัตัง้แล้วมนักเ็ป็นส่วนนงึในการขยายสงัคม โครงการนี ้
มีเวลาอยู่ 1 ปีในการออกแบบ ท�ำเสร็จแล้วก็จะยื่นให้
ทางต้นสังกัดคือ สสส. ซึ่งเป็นผู้ออกค่าใช้จ่ายทราบว่า
จบโครงการแล้วได้น�ำไปยื่นเสนอกับทาง กทม. ซึ่งเป็น
ความร่วมมือของมหาวิทยาลัย สสส. กรุงเทพมหานคร 
และสมาคมจักรยานเพื่อนสุขภาพไทยด้วย 
คุณแทน : ไฮไลท์ของงานมีปั่นกลางคืน เลือกที่จะ
ปั่นในเมืองด้วย
คณุมลคล : น้องๆ เหล่านีเ้ขาขีก่นัเป็นประจ�ำอยูแ่ล้ว 
ผมกค็ดิว่าในเมือ่น้องๆ เขาข่ีอยูแ่ล้วกใ็ห้เขามาช่วยดไีหม 
มาช่วยกันรณรงค์ วิธีบริหารจัดการมีผลกระทบต่อ
การจราจรไม่มากนักเนื่องจากความช�ำนาญในการขี่
ของแต่ละคนเขามีอยู่แล้ว มีการเข้าถูกเลน ไม่ไปขวาง

ช่องทางยานพาหนะอื่นให้สามารถผ่านไปได้ ก็คือเขา
สามารถบริหารจัดการกันได้ดี
คุณแทน : สุดท้ายท่านนายกสมาคมฯ มีอะไรอยาก
จะฝากไหมครับ
คุณมงคล : ฝากเรื่องจุดประสงค์ที่เราต้ังใจจัดงาน
ก็คือเรารณรงค์ ให้ลดการใช้รถยนต์ส่วนตัวลง หันมา
ใช้ระบบขนส่งมวลชนสาธารณะมากข้ึน ถึงแม้จะยัง
ไม่สมบูรณ์เท่าไหร่ แต่ก็สะดวกในระดับหนึ่ง ทั้ง BTS 
รถไฟใต้ดิน เรือ รถเมล์ ถ้ามีโอกาสที่จะใช้รถสาธารณะ
ก็ขอเชิญนะครับ ยิ่งถ้าเป็นจักรยานก็จะยิ่งดีถ้ามี 
ความพร้อม เส้นทางทีจ่ะไปไม่ไกลมากนกั กข็อเชญิชวน
มาใช้จักรยานกันครับ… ■

สามารถตดิตามรายการ Do The Ride Thing! ได้ทุกวนัเสาร์ 
22.00-22.30 น. ทางช่อง Voice TV 21 หรอืตดิตามรายการ
ย้อนหลังได้ที่ www.voicetv.co.th

คุณแทน : แล้ววันคาร์ฟรีเดย์
นี่มีกิจกรรมอะไรบ้างครับ
คณุมงคล : วันนัน้เรากจ็ะรวม
ตัวกันที่สนามหลวง โดยจะปั่น
มาจากทั้ง 27 จุดทั่วกรุงเทพฯ 
มารวมตัวกันแล้วปั ่นไปที่ลาน
เซน็ทรัลเวลิด์ คอืเราเป็นสมาคม
จักรยานเพื่อสุขภาพไทย ก็เลย
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ส

สรุปทริป
เรื่อง schantalao • ภาพ Blackgroup Bike

Audax Cha-am 300BRM

ำหรับผมได้รู้จักจริงจังก็ครั้งเมื่อ กรกฎาคม 2557 ได้ลง
ปั่นจักรยานวนรอบเขาใหญ่ 307.5 กม. ภายใน 20 ชั่วโมง  

เมื่อครั้งเส้นทางเขาใหญ่ ทางเขา มีเนิน ออกตัวช้า (05:26 น.  
พักไกลจากจุดเริ่มต้น) แวะถ่ายรูปนาน หลงทางเล็กน้อยได้
ความเร็วเฉลี่ย จากโปรแกรมบันทึก 14.56 กม./ชม.
	 3 เดือนผ่านไป พัฒนาการในคร้ังน้ีเส้นทางไปชะอ�ำ  
ทางเรียบ ไม่มีเขา ออกตัวช้า (05:22 น. พักที่จุดเริ่มต้นแต่กิน 
มื้อเช้านานหน่อยแล้วรอย่อย)แวะถ่ายรูปบ้าง หลงทางไปดูวิว
ทะเลเลก็น้อย ได้ความเรว็เฉลีย่จากโปรแกรมบนัทกึ 22.4 กม./ชม.  
เดนิทางจากหาดใหญ่พบัจกัรยาน ขึน้เคร่ืองบนิไปลงดอนเมืองโดย

จบไปอกีครัง้กับ Audax by TCHA ในเส้นทางกรงุเทพ-ชะอ�ำ หรอืในชือ่ Audax Cha-am 300BRM กิจกรรม 
ครัง้นีผู้เ้ขยีนไม่ได้ไปถ่ายภาพ แต่ไปช่วยจัดท�ำถ้วยกาแฟทีร่ะลกึทีเ่จ๊จืออุตส่าห์ออกทนุ จัดหาเพ่ือให้เพ่ือนนกัป่ัน 
ไว้เก็บเป็นที่ระลึกค่ะ ดูจะถูกอกถูกใจหลายๆ คน บางคนถึงกับออกปากว่า มาปั่นครั้งแรกก็ได้ถ้วยด้วย ไม่ได้ 
อยากได้เหรยีญนะ แต่ได้ถ้วยนีก็้ดใีจแล้ว เพราะมทีัง้รปูและระยะเวลาในการป่ันระบใุห้ด้วย… ขอบคุณแทนเจ๊จือ 
ด้วยค่ะ ไม่เว่นเว้อดกีว่า ชมภาพบรรยากาศและ อ่านรีวิวจาก อาจารย์สงกรานต์ ผู้ใช้จกัรยานพับมาป่ันงานนี้

รีวิวการปั่นโดย อาจารย์สงกรานต์ มุนีเนียม รายการ Human Ride จักรยานบันดาลใจ ซีซั่น 2  
ตอน นักออกแบบเส้นชัย ซึ่งได้ออกอากาศเมื่อวันอาทิตย์ที่ 5 ต.ค.57 เวลา 22:05 น. ทางไทยพีบีเอส 
ท�ำให้มีผู้รับรู้เกี่ยวกับกิจกรรมปั่นดันทุรังนี้มากยิ่งขึ้น
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บริการสายการบินสิงห์โต จากดอนเมืองขึ้นรถเมล์  
30 บาท สาย A1 ขึ้นทางด่วนไปต่อรถไฟฟ้าบีทีเอส  
สถานีหมอชิต ลงที่สถานีวุฒากาศ และเริ่มกางรถ
จักรยาน ออกปั่นประมาณ 16 กม. ไปจุดเริ่มต้นที ่
วิทยาลัยเทคโนโลยีปทีปพลีผล ถ.บางขุนเทียน-
ชายทะเล กว่าจะได้เข้าที่พัก อาบน�้ำ นอนพักก็ตี 1 
ถึงตี 4 ก็เริ่มได้ยินเสียงท�ำวัตรเช้าจากวัดที่อยู่ติดกัน 
เป็นเสียงปลุก
	 ทาง TCHA โดยคุณพี่เจ้จือ เตรียมข้าวต้ม
มงัสวริตัเิป็นอาหารสขุภาพเป็นมือ้เช้า ครัง้นีไ้ม่ได้ ซือ้
เสบยีงเตรียมพร้อมการป่ันเลยนอกจากซองผงน�ำ้ตาล
เกลือแร่ขนาดผสม 1 ซองต่อน�้ำ  250 มล. จ�ำนวน  
16 ซอง ไม่ได้ขนน�้ำเป็นน�้ำหนักถ่วงไปเหมือนครั้ง
เขาใหญ่ ไม่มีกระเป๋าท้ายจักรยาน แต่เป็นเป้หลัง
ส�ำหรับใส่น�้ำความจุ 3 ลิตร มีสายยางกัดเพื่อดื่มน�้ำ
ได้ Platypus Big Zip SL 3.0L
	 จากจดุเริม่ต้นไม่ได้เตมิน�ำ้ให้เป็นน�ำ้หนกับนหลงั 
เพราะเช้าอากาศเย็นสบาย ก่อนออกปั่นดื่มน�้ำมา 

พอแล้ว จึงปั่นไป 25 กม. แล้วแวะซื้อน�้ำดื่มขวด 1.5 
ลิตร จ�ำนวน 2 ขวด น�้ำหนัก 3 กก. (แช่เย็นจากร้าน 
ผสมผงเกลือแร่ 8 ซอง ไม่ได้ผสมตามที่ระบุบนซอง 
เพราะไม่ชอบหวานเกนิ จะท�ำให้รู้สกึว่าไม่ต้องดืม่น�ำ้
เปล่าๆ ตามทีหลัง)
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	 เวลาเปิด Check Point # เวลาปิด Check 
Point # เวลาถึง Check Point ของผมเป็นดังนี้...
	 ออกสตาร์ท กม. 0 เริม่ต้น 05:00น. # 06:00น. 
# 05:22น.
	 Check Point 1 : กม. 71.0 ปั ๊มปตท. 
พระราม2 แยกเข้าคลองโคน 07:05 น. # 09:44 น. 
# 09:04 น. (ถึงก่อนเวลาปิด 40 นาที) ได้ระยะ 73.2 
กม. (เกิน 2.2 กม.)
	 Check Point 2 : กม. 126.1 ปั๊มพีเจริญยนต์ 
08:42 น. # 13:24 น. # 12:50 น. (ถึงก่อนเวลาปิด 
34 นาที) ได้ระยะ 128.8 กม. (เกิน 2.7 กม.)
	 Check Point 3 : กม. 152.6 ลานกิจกรรม 
หาดชะอ�ำ 09:28 น. # 15:08 น. # 14:49 น. (ถงึก่อน 
เวลาปิด 19 นาที) ได้ระยะ 158.7 กม. (เกิน 6.1 กม.)
	 หลงแวะเที่ยวหาด
	 Check Point 4 : กม. 197.0 แม่กมิไล้ 10:48 น.  
# 18:08 น. # 17:45 น. (ถึงก่อนเวลาปิด 23 นาที) 
ได้ระยะ 203.6 กม. (เกิน 6.6 กม.)
	 Check Point 5 : กม. 240.2 ปั๊มปตท. 
สมุทรสงคราม 12:08 น. # 21:00 น. # 20:25 น. 
(ถึงก่อนเวลาปิด 35 นาที) ได้ระยะ 247.0 กม. (เกิน 
6.8 กม.)
	 Check Point 6 : กม. 311.0 เส้นชยั 14:12 น.  
# 01:00 น. # 00:40 น. (ถึงก่อนเวลาปิด 20 นาที) 
ได้ระยะ 318.8 กม. (เกิน 7.8 กม.)

	 หลังจากการปั่น...

ร่างกาย
L	 หลังจากถึงเส้นชัยมีการถ่ายรูปท�ำของที่ระลึก

การปั ่น อาการน้ิวก้อยมือขวาควบคุมไม่ได้ 
ชาๆ ไม่รู้สึกไม่เป็นเหมือนครั้งแรก เพราะมีการ
เปลี่ยนต�ำแหน่งมืออยู่ทุกๆ 2-5 กม. แทนที่จะ
จับแฮนด์ตรงต�ำแหน่งเดิมๆ

J	 หลงัจากถึงทีพ่กัอาบน�ำ้บนแผน่หลังมีจุดแดงๆ 
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เลก็ๆ เพยีงสบิกว่าจดุ เนือ่งจากใส่เสือ้แบบผ้าใย
สังเคราะห์แห้งเร็ว แทนผ้าฝ้ายหนาๆ ที่เคยใส่
ครั้งเขาใหญ่

J	 หลังปั่นได้นอนพัก 5 ชั่วโมง ตื่นมาไม่มีปวด 
หัวเข่า เดินได้ปั่นจักรยานได้ ไม่มีอาการเหมือน
เมื่อครั้งเขาใหญ่ แถมยังปั่นกลับเข้า Terminal 
21 แยกอโศก ถนนสุขุมวิทได้อีก 34 กม. แล้วได้
นอนพัก 4 ชั่วโมงพับจักรยานขึ้น BTS ต่อรถบัส 
A1 จากหมอชิตเข้าดอนเมือง ขึ้นเครื่องสิงห์โต 
กลับถึงหาดใหญ่ปั่นกลับที่พักอีก 23 กม.

J	 ผลจากการปั่นสม�่ำเสมอตลอด 3 เดือน ไม่พบ
ว่ามีปัญหาเรื่องหัวเข่า

J	 การเป็นผูบ้รจิาคโลหิตเป็นประจ�ำทกุๆ 3 เดอืน 
ก่อนปั่นทางไกลครั้งนี้ 5 วัน เมื่อวันที่ 29 ก.ย. 
2557 ได้ไปบรจิาคเลือดครัง้ที ่63 ได้เรยีบร้อยดี 

ไม่ได้กินยาเมด็บ�ำรุงโลหติ ทีไ่ด้รับมาแต่อย่างใด

L	 เหนื่อย...ก้น ตอนที่อาบน�้ำหลังจากปั่นผ่าน 
318.8 กม. ก้นไม่ได้เป็นแผลใดๆ แต่เป็นเพียง
หนงัก�ำพร้าท่ีเคยด้านๆ หลงัจากป่ันสะสม 3 เดอืน  
เปื่อยหลุดเป็นแผ่นวงๆ ประมาณปลายนิ้วก้อย  
น่าจะเป็นต�ำแหน่งกระดกูทีก่ดลงบนอานจกัรยาน  
ตลอดการปั่นครั้งนี้ไม่ได้ใช้ครีมบ�ำรุงก้นใดๆ 
ทั้งสิ้น

J K L

จิตใจ
J	 3 เดือนท่ีปั ่นสะสมมา เสียงเล็กๆ เมื่อครั้ง 

เขาใหญ่ไม่มีแล้ว ส่วนหนึ่งเกิดจากสมาธิ จดจ่อ
เส้นทาง และคอยดูไมล์ที่ครบระยะต่อไปนี้ 
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J	 ทุกๆ 5 กม. จิบน�้ำเกลือแร่ผสมที่เจือจางไว้  
ถงึร้านสะดวกซือ้กจ็ะใช้โอกาส เตมิน�ำ้แขง็เพิม่ใน
เป้น�ำ้จากแก้วเลก็เพือ่กรอกน�ำ้แขง็ลงกระเป๋าน�ำ้ 
ได้สะดวก น�ำ้แขง็เต็มเป้น�ำ้แล้วใช้แก้วนัน้อดุหนนุ 
โอวัลตินเย็นแก้วละ 14 บาท

K	 ทุกๆ 1 กม. ขณะรถเคลื่อนที่ และปลอดภัย
บนถนน จะยืนพักบนบันได นับในใจ 1 ถึง 5 
(ประมาณ 5 วินาที) ลดการกดทับ ซึ่งยืนพักนี้
ใช้ตั้งแต่ผ่าน 30 กม. แรกมาตลอด

K	 จนท�ำให้ผ่านระยะ 318.8 กม. คร้ังนีม้าได้ และ
เพือ่จะให้ได้ผ่าน 200, 300, 400, 600 กม. จรงิๆ 
ตอนนี้ก�ำลังตัดสินใจจะเปลี่ยนอานจักรยาน 
เดิมๆ ที่ติดรถมาเพื่อให้ผ่าน 300, 400, 600 ไป
ได้แบบไม่ล�ำบาก “ก้น” มากจนเกินไป

J K L

จักรยาน
K	 ซี่ล้อหลังของเกียร์ดุม Nuvinci N360 หักไป  

1 ซี่ ตั้งแต่เมื่อครั้งผ่านสนามเขาใหญ่ ครั้งนี้ก็ยัง 
ใช้ต่อไป มีเพียงขันซี่ล้อทั้งหมดให้ตึง เนื่องจาก
พบบางซี่คลายตัว

J	 ระยะทางที่จักรยาน “พับ” คันน้ีผ่านมาแล้ว 
กว่า 12,000 ก.ม. และยังคงไปต่อ...

K	 กระเป๋าสัมภาระท้ายจักรยาน ที่เคยคิดว่าจะ
ปรบัปรุงเป็นใบคู่ กไ็ม่ได้ใช้เพราะเลกิ เรือ่งขนน�ำ้ 
และอาหารในกระเป๋าข้าง ใช้เป้หลงัใส่น�ำ้ดืม่แทน

J	 และเมือ่ไม่ได้ใช้กระเป๋าคูท้่ายจักรยานกไ็ม่ต้อง
ปรับปรุงด้วยแสตนท์ขาคู่ ยังคงใช้แบบขาเด่ียว
อยู่จนบัดนี้

K	 มีเรื่องอานจักรยานที่ก�ำลังหาอ่านผลการใช้งาน  
“ทางไกล” “เวลานานๆ” เพื่อเลือกอาน ที่ช่วย
ให้ผ่าน 400 และ 600... “1,200” ไปได้โดย 
ไม่ตกเป็นภาระแก่ “ก้น” จนเกินไป
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J K L

อาหาร
K	 ก่อนปั่นวันเสาร์ เริ่มกินจุๆ ให้มากกว่าปกติ

ตั้งแต่วันพุธ

J	 หลังปั่น ตั้งแต่มื้อเช้ามื้อแรกหลังการปั่นจะกิน
เพิ่ม 2 เท่า เกินอิ่มไปจากปกติ ต่อเนื่องอยู่ 3 วัน 
เพื่อให้ร่างกายได้ซ่อมแซม กลับคืนสภาพเดิม

J	 ครั้งนี้ไม่ได้ซื้ออาหาร เช่น กล้วยตากอบน�้ำผึ้ง
ติดตัว เพราะทีม TCHA จัดอาหารต่างๆ เตรียม
ไว้ให้เป็นอย่างมาก แม้ว่าผมจะเข้าเกือบๆ  
คนสุดท้ายในเกือบทุกๆ จุดตรวจ ก็ยังคงมี
อาหารให้

J	 แต่การแวะกลางทางผมกม็เีติมน�ำ้แขง็ดืม่เครือ่ง
ดื่มชอคโกแลตมอลต์เย็นๆ เพิ่มน�้ำตาลบ้าง  
แถมด้วยเค้กกล้วยหอมก้อนเล็ก 10 บาท ให้ 
น�ำ้ย่อยจดัการย่อยแทน การย่อยกระเพาะว่างๆ

J	 ควรเพิ่มอินทผลัมติดตัวไปด้วย เพื่อใช้กิน
ระหว่างพักกลางทาง ซึง่ให้น�ำ้ตาลและกนิ ได้ง่าย 
แต่ครั้งนี้ TCHA เตรียมอาหารไว้สะดวกมาก ■



เรียบเรียงจากข้อมูลของ มูลนิธิหมอชาวบ้าน 

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

นักเขียนรับเชิญ นพ.วีระวัฒน์ พันธ์ครุฑ

สุขภาพนักปั่น

มีการประมาณว่า คนไทยจ�ำนวน 1 ใน 3 ของประเทศ 
คือ ราว 20 ล้านคน ในทุกวันนี้ เดิน ขับรถ กินข้าว 

ท�ำงาน หรอื แม้กระทัง่ตอนไปจ่ายกบัข้าว เดนิห้าง แล้วใช้ 
มือถือแนบกับหู คุยไปด้วย ท�ำภารกิจไปด้วย
	 แม้กระทัง่เดก็ๆ กม็แีนวโน้มใช้โทรศัพท์มอืถอืมากขึน้  
เด็ก ป.1 - ป.2 ในโรงเรียนดังๆ ในเมืองใหญ่กว่าครึ่งห้อง 
เอามอืถอืไปโรงเรยีน และใช้ application ต่างๆ ในเครือ่ง
	 ปัญหาเรื่องความปลอดภัยในการใช้มือถือ เป็น
เรื่องที่ถกเถียงกันมาตลอดระหว่างบริษัทผู้ผลิตมือถือ 
นักวิทยาศาสตร์ และผู้บริโภค ในปี 1998 มีการประกาศ 
Vienna Resolution ในเร่ืองผลกระทบทางสุขภาพที่
เกิดจากอุปกรณ์ที่ส่งสัญญาณคลื่นไมโครเวฟออกมา ซึ่ง
รวมทัง้โทรศพัท์มอืถอืด้วย หลงัจากนัน้กม็คีวามพยายาม
ศึกษาและการวิจัยถึงอันตรายของโทรศัพท์มือถือต่อ
สุขภาพมาโดยตลอด....
	 ทีผ่่านมามกีารศกึษาถงึผลกระทบจากโทรศพัท์มอื
ถือต่อระบบต่างๆ ดังนี้
	 -	 ความร้อนที่เกิดขึ้นต่อผิวหนัง และเนื้อสมอง
	 -	 ความเสีย่งต่ออุบตักิารณ์เนือ้งอกและมะเร็งชนดิต่างๆ
	 -	 DNA และระบบภูมิต้านทานของร่างกาย
	 -	 ผลกระทบต่อหญงิมคีรรภ์ และเดก็ทารกในท้องแม่
	 -	 ผลกระทบต่อความดันโลหิต และหัวใจ
	 -	 โรคสมองเสื่อมอัลไซเมอร์ โรคสั่นในคนสูงอาย ุ
(Parkinson) และโรค Multiple Sclerosis
	 -	 อาการปวดศรีษะ เวียนหัว และสมาธิหลุดง่าย
	 -	 ผลกระทบต่อระบบประสาท
	 เอาเป็นว่าอะไรท่ีเรายังไม่แน่ใจในความปลอดภัย
จริงๆ ก็เป็นหน้าที่และความใส่ใจของผู้บริโภคที่จะต้อง

ระวังระไวไว้ก่อน
	 ในที่นี้ ผมขอเสนอข้อพึงใส่ใจ 20 เรื่องที่ผู ้ใช้
โทรศัพท์มือถือควรให้ความส�ำคัญดังต่อไปนี้
	 1.	 การใช้แบตเตอรี่ราคาถูก หรือของปลอม มี
ความเสี่ยงที่อาจได้แบตเตอรี่อายุสั้น คุณภาพต�่ำ เก็บไฟ
ได้น้อย และเสี่ยงต่อการระเบิดได้
	 2.	 พยายามอย่าใช ้มือถือขณะก�ำลังชาร ์จไฟ
อยู่ เพราะการระเบิดมักเกิดขึ้นตอนชาร์จไฟ และเคยมี 
คนตาบอดไปแล้วเพราะเหตุดังกล่าว
	 3.	 สายเสียบปลั๊กชาร์จไฟ ที่เสียบคาทิ้งไว้นานๆ
มักจะร้อน และมีการวิจัยพบว่า เป็นสาเหตุหนึ่งที่ท�ำให้
ไฟช๊อต เกิดอัคคีภัยในบ้านได้ ควรถอดออกเมื่อเลิกใช้
	 4.	 ควรใช้หูฟังสายเสียบ หรือ Loud speaker 
ขณะใช้เครื่อง เพื่อลดคลื่นไฟฟ้าที่ส่งผลต่อสมอง ถ้า
จ�ำเป็นต้องแนบหูก็ควรสลับข้างบ่อยๆและอย่าโทรนาน
	 5.	 สาเหตทุีแ่บตเตอรีเ่สือ่มเรว็ หรอืหมดอายใุช้งาน 
หรือไฟแบตเตอรี่หมดเร็วมีได้ตั้งแต่
	 	 a.	 เปิด function ไฟหน้าจอไว้ที่ on ตลอด
	 	 b.	เปิด Mode Internet ระบบต่างๆ ทิ้งไว้ที่ 
on ตลอด
	 6.	 อย่าเอามอืถอืใส่กระเป๋าเสือ้ หรอืกระเป๋าต่างๆ
ที่แนบติดไปกับ Key Card ห้อง หรือบัตร ATM เพราะ
ท�ำให้รหัสแม่เหล็กเปลี่ยน ใช้งานไม่ได้
	 7.	 อย่าลมืกดปุม่ “off” ทกุครัง้ทีเ่ลกิรบัสาย เพราะ
เคยมีคนเสียเงินหลายพันบาท เนื่องจากอีกฝ่ายวางหู 
ไม่สนิทหลังโทรศัพท์ทางไกลต่างประเทศ
	 8.	 ข้อมูลส�ำคัญ ข้อมูลส่วนตัว คลิปส่วนตัว ภาพ
ต้องห้ามต่างๆ อาจถูก copy เมื่อไหร่ก็ได้จากร้านซ่อม

ฮัลโหล

26 │ สารสองล้อ 281 (พฤศจิกายน 2557)

ปลอดภัยไหมเนี่ย



เราเป็นโรงงานผลิตและจ�าหน่าย
เสื้อคอกลม เสื้อโปโล สินค้าพรีเมียม
ด้วยประสบการณ์กว่า 20 ปี
งานด่วนสั่งได้ ราคาเป็นกันเอง

โทร. 089-487-8789
ภาณิดา เหมรัตนากร

มือถือ ควรเก็บไฟล์ส�ำคัญๆ ส�ำรองไว้ใน computer 
หรือ hard disc อื่นๆ ด้วย
	 9.	 ควรใช้วิจารณญาณในการให้เด็กใช้ และมี
มือถือไว้ในครอบครอง เด็กมีกระโหลกศรีษะบาง และ
ยังไม่ค่อยรู้ระแวดระวัง รังสีที่แผ่ออกจากเครื่อง ผ่าน
ผิวหนังและกระโหลกศรีษะเข้าไปกระทบต่อสมองได้
มากกว่าผู้ใหญ่ถึง 2-3 เท่า
	 10.	เคารพและเชือ่ฟังข้อแนะน�ำบนเครือ่งบนิ ใน 
โรงพยาบาลและสถานนี�ำ้มนัทีใ่ห้งดการใช้มอืถือ เพราะ 
ความเลินเล่อของท่านอาจมีผลต่อชีวิตของผู้อื่นด้วย
	 11.	อย่าหลงเชือ่ phone in SMS ต่างๆ ทีห่ลอก
ให้ตอบค�ำถาม เล่นเกมง่ายๆ แล้วล่อด้วยรางวลั เพราะ
ท่านจะถูกหลอกให้เสียเงินฟรี ในบางประเทศ เช่น ใน
มาเลเซยี กฎหมายไม่อนญุาตให้บรษิทัมอืถอืเอาเปรยีบ
ผู้บริโภคในลักษณะดังกล่าว
	 12.	อย่าให้เบอร์โทรศัพท์มือถือกับ “คนแปลกหน้า  
หรือคนที่เรายังไม่คุ้นเคยพอ” ฝรั่งจะถือสาเรื่องนี้มาก 
แต่คนไทยมักหละหลวมกับเรื่องแบบนี้
	 13.	อย่าโทรไปกวนคนอืน่ในตอนดกึ หรอืเช้ามดื  
เพราะเขาอาจก�ำลงัพักผ่อน และถือเป็นการไม่ให้เกยีรติ
	 14.	กล่าวค�ำขอโทษ ขออภัย ทุกครั้งที่ต่อผิด
	 15.	อย่ารีบร้อนพูดอะไรเฉพาะเจาะจงลงไป  
จนกว่าจะแน่ใจว่า คนทีร่บัสายปลายทางเป็นคนทีเ่ราต้อง 
การสนทนาด้วย เพราะบางครั้งมีคนอื่นรับสายแทน
	 16.	รูจ้กั “ตัดบท” โทรศพัท์ขายของ ขายประกนั  
หรือสินค้าต่างๆ ที่รบกวนเวลาอันมีค่าของคุณ
	 17.	รู้จักควบคุมการใช้มือถือ อย่าหมกหมุ่น  
หรือเป็นทาสของมือถือทั้งวัน บางเวลาคุณต้องการ 
“ความสงบใจ” และอย่าให้มอืถอืของคุณท�ำให้ขายหน้า 
ในโรงหนัง ห้องเรียน และห้องประชุม
	 18.	คนที่อยู่ต่อหน้าเรา มีความส�ำคัญกว่าคนที่
อยูป่ลายสาย (ซึง่บางครัง้ไม่รูจั้กกนัเลย) ต้องให้เกียรต,ิ 
เห็นคณุค่ากบัคนทีอ่ยูต่่อหน้า หากต้องให้เขารอเรารบั
สายควรออกตัว เพราะเป็นการขัดจังหวะการสนทนา
	 19.	มีการฟ้องร้องบริษัทผลิตมือถือในอเมริกา 
อังกฤษ สแกนดิเนวีย และอีกหลายประเทศในเรื่อง
ผลกระทบบางอย่างต่อสุขภาพ และหลายคดีบริษัท
แพ้คดีต้องชดใช้
	 20.	ผลเสียต่อสุขภาพจากโทรศัพท์มือถือ ยังมี
อีกหลายเรื่องที่รอการพิสูจน์

	 แม้ว่าการสื่อสาร เป็นเรื่องจ�ำเป็นในโลกทุกวันนี้  
แต่เราควรต้องมี “สติ” และมีความ “ตื่นรู้” ในการใช ้
เครื่องมือสื่อสารประเภทต่างๆ เพื่อมิให้ตกเป็น “เหยื่อ” 
หรือได้รับความเสียหายจากอุปกรณ์ เครื่องมือเครื่องใช้
ต่างๆ ที่อยู่รอบตัวเรา....■

ขอบคุณภาพประกอบจาก 
	 www.youthtoday.org
	 www.thetechjournal.com
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นวัตกรรมสร้างสรรค์
เรื่อง/ภาพ schantalao

คาร์ฟรีเดย์
อีกหนึ่งกิจกรรมในช่วง Car Free Day 2014 ที่ผ่านมาคือการเสวนา 

“นวัตกรรมสร้างสรรค์คาร์ฟรีเดย์” ที่จัดขึ้นเพ่ือได้มีการพูดคุยกับบรรดา 
ผู้ที่อยู่ในแวดวงจักรยานและองค์กร์ที่เกี่ยวข้อง เมื่อวันเสาร์ที่ 20 กันยายน 2557 
บนเวทีกิจกรรม ลานเซ็นทรัลเวิลด์ 
	 กิจกรรมนี้ได้มีการเชิญ พล.อ.อ.ประจิน จั่นตอง รัฐมนตรีว่าการกระทรวง
คมนาคมขึ้นกล่าวปาฐกถา ก่อนเริ่มการเสวนา โดยท่านได้กล่าวว่า.. 



	 “นับเป็นปีที่ 15 ที่ได้มีการจัดงานคาร์ฟรีเดย์
มาอย่างต่อเนื่อง ซึ่งถือว่าเป็นมาตรการในการสร้าง
จิตส�ำนึกด้านการขนส่งอย่างยั่งยืน สอดคล้องกับ
วสิยัทศัน์ของกระทรวงคมนาคมทีก่�ำหนดว่ามุง่สูก่าร
ขนส่งอย่างยั่งยืนเช่นกัน ปัญหาด้านการการจราจร
ติดขัดและปัญหามลพิษส่งผลให้เกิดปัญหาทางด้าน
คุณภาพชีวิต และปัญหาทางสังคม ประชาชนส่วน
ใหญ่ต้องใช้เวลาในการเดินทางนานจึงมีเวลาให้
ครอบครัวน้อยลง 
	 ดังนั้นสิ่งที่รัฐบาลและกระทรวงคมนาคมต้อง
เร่งด�ำเนินการ ก็คือการส่งเสริมให้ประชาชนปรับ
เปลี่ยนพฤติกรรมในการเดินทางมาสู ่ระบบขนส่ง
สาธารณะ โดยจะต้องเพิ่มทางเลือกและสร้างโอกาส
ให้ประชาชนได้เข้าถึงการบริการขนส่งสาธารณะที่มี

คุณภาพในเขตกรุงเทพฯ และปริมณฑล โดยมีการ
ด�ำเนินการ 3 ส่วน ดังนี้
	 ส่วนแรกจะเร่งด�ำเนินการพัฒนาระบบรถ
โดยสารสาธารณะของขนส่งมวลชนกรุงเทพฯ  
หรือ ขสมก. 
	 ส่วนที่สอง เร่งด�ำเนินการก่อสร้างรถไฟฟ้าใน
เขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑล ให้ประชาชน
ที่อาศัยในพื้นที่ต่างๆ ได้ใช้บริการโดยมีระยะการ 
เดินเท้ามาที่ขนส่งสาธารณะได้ใกล้ขึ้น
	 ส่วนทีส่ามคอื ส่งเสรมิการเชือ่มต่อการเดนิทาง
ทั้งทางน�้ำ ทางบก ขณะนี้ได้มอบหมายให้กรมเจ้าท่า
พัฒนาปรับปรุงท่าเรือให้มีความสะดวก ปลอดภัย
ในการเดินทาง ให้เป็นระบบปิดมีการตรวจเช็คคน 
เข้า-ออกเพื่อความปลอดภัยของผู้โดยสาร”

	 จากนั้นต่อด้วยการเสวนา... คุณชนิดา กุญชร 
ณ อยุธยา ผู้ประกาศข่าวทางช่อง 7 สีเป็นพิธีกร
ด�ำเนินรายการน�ำเข้าสู่การเสวนา โดยเชิญวิทยากร 
ทีเ่กีย่วข้องทัง้ 5 ท่านมาร่วมแสดงแนวคดิเชงิสร้างสรรค์  
ได้แก่ 
	 คุณตรีดาว อภัยวงศ์ ประธานคณะกรรมการ
เรารักกรุงเทพฯ เรารักจักรยาน
	 คุณธนา ขมัพานนท์ เจ้าของเพจ เราต้องการที่
จอดจักรยานปลอดภัย // Secure Bicycle Parking 
NOW
	 ผศ.ดร.จิตติชัย รุจนกนกนาฏ ประธาน
อนุกรรมการฝ่ายวิชาการ สมาคมวิทยาการจราจร
ขนส่งแห่งประเทศไทยและรองผู้อ�ำนวยการสถาบัน
การขนส่ง จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
	 และ ผศ.ดร.อิทธิโชติ จักรไพวงศ์ ประธาน
หลักสูตรวิศวกรรมมหาบัณฑิตมหาวิทยาลัยมหิดล

สารสองล้อ 281 (พฤศจิกายน 2557) │ 29



	 การเสวนาครั้งนี้แต่ละท่านให้ความเห็นว่า  
วนัคาร์ฟรเีดย์ไม่ใช่แค่วนัทีค่นมาขีจ่กัรยานกนัเยอะๆ 
แต่คือวันที่ควรจะเดินทางด้วยพาหนะอื่นนอกจาก
รถยนต์ ไม่ใช่แค่การขีจ่กัรยาน แต่รวมถงึการเดนิเท้า 
หรือใช้บริการขนส่งสาธารณะ 
	 การเดินทางในปัจจุบันด้วยการใช้จักรยาน
เป็นการเดินทางที่คุ้มค่าที่สุด ถ้าเรามองย้อนกลับไป
ถึงวันที่รณรงค์ให้มีการปิดไฟ ลดใช้ทรัพยากร ให้คน
เข้าใจถงึการรกัษาทรพัยากรโลก วนัคาร์ฟรเีดย์กแ็บบ
เดียวกัน 
	 ลองค�ำนวนดูจากรถบัส 1 คัน มีผู ้โดยสาร  
20-30 คน เดินทางด้วยรถยนต์คนัเดยีว กบั 1 คนทีข่บั
รถยนต์อยู่บนถนน อันไหนใช้ทรัพยากรได้สิ้นเปลือง
มากกว่ากนั แต่พาหนะทัง้ 2 อย่างนีก้เ็พิม่มลภาวะใน
อากาศ ผิดกับจักรยานที่เป็นพาหนะเดียวที่เป็นมิตร
ต่อสิง่แวดล้อม แถมยงัประหยดัทรพัยากรโลกอีกด้วย 
	 แล้วว่ากันถึงเรื่องใช้จักรยานในชีวิตประจ�ำวัน
ก็มีหลากหลายปัจจัยที่ท�ำให้หลายคนยังไม่ตัดสินใจ 
เลือกใช้จักรยานเป็นพาหนะ เนื่องจากไม่สะดวกใน
การหาที่จอด เพราะจักรยานยุคนี้ไม่ใช่ราคาถูกๆ 
จะจอดสุ่มสี่สุ่มห้าก็ไม่ได้ แล้วยังมีเรื่องปัญหาของ
เมืองไทย โดยเฉพาะกรุงเทพฯ ที่ยังไม่รองรับการใช้
จักรยานบนท้องถนน หลายคนกลัวการออกถนนซ่ึง
เป็นเหมือนการเสี่ยงตาย... 

แล้วท�ำไมจะต้องมคีาร์ฟรีเดย์ อะไรคอืปัจจัย
ที่เอื้อให้เกิดคาร์ฟรีเดย์
	 คุณตรีดาว กล่าวว่า... “ปัจจัยส�ำคัญคือท�ำให้ 
ใจกลางเมืองสามารถปลอดรถยนต์ได้ คนเดินได ้
เด็กๆ มาได้ มีจักรยาน ผู้พิการออกมาใช้ได้โดย
รู้สึกว่าปลอดภัย จะต้องมีการส่งเสริมให้คนใช้ขนส่ง
สาธารณะได้สะดวกขึน้ แค่ทกุคนเสยีสละในการไม่ใช้
รถยนต์ หันมาใช้รถไฟฟ้าบ้าง ทั้งบนดิน ใต้ดิน หรือ
รถเมล์ มันอาจจะล�ำบากนิดนึง ร้อนนะ... ไม่สบาย
เหมือนขับรถยนต์เอง แต่ถ้าลองให้ทุกคนเสียสละ

แล้วออกมาใช้ขนส่งสาธารณะบ้างกจ็ะได้รู้ว่ามนัดนีะ  
มันก็ไม่ตายหนิ 
	 กรุงเทพมหานครส่งเสริมให้เพิ่มระบบรางทั้ง 
13 สาย มีทั้ง ล้อ เรือ และราง จะเห็นว่ามีสถานี
จกัรยานปันป่ันทีใ่ช้เชือ่มต่อระยะสัน้ ประชาชนอยาก
ได้ทางจกัรยานกค็งต้องใช้ความร่วมมอืกนัของหลาย
ภาคส่วน นอกจากทางจักรยานจริงจังบนถนนหลัก 
และถนนรองด้วย”
	 ผศ.ดร.จิตติชัย “การเดินทางที่สมบูรณ์ได้ก็
คือออกจากบ้านจนถึงท่ีท�ำงานได้ง่ายและสะดวก 
เนื่องจากประชากรในกรุงเทพฯ เยอะ จึงท�ำให้ความ
สะดวกในการเดินทางน้อยลง”
	 ผศ.ดร.อิทธิโชค “มหาวิทยาลัยมหิดลมีถนน 
6 เลน รถจอดอยู่ 4 เลนซ้ายขวา รถก็ติดภายใน
มหาวิทยาลัย การแก้ปัญหาโดยการขยายถนนลด
ทางเท้าเป็นการแก้ปัญหาของกรุงเทพฯ ที่ท�ำอยู่  
เราท�ำแบบนัน้ไม่เกดิผลยัง่ยนืแน่นอน แต่เราลดพืน้ที่
ถนนในมหาวิทยาลัยแล้วท�ำให้เป็นทางเดินเท้าและ
ทางจักรยาน รวมถึงมีต้นไม้สองข้างทาง 
	 ปัญหาเกิดขึ้นมากมาย ปิดถนนไป 3 เลนท�ำให้
รถยนต์ 800 คันในมหาวิทยาลัยไม่มีที่จอด มหิดล
วางผังแม่บทเสร็จในเวลา 2-3 ปี ตอนที่สร้างเสร็จยัง
ไม่มีคนใช้ พอเริ่มสร้างอย่างครบวงจรจึงเริ่มเห็นการ
เปลี่ยนแปลง มีคนพาหมามาเดิน คนที่ใช้รถยนต์ก ็
จอดไกล มรีถจกัรยานให้ยมืป่ันเข้ามา คนขับรถสะดวก
น้อยลง แต่คนเดิน คนปั่นจักรยานสะดวกมากข้ึน  
บรรยากาศภายในมหาวิทยาลัยก็ดีขึ้น แต่กว่าจะถึง
จุดนี้มันเสี่ยงมาก
	 ถ้าพูดถึงกรุงเทพฯ อย่างการสร้างสะพานลอย
คนข้ามเป็นการท�ำให้รถยนต์วิง่ได้สะดวกขึน้ แต่ท�ำให้
คนเดินเท้าและคนขีจ่กัรยานไปได้ช้าลง…. การรบัมอื
กับคนที่ต่อต้านคือคนใช้รถ เค้าไม่ใช่คนใช้รถอย่าง
ถาวร แล้วแต่ว่าวนัไหนใช้พาหนะใดแล้วตอบโจทย์ได้
ดกีว่ากนั อย่างตวัผมเอง ถ้าวนัไหนจ�ำเป็นต้องแต่งตวั 
ใส่สูทก็คงไม่เหมาะแก่การใช้จักรยาน ส่วนวันอื่น
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ที่เหลือผมใช้จักรยาน ต้องท�ำให้เห็นความคุ้มค่าใน
การใช้จักรยาน”

...  ...  ...

	 บทสรุปคือ ทุกคนอยากจะให้คาร์ฟรีเดย์เป็น
สิ่งที่ช่วยกระตุ้นให้เกิดการใช้จักรยานในชีวิตจริง
มากข้ึน จัดงานเพ่ือให้คนเปล่ียนมาใช้จักรยาน

ในชีวิตประจ�ำวันได้จริงๆ ไม่ใช่แค่อีเว้นท์ หรือ
กิจกรรมที่สร้างความสนุกสนานวันเดียวจบ แต่
อยากให้เป็นจุดเริม่ต้นของการเริม่ใช้กนัในชวิีตจรงิ
ตั้งแต่การใช้ไปซื้อของใกล้บ้าน ท่องเที่ยว หรือแม้
กระทั่งปั่นจักรยานไปท�ำงานทุกวัน นั่นคือความ
ส�ำเร็จของการจัดคาร์ฟรีเดย์ ■
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เรื่อง schantalao • ภาพ https://www.facebook.com/Jakkrayan
แนะน�ำร้านจักรยาน

Jakkrayan Bike Shop & Café

านจักรยานคาเฟ่ที่ให้บรรยา- 
กาศสไตล์แกลเลอรี่ ร้านนี้ต้ัง

อยูบ่นถนนจรญัสนทิวงศ์ ปากซอย
จรญัสนทิวงศ์ 7/1 ด้วยบรรยากาศ
หน้าร้านที่ดูดี แต่พอได้เดินเข้าไป
เท่านัน้แหละ รูส้กึไม่เหมอืนเดินเข้า
ร้านจักรยานเลยกว่็าได้ การตกแต่ง
ออกแนวมีดีเทลสวยหรูดูมีคลาส 
มีโต๊ะนั่งส�ำหรับคอกาแฟไว้จิบ มี 
เบเกอรี่อร่อยๆ ไว้นั่งชิลๆ ระหว่าง 
รอเซอร์วิสจักรยานคันโปรด 
	 สินค้าของร้านไล่ไปต้ังแต่
จักรยานแบบเต็มคัน ไปจนถึง
อะไหล่ของตกแต่งเล็กๆ น้อยๆ 
รวมไปถึงเสื้อผ้าอุปกรณ์เสริมหล่อ
เสรมิสวยส�ำหรับนกัป่ันทกุวยั แลดู
ออกแนวเอาใจคอวินเทจมากเป็น 
พเิศษซะหน่อย... ใครท่ีอยู่ย่านฝ่ังธนฯ  
อย่าลืมแวะเวียนไปสนทนานั่งเล่น 
ดื่มด�่ำบรรยากาศร้านนะคะ เผื่อมี
อะไรติดไม้ติดมือกลับบ้านบ้าง ■

ร้

ทีต่ัง้ 39/29-30 ถนนจรญัสนทิวงศ์ เแขวงท่าพระ เขตบางกอกใหญ่ กรงุเทพฯ 10600 โทร. 084-1136868 เวลา
เปิด-ปิด 10.00 น. - 20.00 น. E-mail : JakkrayanStore@gmail.com  http://www/jakkrayanstore.com/
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เรื่อง/ภาพ จารึก หลังสวน
เรื่องเล่าชาวสองล้อ

ป่ันสองเดอืนเทีย่วยนูนาน..
หยวนหยาง  ตอนที่ 4

ะยะทางจากบ้านที่พักเมื่อคืนสู่เมืองเธอฉ่า เป็นอย่างที่สองหนุ่ม 
เมื่อคืนว่าครับ เป็นช่วงปั่นลงเขาฉิวๆ แป๊บเดียวก็ถึงใจกลางเมือง

เธอฉ่า พอเข้าเมืองผมก็ปั่นชะลอ เพราะอยากหาเต้าหู้แผ่นกิน ขอเสริม
โปรตีนซักหน่อย โดยไม่ได้ใส่ใจจะมองรถสวนทางมากนัก 
	 ได้ยนิเสยีงใครบางคนทกัโบกมอืให้ผม ตอนป่ันสวนรถอแีต๋นคนันึง 
คุณน้าผู้ชายนั่นเอง ผมรีบลงจอดจูงจักรยานไปหาท่าน ท่านจับไม้จับมือ
ผมร�่ำลากันท�ำให้ผมซึ้งน�้ำใจเหลือเกิน
	 แต่ก่อนท่านจะขับรถแยกไป มีเด็กสาวน้อยหน้าตาสดสวยวัยใส 
กึ่งเดินกึ่งว่ิงมายังผมขณะที่ก�ำลังยืนคุยกะคุณน้าผู้ชาย พูดคุยท�ำนอง
สอบถามคุณน้าว่าผมเป็นใครท�ำไมถึงมายืนอยู่ตรงนี้

ร
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	 ครัน้พอทราบเรือ่งราวทีผ่มป่ันจกัรยานทางไกล
ท่องเที่ยว และไปอาศัยนอนพักที่บ้านคุณน้าเมื่อคืน  
ท�ำเอาสาวน้อยมองกลับมาที่ผมด้วยแววตาเป็น
ประกาย เอ่ยปากชวนผมให้จูงจักรยานไปนั่งคุยที่
บ้านของเธอ 
	 เป็นร้านขายเครื่องเงินอยู่ริมถนนใหญ่ ที่แท้
เธอเองก็เป็นนักปั่นจักรยานท่องเที่ยว มีจักรยานติด
กระเป๋าแบบผม แถมมีเต็นท์นอนด้วย
	 กลายเป็นว่าผมได้รับน�้ำใจจากนักจักรยาน 
ท้องถิ่นของจีนเป็นคนแรกครับ แถมเป็นเด็กสาว
สวยซะอีก
	 นัน่กเ็ลยท�ำให้ผม.. ตกค้างอยูใ่นเมอืงเธอฉ่าอีก
กว่าชั่วโมง นั่งคุยกับสาวน้อยในบ้าน เธอชวนคุณแม่
เธอมานั่งคุยด้วยครับ คุยจนเลยเวลากินข้าว จนถึง
เวลาตั้งส�ำรับผมก็เป็นแขกกินข้าวมื้อเที่ยงไปด้วย

	 เด็กสาวคนน้ีจบการเรียนชั้นมัธยมพอพูดจา
และเขียนภาษาอังกฤษได้ จากการที่ผมปั่นเที่ยวใน
จีนนานวันเข้า ถึงจะสังเกตได้ว่าเด็กหนุ่มสาวชาวจีน 
ส่วนใหญ่ท่ีจบชัน้มธัยม กพ็อจะมคีวามรูภ้าษาองักฤษ 
แต่อายที่จะคุยด้วยภาษาอังกฤษ
	 เธอมาอยู่ที่ร้านนี้ในฐานะเด็กฝึกหัดงานช่าง 
ท�ำทอง ตัวคุณน้าผู้หญิงที่ผมเข้าใจว่าเป็นคุณแม่เธอ 
เธอบอกว่าไม่ใช่แม่ แต่เป็นครสูอนงานช่างให้เธอ เธอ
อยู่ในร้านทั้งฝึกงานช่างทองและช่วยงานขายในร้าน

	 แล้ววนัน้ีปัญหากต็กอหีรอบเดมิเหมอืนเมือ่วาน 
คือมัวแต่เพลินจนล่าช้า กว่าจะได้ออกเดินทางจริงๆ 
เกือบบ่ายโมง
	 ออกจากเมืองเธอฉ่าลงเขาต่อกว่าห้ากิโลเมตร 
แล้วถนนมันก็กลับกลายเป็นหงายหางชี้ฟ้า คราวนี้ 
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ต้องป่ันไต่ดึก้ดัก้เป็นหนอนคบืกระด้ึบไปเรือ่ย ทิวทัศน์
ก็สวย แต่ปัญหามันสวยแบบเดิมทุกวัน 
	 คอืเป็นเทอืกเขาสลับซบัซ้อน มองต�ำ่เหน็ล�ำน�ำ้
ไหลผ่านร่องเขา มองสูงวิวเมฆหนาขาวปิดท้องฟ้า  
ดูจนชินไม่ตื่นเต้นเสียแล้ว
	 หมู่บ้านยุบยิบที่มีชื่อในแผนที่ ปั่นจริงๆ เจอ
เหมอืนกนั แต่สดุปัญญาป่ันไปหา แต่ละหมูบ้่านทีเ่หน็  
ไม่ได้ตั้งเรียงรายบนถนนที่ก�ำลังปั่น ถ้าไม่ต้ังอยู่บน
ภูเขาก็อยู่ลึกในหุบไกลจากถนนที่ปั่น ทั้งมองไม่เจอ
ทางเชื่อมใดไปหาได้ หากเจอจริงก็เป็นทางดินมีร่อง
รอยล้อจ�ำพวกรถอีแต๋นตะกุยเสียเละ
	 เขาแทบทกุลกูทีท่บัซ้อนมองไกลสดุลกูหลูกูตา  
ถกูปรบัพืน้ทีเ่ป็นแปลงนา แบบขัน้บนัไดรอบตัวขนุเขา  
จากตีนเขาจนถึงยอด แต่ไม่เห็นผู้เห็นคน ปั่นผ่าน
หลายโตรกเกดิสายน�ำ้ไหลผ่าน จากเส้นเลก็เรยีวบาง 

จนขยายใหญ่โต
	 บางส่วนของถนนทีเ่หน็แต่ไกลจนเหมือนอยูล่กึ
ถงึก้นเหวล้วนเลยีบเคียงกบัสายน�ำ้ บางแห่งเหน็ท่อน�ำ้ 
ใหญ่ตรึงยึดเกาะติดขุนเขาสูงลิบ ทอดดิ่งลงไปยัง
โรงงาน เป็นท่อที่ผันน�้ำใช้ปั่นเป็นพลังงานไฟฟ้า 

	 ถนนบางช่วงมันไปราวกลับหงายขึ้นฟ้า ค่อยๆ 
ปั่นคืบคลานไปกว่าย่ีสิบกิโลเมตร พอขาลงปั่นลิ่วๆ 
มีปัญหาต้องคอยเบรก ถนนเป็นก้อนคอนกรีตบล็อค 
ปูพื้น มีทางแยกหลายคร้ัง เมื่อปั ่นลิ่วลงไปด้วย
ความเร็วมีกังวลบ้างครับ เกรงว่าจะปั่นลงไปผิดทาง 
กระทัง่ลงไปตรงทีม่สีะพานดกัหน้า ป่ันฉวิข้ามสะพาน
ไปแล้ว มป้ีายบอกชือ่เมอืง ควกัโพยมาตรวจทาน เอ..
ชักมึนเสียแล้ว ตัวหนังสือบนป้ายไม่ตรงกับโผ!
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	 เจอแบบนี้ ต้องยืนรอจนกว่าชาวบ้านจะผ่าน
มาแล้วถามครับ วิธีถามก็เอาโพยชื่อเมือง “ล่าวเม้ง”  
ทีต่ัง้ใจจะไปให้เขาด ูเขาดกูบ็อกว่ามาผดิทาง เวรล่ะซ ิ
ไอ้เรื่องที่กลัวต้องปั่นย้อนกลับขึ้นเขา ดูท่าจะจริง
	 แต่ของแบบนี ้ถามคนเดียวไม่ได้ครบั ถามคนท่ี
สองกย็นืยนัว่าผมมาผดิทาง ถามคนทีส่ามโน่นละครบั  
ถึงยืนยันว่าผิดทางอีกคน ถึงเชื่อครับ แต่ครั้งนี้เขา
ให้เวลาผมซักไซ้ได้ละเอียดขึ้น ว่าแล้วไอ้ทางที่ถูกมัน
ต้องไปทางไหน เขาก็ตอบว่าต้องย้อนกลับทางเดิม 
	 ผมได้ยินก็ชักมีอาการขาอ่อน ใจมันถอยที่จะ
ต้องปั่นกระด๊ึบๆกลับทางเดิม พยายามเซ้าซ้ีให้เขา
ชี้ให้แน่ ไอ้ท่ีว่าต้องปั่นย้อนกลับนะไปทางไหน เขา
ก็ใจเย็น ชี้ให้ผมชัดเจนให้ย้อนกลับไปตามทางที่เพิ่ง
ข้ามสะพานมาเมื่อตะกี้นั่นแหละ แล้วปั่นตามถนน
เลียบกับสายน�้ำ
	 ผมก็มึน เอ..มันมีถนนเลียบสายน�้ำด้วยเหรอ 
ก็ผมปั่นล่ิวลงมาจากบนภูเขานะ ผมนึกไม่ออกครับ 
โชคดชีาวบ้านคนทีส่ามทีผ่มสอบถามเส้นทางใจดีและ
ใจเย็น อดทนที่ผมเซ้าซี้ถาม
	 เม่ือชาวบ้านยืนยันอย่างง้ี ลองครับลอง ลอง
ปั่นย้อนกลับไปทางสะพานข้ามล�ำน�้ำ  ซ่ึงก็ไม่ได้ปั่น
ย้อนไปไกลอะไรหรอก แค่ร้อยกว่าเมตร เพียงแต ่
มันผิดความรู ้สึกจากที่ดูจากแผนที่ ไม่ได้มองให้
ละเอียดว่าจะมีถนนเลียบล�ำน�้ำ  พอปั่นย้อนกลับไป
อีกฝั่งถึงได้สังเกตเห็นก่อนถึงสะพาน มันเป็นสาม
แยกแบบลงเขาแล้วต้องท�ำยเูทร์ินทางซ้ายไปหาถนน
เล็กๆ ต้องอยูใ่นท่าป่ันย้อนกลับครบั จงึจะเหน็ชัดเจน
มีถนนเลียบล�ำน�้ำ
	 ตั้งหลักปั่นกลับไปตามถนนเลียบล�ำน�้ำได้แล้ว 
ก็สบายใจหน่อย พอเห็นร้านค้าร้านเล็ก มองเข้าไป
มีพวกน�้ำขวดของขบเคี้ยว จึงแวะเข้าไปนั่งพัก ไม่ได้
อดุหนนุอะไรเขาหรอกครบั สารภาพครบังบป่ันเท่ียว
งวดนี้ ไม่ได้จัดเผื่อส�ำหรับของกินเล่น 
	 อาศัยเขานั่งพักซักหน่อยตรงชายคาหน้าบ้าน 
แล้วปากก็ถามเฮียหนุ่มว่าเมืองล่าวเม่งอีกไกลไหม 

ตรงนีล่้ะครบัทีเ่ป็นเร่ือง ทีเ่กดิจากความประมาทของ
ตัวเอง เมือ่เฮยีหนุ่มบอกผมว่าล่าวเม่งนะหรือแค่น้ีเอง 
แล้วท�ำไม้ท�ำมือชูนิ้วนับให้ผมดู ผมตีความว่า อ๋อ.. 
ล่าวเม่งอีกแค่ห้ากิโลเมตร จึงชะล่าใจถึงข้ันหยิบ
อุปกรณ์ต้มน�้ำร้อนและเคร่ืองชงกาแฟ ยึดหน้าร้าน
ของเฮียพักต้มกาแฟกิน
	 กินเล่นนั่งเล่นจนเกือบสี่โมงเย็น ถึงมีใจปั่นต่อ
ก็มันแค่ห้ากิโลเมตร ต่อให้ขึ้นเขา ก็ไม่กลัวละครับ
	 เอาเข้าจริงๆ.. ห้ากิโลเมตรก็แล้ว สิบกิโล
ก็แล้ว จนถึงหกโมงเย็นมันเกินสิบกิโลเมตรไปโข  
ไม่เห็นวี่แววจะผ่านเมืองใหญ่เลย ทั้งก่อนเดินทาง
เมื่อเช้าศึกษาจากแผนที่ บวกระยะทางก็น่าจะต้อง
ปั่นแค่สามส่ีสิบกิโลเมตรแค่น้ันเอง แต่ตอนน้ีเกิน 
ห้าสิบกิโลเมตรแล้ว ยังไม่ถึงซักที
	 ใจเร่ิมมีความกังวลขึ้นมาอีกแล้ว ไม่รู ้อีกกี่
กิโลเมตรจึงจะถึง พอกังวล ไอ้เร่ืองที่ท�ำให้เสียเวลา
มากขึ้นและยิ่งวุ่นมากขึ้น ก็เรื่องน้ีแหละครับ.. เจอ
บ้านคนก่ีหลังเป็นต้องลงไปหา เอาโพยไปให้เขาดู  
ทุกคนที่ถามก็ชี้ไปทางเดียวกัน ก็ทางที่ก�ำลังปั ่น 
มุ่งหน้าไปนะแหละ
	 ยงัดีทีว่นันีจ้ดัค�ำถามแค่ถามว่าเมอืงล่าวเม่งอยู่
ตรงไหน ส่วนค�ำถามว่าจะนอนกับเขาได้หรือไม่ เลิก
ถามเขาแล้วล่ะครบั รูส้กึวนันีจ้ะเป็นวนัแรกทีต่ดัใจได้
แล้วครับ ไม่คิดจะออกปากขอชาวบ้านนอนแล้ว แต่
ก็ยังคิดว่าต้องไปหาโรงแรมนอนในเมืองอย่างเดียว
	 เพราะมวัเสยีเวลาลงแวะถามชาวบ้านเขาอย่างนี้ 
แทบจะทุกระยะหนึ่งกิโลเมตร เพราะใจมันวุ่นวาย 
กลัวความมืด กลัวปั่นไม่ถึงเมือง พอตกเย็นใกล้จะ
มืด.. จิตใจมันเหมือนลิงที่ว้าวุ่นจริงๆ 
	 กท็รุนทรุาย ป่ันจนมดืค�ำ่อกีคืน หวงัให้ถงึเมอืง
ล่าวเม่งจุดพักคืนนี้
	 สองวันท่ีปั่นออกจากจิ่นผิ้งวางแผนปั่นดิบด ี
ก�ำหนดแผนปั่นตั้งใจก�ำหนดจุดพัก ปั่นเช้าตกเย็น 
ถึงเมือง มัวแต่ปั่นเล่นจนมืดค�่ำถึงสองวัน ปั่นไม่ถึง
เมืองสักวัน ต้องตกค้างกลางทาง 
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	 แถมวันที่สองยังเที่ยวโทษชาวบ้าน โทษคนจีน 
ที่ได้ลงไปถาม นึกว่าเขาสักแต่ช้ีนิ้วส่งเดช ตอนเรา 
ไปถามล่าวเม่งอยู่ตรงไหน สิบคนที่ถาม ช้ีนิ้วข้าง
หน้า อกีใกล้นดิเดียว แถมยเุราส่งป่ันไปเถอะข้างหน้า  
ข้างหน้าล่ะใช่ อีกนิดเดียวก็ถึง 
	 ถึงบ้าอะไรละ.. ปั่นจนสองทุ่มยังไม่เจอ แต่
ผมก็ตัดสินใจแบบฉับพลันทันทีท่ีเห็น ตอนปั่นผ่าน
ทางแยกเล็กเหมือนทางถนนเกวียนแบบ แล้วหักโค้ง
เป็นรูปตัวยูลงเลียบริมน�้ำ  เป็นจุดที่น่าจะหลบตาคน  
ก็จอดจักรยานไว้ชั่วคราวริมทาง เดินลงไปส�ำรวจ 
	 ตลอดจากหัวโค้งไปริมน�้ำ  มันมีแนวพุ่มไม้กั้น
บังตาคน หากเลือกที่กางเต็นท์ตรงก้นโค้งจากถนน
มองลงมาคงไม่เห็น เส้นทางเกวียนกลางค�่ำกลางคืน
ไม่น่าจะมใีครสัญจร ปลงใจว่าตรงนีเ้หมาะ กางเตน็ท์
แอบซ่อนนอนได้ง่าย กจ็ดัการเดินกลบัขึน้ไปเขน็ลงมา 

รื้อของจากตะแกรง ปักหลักท�ำเต็นท์
	 เป็นการหาที่กางเต็นท์นอนแบบมีใจคิดแอบ
หลบซ่อน หวังไม่ให้คนเห็นเป็นครั้งแรก และท�ำเป็น
คืนแรก ในการปั่นเที่ยวจีนครั้งนี้...■
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ำถามนี้เจอบ่อยมาก ผู้ถามก�ำลังจะหาไว้ใช้งาน 
อยากทราบว่าจะต้องหาจักรยานที่มีลักษณะ

อย่างไร ว่าเป็นแบบทีต่วัต้องการ จะได้หาซือ้ให้ถกูชนดิ
	 ก็ไม่ยาก...........เราสามารถประมวลมาจาก
ลักษณะภารกิจหน้าที่ให้มันสามารถรับใช้เดินทางได้ดี
นั่นเอง คือ
	 การเดินทางไกล
	 ผู้เดินทางย่อมน�ำสัมภาระติดตัวไปด้วย จะมาก
หรือน้อยขึ้นอยู ่กับระยะทางหรืองบประมาณ น่ัน
หมายความถึง ต�ำแหน่งบนตัวรถซ่ึงเราสามารถสร้าง
ที่เกาะเก่ียวสัมภาระเหล่านั้นให้เดินทางไปกับเราได้
นั่นเอง 
	 จักรยานไม่เหมอืนรถยนต์ เพราะบรรทุกข้าวของ
ไปด้วยไม่ได้มากนัก แต่จักรยานส�ำหรับการเดินทาง  
ได้ถูกสร้างข้ึนด้วยความพยายามพกพาของไปให้ได้มาก
ทีส่ดุเท่าทีส่ามารถท�ำได้ ขณะท่ีตวัผูเ้ดนิทางพยายามคดั
เลือกเอาของเฉพาะที่จ�ำเป็นให้น้อยที่สุด
	 ดังนั้น...หน้าที่จักรยานหรือผู้ที่สร้างมันขึ้นมา 
จึงสร้างอยู่บนพื้นฐานในการมีจุดส�ำหรับวาง ใส่ แขวน 
หรือผูกให้มากที่สุด แต่ตัวผู้เดินทางเองกลับพยายาม
เอาไปให้น้อยท่ีสุด จุดบรรจบทีพ่อด ีจะอยูต่รงกลางทาง 
นั่นเอง
	 นั่นคือ.... กระเป๋าใส่ของจะวางไว้ตรงไหน? 
ต�ำแหน่งแย่ที่สุดก็คือ สะพายอยู่บนหลังผู้ขี่ปั่น ยกเว้น

จักรยานทางไกล ควรเป็นอย่างไร?
ระยะทางที่สั้นและของเบาๆ ระยะทางและน�้ำหนักจะ
ท�ำให้ผู้ขี่ปั่นเมื่อยล้า และมันจะดูดเรี่ยวแรงให้ถดถอย
ลงอย่างไม่จ�ำเป็น
	 กระเป๋าทีเ่หมาะสมส�ำหรับเดนิทางด้วยจกัรยาน 
ควรผูกติดอยู ่กับตัวรถ และต�ำแหน่งดีที่สุด ก็คือ.. 
ต�ำแหน่งที่โมเมนต้ัมของกระเป๋าจะอยู ่ใกล้พ้ืนโลก 
มากที่สุด มันจะช่วยการทรงตัวของรถขณะเคลื่อนที ่ 
ไม่ว่าจะเป็นการลงเขา หรือ ขึ้นเขา 
	 บอกได้เลยว่า ยิ่งต�ำแหน่งกระเป๋าอยู่สูงจากพื้น
ขึ้นมาเท่าไร ผู้ขี่ปั่นจะต้องใช้พลังงานจากกลัยโคเจน
มากขึ้นเท่านั้น และมีแนวโน้มควบคุมรถยากขึ้นเป็น
ล�ำดับด้วย
	 นักเดินทางขี่ปั่นจ�ำนวนมากจึงนิยมน�ำสัมภาระ
มาประกบสองข้างล้อ โดยสร้างทีเ่กาะเกีย่วกับตะแกรง 
น่ันคือ จักรยานทัวริ่งต้องมีหูหรือตาปลา ส�ำหรับขัน
น็อตตรึงตะแกรงได้ในต�ำแหน่งที่เหมาะสม
	 จักรยานที่ปราศจากคุณสมบัติข้อนี้ มิใช่เอาไป
เดนิทางไม่ได้ แต่ข้อจ�ำกดัมนัม ีอาศัยเกาะเกีย่วจากหลกั
อาน ซึง่ในทางกลศาสตร์ ไม่เหมาะอย่างยิง่ ทัง้ต�ำแหน่ง
ก็อยู่สูง น�้ำหนักที่มีจะเหนี่ยวให้ปากท่อเฟรมหลวม 
ในที่สุด ผลสะเทือนจะมาลงกับเฟรมที่คุณรัก เฟรม
ดีๆ ราคาแพงๆ จะเสียหายหมด อีกทั้งข้อจ�ำกัดน�ำ 
น�ำ้หนกัไปได้น้อยมาก ผมจงึไม่แนะน�ำตะแกรงทีย่ดึตดิ
กับหลักอานแบบนี้

ค

เรื่องโดย Rainbow



	 จักรยานส�ำหรับเดินทางไกลที่ดี ควรมีหูหรือ
ตาปลาอยู่บริเวณหางหลัง ใกล้กับบริเวณตีนผีจ�ำนวน
สองรู อยู ่ข้างซ้ายหนึ่งและข้างขวาหนึ่ง ซึ่งจะต้อง 
แขง็แรงมาก เพราะเป็นตัวรบัน�ำ้หนกัอยูต่ลอดในทกุวนั 
ของการเดินทาง
	 จักรยานบางคันมีตาปลาเช่นน้ีเฉพาะที่ล้อหลัง 
แต่ที่ล้อหน้าไม่มี ถูกสร้างมาเพื่อการเดินทางแบบเอา
สัมภาระไปน้อยๆ (Light Touring) ตาปลาควรถูก
สร้างไว้ทีป่ลายตะเกยีบล้อหน้า ทัง้ข้างซ้ายและข้างขวา 
อกีด้วย ท�ำให้เราสามารถตดิต้ังตะแกรงหน้าได้ ตอบสนอง 
กระเป๋าได้จ�ำนวน 4 ใบ หน้าหลังซ้ายขวา
	 แม้ว่าผู้เดนิทางอาจจะสมคัรใจน�ำกระเป๋าไปเพยีง 
2 ใบ แต่การมีรูตาปลาที่ล้อหน้าไว้ ก็มิได้เป็นการเพิ่ม
ภาระให้น�้ำหนักกับตัวรถแต่อย่างใด
	 การหาจักรยานทัวร่ิง ผู้ซื้อที่ฉลาดจะต้องหาที่ม ี
รตูาปลาอยูป่ลายตะเกยีบหน้าด้วยเสมอไป ไม่ว่าจะเอา
ของไปมากหรือน้อย
	 อนึ่ง.. อีกต�ำแหน่งที่จักรยานเดินทางไกลควร
มีรูตาปลา คือรูเจาะท่ีกลางตะเกียบด้านนอก เพราะ
ตะแกรงระดบัคณุภาพบางรุน่มตี�ำแหน่งขนันอ็ตอยูต่รง
กลางตะเกียบ
	 ขอขยายรายละเอียดจากกระเป๋าสัมภาระต่อ 
ว่า.. หากปริมาณสัมภาระไม่มากนัก มักจะมีนักเดิน
ทางจ�ำนวนมาก น�ำสัมภาระไว้ที่ล้อหลังทั้งหมด เพราะ 
น�ำ้หนกัทีล้่อหน้าจะท�ำให้ควบคมุรถไม่ถนดั การจะเลีย้ว
ปรับทศิทาง ต้องถกูกะประมาณล่วงหน้า ท�ำให้เดนิทาง
ได้ไม่คล่องแคล่ว
	 นักจักรยานรายที่มีสัมภาระมาก จึงมีความ
จ�ำเป็นต้องน�ำของบางส่วนกระจายมาไว้ข้างหน้าบ้าง 
เพราะจะขนไปไม่หมด 

	 อีกอย่าง การที่น�้ำหนักหลังแตกต่างจากน�้ำหนัก
หน้ามากๆ ก็มิใช่ผลดี ควรบรรทุกหลังให้มากกว่าหน้า
พอประมาณ
	 โดยกระจายน�ำ้หนกั ให้อตัราส่วนน�ำ้หนกัล้อหลงั
กับล้อหน้าประมาณ 70 : 30 (หรือจะเป็น 60 : 40 ก็ได้
ไม่เคร่งครัดแล้วแต่ความถนัดและจ�ำเป็น) แต่ไม่ควร
เป็น 50 : 50 
	 เมื่อเราบรรทุกเรียบร้อยแล้ว เป็นที่แน่นอนว่า 
ฟิลล่ิงการขี่ปั่น ย่อมจะแตกต่างไปจากการขี่รถเปล่า
มากมาย ดงันัน้จะดมีากหากมกีารลองบรรทกุและออก
หมุนล้อก่อนเดินทาง 
	 คือจัดกระเป๋าล่วงหน้า ลองเกาะเกี่ยวผูกมัดเต็ม
อัตราศึก จัดหาสถานการณ์ให้เราพบอุปสรรคเสียก่อน
การเดนิทางจะเริม่ต้น อย่าเริม่กอ็อกรถเลยเป็นอนัขาด
	 นักเดินทางผู้ประมาทจ�ำนวนหนึ่งพบว่า ออก 
เดินทางไม่ได้ตามก�ำหนดเพราะส้นเท้าติดกระเป๋ายาม
หมุนรอบขา
	 นอกจากตะแกรงจะเป็นทีเ่กาะเก่ียวกระเป๋าแล้ว  
ตวักระเป๋าจะต้องมตีะขอไว้ส�ำหรับเป็นตวัเกาะเกีย่วด้วย  
ที่กระเป๋าเดินทางธรรมดาไม่มีตะขอดังกล่าว ต้องเป็น 
กระเป๋าเดนิทางทีต่ดัเยบ็มาเพือ่ส�ำหรบันกัเดนิทางโดย
จักรยานเฉพาะเท่านั้น ซึ่งจะมีราคาที่ไม่ถูกเลย
	 นักเดินทางที่ฉลาดจะซ้ือกระเป๋าส�ำหรับการ 
ขีป่ั่นโดยเฉพาะเพือ่ความสะดวก แต่นกัเดนิทางทีฉ่ลาด
กว่ากค็อื สร้างตดัเยบ็กระเป๋าด้วยตัวเองขึน้มาพร้อมกบั
ที่เกาะเก่ียว ในราคาที่แสนถูก เป็นการสร้างตัวเกาะ
เกีย่วในต�ำแหน่งทีต่รงเฉพาะจดุกับตะแกรงของเราเอง 
แน่นอนแบบกันน�้ำ และหลบส้นเท้าด้วย ■
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นการขับเคลื่อนให้เกิดโครงการที่มีความเชื่อมโยง
เกี่ยวข้องโดยตรงกับรัฐฯ มีความส�ำคัญมากที่เราจะต้อง

ได้รับการสนับสนุนจากทั้ง 3 ภาคส่วนคือ รัฐบาล เอกชน 
และประชาชน
	 ความมุ่งมั่นของพวกเราที่ได้ประสานฝันให้มีการใช้
รถจกัรยานในชวีติประจ�ำวนัเพิม่มากขึน้ มทีางจักรยานและ
ส่ิงอ�ำนวยความสะดวกต่างๆ ทีใ่ห้ทัง้ความสะดวกและความ
ปลอดภัย มีกฏหมายที่เกี่ยวข้องที่ทันสมัย..
	 วันนี้..การประสานฝันของเรา..ก�ำลังเป็นจริง
	 การสนับสนุนจากภาครัฐฯ มีความชัดเจนยิ่งขึ้นแล้ว 
ผมจึงขอบันทึกลงไว้ในวารสาร สารสองล้อ ฉบับเดือน
พฤศจิกายน 2557 ไว้เป็นสาระส�ำคัญดังนี้
	 พล.อ.ประยุทธ์ จันทร์โอชา นายกรัฐมนตรี ได้กล่าว
ไว้ในรายการ “คนืความสขุให้คนในชาต”ิ ออกอากาศทาง
โทรทัศน์รวมการเฉพาะกิจแห่งประเทศไทย คืนวันศุกร์ที่ 3 
ตุลาคม 2557 เวลา 20.15 น. ตอนหนึ่ง ความว่า
	 “เราได้มีการประชมุคณะรฐัมนตรีทีผ่่านมา ได้อนมุตัิ
งบเพิม่เตมิให้กระทรวงการท่องเทีย่วและกีฬา ในการจัดการ
แข่งขัน ASIAN BEACH GAME ในห้วง 14-23 พฤศจิกายน 
2557 ณ จังหวัดภูเก็ต ที่จะมีการเพิ่มชนิดกีฬาจากเดิม 13 
ชนิดกีฬา เป็น 28 ชนิดกีฬา ตามค�ำขอของคณะกรรมการ 
OLYMPIC COUNCIL OF ASIA คาดว่าจะมีผู้เข้าร่วมการ
แข่งขนัประมาณ 3,000 คนเศษๆ จาก 45 ประเทศ ซึง่จะช่วย
กระตุ้นเศรษฐกิจและการท่องเที่ยวในพื้นที่ได้ เราจะมีการ
ถ่ายทอดสดการแข่งขันไปทัว่โลก เพือ่โปรโมทการท่องเทีย่ว 
ของไทย ขอให้พีน้่องประชาชนชาวไทยร่วมกันเป็นเจ้าภาพ 
ทีด่ ีอ�ำนวยความสะดวกแก่นกักฬีาและนกัท่องเท่ียว ช่วยกัน 
ดูแลนักท่องเที่ยวให้เกิดความประทับใจ ทั้งนี้จะขอความ

ร่วมมือจากนักธุรกิจ และผู้ประกอบการรายใหญ่มาช่วย
รัฐด้วย
	 นอกจากนั้น ผมเห็นพี่น้องมีความสุขขี่จักรยานออก
ก�ำลังกาย ผมดใีจอยากให้ประชาชนนัน้ให้ความสนใจกับการ 
ขี่จักรยานให้มากขึ้น เป็นการออกก�ำลังกายที่ดี ดีมากไม่ว่า
จะเป็นการเดินทางประจ�ำวันหรือเพียงแค่ออกก�ำลังกาย
	 รัฐบาลมนีโยบายทีจ่ะส่งเสริมสนับสนุนให้ วนัน้ีกเ็ห็น
มกีารจัดการแข่งขนั จดัการรวมกลุม่กนัมากมายหลายพืน้ที่ 
เราก็จะเร่งส่งเสรมิให้มเีส้นทางจกัรยานทีป่ลอดภยั ให้ผูข้บัขี่
มากขึน้ให้ท่ัวถงึทกุภมูภิาค ซึง่เรากอ็าจจะสามารถเชือ่มโยง
ให้เกิดเส้นทางจักรยานเพ่ือการสัญจรและการท่องเท่ียว 
ออกก�ำลงักายอะไรกแ็ล้วแต่ ไม่ว่าจะเป็นการท่องเทีย่วเพือ่
ผจญภัยอย่าง Mountain Bike หรือ การขี่จักรยานเพื่อชม
เมือง หรือเชิงอนุรักษ์ ไม่ท�ำลายธรรมชาติสิ่งแวดล้อม และ
ก็จะช่วยประเทศลดการใช้พลังงาน ลดมลพิษและรักษา 
สิ่งแวดล้อมได้อีกทางหนึ่งด้วย
	 อนันีข้อให้มใีนพ้ืนทีท่กุจงัหวดัและทกุพ้ืนที ่ฝากท่าน
ผูว่้าราชการ ข้าราชการทกุกระทรวง ทบวง กรม ช่วยกนัไปจดั  
กระทรวงมหาดไทยยังคงเป็นหลักในเรื่องนี้”
	 และในรายการ “คนืความสขุให้ประเทศไทย” คนืวนั
ศุกร์ที่ 10 ตุลาคม 2557 พลเอกประยุทธ์ จันทร์โอชานายก
รัฐมนตรี ได้พูดอีกเป็นครั้งที่ 2 เรื่องที่จะส่งเสริมให้คนไทย
ใช้รถจักรยาน ความว่า
	 “สัปดาห์ที่แล้วผมพูดถึงนโยบายของรัฐบาล ที่จะ
ส่งเสริมให้พี่น้องประชาชนหันมาใช้จักรยานเพื่อการออก 
ก�ำลังกายหรือใช้เป็นยานพาหนะในชีวิตประจ�ำวัน คงใช้ได้
ในบางพืน้ท่ี ขีจั่กรยานไปท�ำงานคงไปไม่ได้ทัง้หมด บางพืน้ที่
กใ็ช้ไม่ได้ แต่กอ็ยากจะส่งเสรมิให้มกีารใช้ให้มากขึน้ ให้ได้รบั

ใ
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ความสะดวก ความปลอดภัย
	 วันนี้ก็ได้รับการตอบรับมาเป็นอย่างดี หลายส่วน
ราชการ หลายหน่วยงานก็ได้จัดพื้นท่ี จัดสถานท่ีให้มีการ
ขี่จักรยานเพิ่มเติมอย่างน้อยก็เพื่อสุขภาพ หรืออย่างน้อย
ก็เป็นการลดมลพิษในอากาศและมลพิษทางเสียงเป็นการ
ชั่วคราวสักระยะหนึ่ง
	 นอกจากนั้น การขี่จักรยานจะท�ำให้พวกเรามีโอกาส
เพิ่มการปฏิสัมพันธ์กันมากข้ึน เพื่อนบ้าน คนในชุมชน  
ในตรอกซอกซอย ได้มีโอกาสจอดรถจักรยานทักทายกัน 
เพราะที่ผ่านมาขับรถก็รีบกัน ปิดหน้าต่างเปิดแอร์ ก็เพิ่ม
มลพิษและก็ไม่ได้คุยกันด้วย ไม่ได้ทักทายกัน เพราะฉะนั้น
มีโอกาสตรงไหนก็ทักทายกัน จะได้รักกันมากๆ ไม่ขัดแย้ง
กันอีกต่อไป
	 นอกจากนั้น ผมอยากให้มีการสนับสนุนร้านค้าย่อย
ในพื้นที่ชุมชนในเส้นทางการใช้จักรยานจะได้มีสินค้าต่างๆ 
ไปวางขาย แวะซ้ือ แวะเยี่ยม พูดคุยกันได้อย่างสะดวก  
ไม่จ�ำเป็นจะต้องไปเสียเวลาเข้าห้างใหญ่ๆ โดยเฉพาะอย่าง
ยิ่งสิ่งของที่ผลิตจากในท้องที่ในท้องถิ่นเหล่านี้น่าจะมาเปิด
พื้นที่ให้ขายในพื้นที่ที่เส้นทางจักรยานผ่าน เพื่อให้ได้ผลรับ
ที่เป็นรูปธรรมและเป็นประโยชน์ต่อสังคมมากที่สุด 
	 ทัง้นีต้้องเริม่จากการก�ำหนดมาตรฐานว่า “ไบค์เลน” 
ควรเป็นอย่างไร ควรจะมีจ�ำนวนเลน วัสดุ เครือข่ายการ
เชื่อมโยงจุดต่างๆ ให้ความปลอดภัยผู้ขับขี่ สิ่งอ�ำนวยความ
สะดวก ที่จอดจักรยานที่สะดวก ปลอดภัย ต่อไปอาจจะมี
จักรยานให้เช่าต่างๆ ก็แล้วแต่ หรือให้บริการฟรี ก็แล้วแต่
ว่าความก้าวหน้าจะไปได้แค่ไหนอย่างไร
	 ให้ทุกหน่วยงานได้สนับสนุนด้วยนะครับ
	 โดยเฉพาะอย่างยิง่ในเรือ่งของจักรยานยมืเรยีนเหล่านี้  
ก็ต้องสอนวินัยเด็กด้วย การใช้จักรยานให้เหมาะสมถูกวิธี 
พอโตขึ้นเขาขับข่ีจักรยานได้ ไปจักรยานยนต์ ไปรถยนต์ก็
จะได้ไม่ท�ำผิดกฎจราจร
	 ในเร่ืองของการท่องเที่ยวเชิงอนุรักษ์ อย่างเช่นบาง
เส้นทางไปไม่ได้สะดวกด้วยรถ ด้วยยานพาหนะชนดิอืน่ เรา
ใช้จกัรยานเอา จกัรยานเมาเท่นไบค์ก็ได้ เพือ่จะไปเทีย่วน�ำ้ตก 
เที่ยวอะไรต่างๆ ที่ไม่จ�ำเป็นต้องขยายเส้นทาง บางน�้ำตก 
ก็ใช้เป็นเส้นทางจักรยานข้ึนไปหรือเดินขึ้นไปเหมือนเมือง
นอกเขาท�ำตอนนี้ เวลาไปต่างประเทศ เวลาไปเที่ยวเขาไป
เท่ียวเชิงสุขภาพ ทุกคนได้เดิน ได้ปีนเขา ได้ขี่จักรยานขึ้น
เขาไม่เหน็ต้องน�ำรถขึน้ไปทกุทีเ่ลย พอขยายทางเด๋ียวก็เกิน
ปริมาณควบคุมคุณภาพไม่ได้อีก
	 ในการประชุมคณะรัฐมนตรี (ครม.) และ คสช. ที่
ผ่านมานั้น ได้ให้กระทรวงคมนาคมและส่วนราชการอื่นๆ 
ได้วางแผนจัดท�ำโครงการน�ำร่องในทุกพื้นที่ การพัฒนา 
เส้นทางต่างๆ ทีม่อียูแ่ล้ว หรอืท�ำเพิม่เตมิให้มีความสมบูรณ์

โดยเร็วที่สุด
	 ผมต้องการให้เกดิทัง้ประเทศ ทัง้ในกรงุเทพมหานคร
และทุกจังหวัด ก็ขอให้ผู้ใช้รถหรือรถยนต์ จักรยานยนต์
ต่างๆ ระมัดระวังผู้ขี่จักรยานด้วยนะครับ ต้องเผื่อแผ่แบ่ง
ปันกันใช้ถนนในช่วงระยะเวลาที่เหมาะสม”

	 ส่วน คณุมงคล วจิะระณะ นายกสมาคมจกัรยานเพือ่
สุขภาพไทยของเรา กล่าวว่า
	 “ที่ผ่านมาได้เสนอเร่ืองไปยัง คณะรักษาความสงบ
แห่งชาติ (คสช.) ผ่านทางกรุงเทพมหานคร (กทม.) ขอให้
แบ่งพื้นท่ีช่องจราจร (เลน) ละ 20 เซนติเมตรจากที่กว้าง 
3.20 เมตร ถนน 3 เลน ก็จะได้ 60 เซนติเมตร บวกกับ
ท่ีว่างจากเลนซ้ายถึงทางเท้า ประมาณ 30 เซนติเมตร  
กจ็ะเหลอืทีอ่ย่างน้อย 90 เซนตเิมตร ให้จกัรยานขบัขีไ่ด้ โดย
ไม่กังวล เพราะจะอยู่ห่างจากรถยนต์ที่วิ่งอยู่
	 ควรสนับสนุนให้ข่ีจกัรยานบนทางเท้าได้ โดยปรับให้
มมีาตรฐานคนพกิารใช้ได้ ซึง่เป็นรปูแบบทีใ่ช้กนัทัว่โลก และ
หากท�ำแล้ว มผีูฝ่้าฝืนกดีขวาง ตัง้วางแผงค้าหรอืมอเตอร์ไซค์
ขึ้นไปขับขี่ ก็เป็นเรื่องที่เจ้าหน้าที่ต้องจัดการ
	 นอกจากนี้ ยังขอให้ก�ำหนดพื้นที่ในกรอบรอบ
วงแหวนชั้นในของกรุงเทพฯ มีถนนรัชดาภิเษก ตลอดสาย 
46 กิโลเมตรเป็นเส้นทางจักรยานหลักที่จะเชื่อมต่อไปยัง
ส่วนต่างๆ ของเมืองได้”

	 ท่ีผ่านมาการสนับสนุนทางจักรยานของฝ่ายรัฐฯ  
ไม่เคยจริงจัง แต่ในค�ำพูดของ พล.อ.ประยุทธ์คราวน้ี มิใช่
การพูดลอยๆ เช่น คืนวันศุกร์ที่ 10 ตุลาคม 2557 บอกว่า
ในการประชุม ครม. และ คสช. ได้ให้กระทรวงคมนาคม
และส่วนราชการอื่นท�ำโครงการน�ำร่องทุกพื้นที่ พัฒนาทาง
ทีม่อียูห่รอืท�ำเพ่ิมให้สมบรูณ์โดยเร็วท่ีสดุ ให้เกิดท้ังประเทศ 
กับขอให้ผู้ใช้รถยนต์ จักรยานยนต์ ระวังผู้ขับขี่จักรยาน  
เผื่อแผ่แบ่งปันในการใช้ถนน
	 ส่วนวันศุกร์ที่ 3 ตุลาคม 2557 ก็พูดชัดเจนว่า จะ
ส่งเสริมให้มีเส้นทางจักรยานที่ปลอดภัย ให้ขับขี่ได้มากขึ้น
ทั่วถึงทุกภูมิภาค เชื่อมโยงเส้นทางท้ังการสัญจรและการ
ท่องเที่ยว ออกก�ำลังกาย ท่องเที่ยวผจญภัย ขี่ชมเมืองหรือ
เชิงอนุรักษ์ โดยขอให้มีทุกจังหวัด ทุกพื้นท่ี และฝากให้ 
ผู้ว่าราชการจงัหวดั ข้าราชการทกุกระทรวง ทบวงกรม ช่วย
ไปจัด โดยกระทรวงมหาดไทยจะเป็นหลกัในการด�ำเนนิงาน
	 นายกรัฐมนตรีคนปัจจุบันท่านพูดชัดเจนขนาดนี้  
การประสานฝันของเรา..ก�ำลงัเป็นจริง..แน่นอนแล้วครับ! ■
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เรื่อง เสือน้อย ณ ไบค์เลิฟส์

ายชักชวนคนมาออกก�ำลังกาย “สุขภาพดี  
ไม่มีขาย” เห็นมากมายจนคุ้นตา ในแวดวงคน

นิยมออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพ นิยมพิมพ์ติดเสื้อที่
สวมใส่ ยามท�ำกิจกรรมออกก�ำลังกายตามท่ีชอบ 
เช่นเสื้อวิ่งจ๊อกกิ้ง เส้ือปั่นจักรยาน บางกลุ่มท�ำใส่ 
พิมพ์ค�ำชวนนี้ไว้ชวนคนอื่น หรือปลุกเร้ากลุ่มตนให้
ทนเหนื่อย ทนออกก�ำลังเพื่อหวังสุขภาพตน แม้แต่
เสื้อล�ำลองพวกเสื้อยืดคอกลม สวมใส่ตอนเดินเที่ยว  
บ่งความภมิูใจในตนเป็นคนชอบออกก�ำลงักาย แปลว่า 
...ยคุนีส้มยันี ้อย่างน้อยมคีนกลุม่หนึง่ศรัทธา หวงัเอา 
การออกก�ำลังกาย สู่ความเป็นอยู่ของผู้มีสุขภาพดี 
	 ผมเห็นป้ายนี้ตอนอายุย่างจะ 40 ปี ตอนฝักใฝ่
อยากจะเป็นคนแก่สุขภาพดี...วัยหกสิบ อย่างน้อย
ก็หวังในเรื่องขอให้สุขภาพมัน(คือตัวผม) คงความ 
แขง็...มีเร่ียวแรง จะได้ไม่ต้องตากหน้าเขยีนจอมอถาม 
หมอ...หมอนพพร ตอนปูนนั้น
	 ก็เริ่มจากหัดว่ิง จากท่ีไม่เคยเคยวิ่ง...ว่ิงได้แค่
สองสามร้อยเมตรกล็ิน้ห้อย หอบซ่ีโครงบาน ท�ำได้แค่นี้ 
เพราะความปวดเมือ่ยมันสดุทน แต่กท็นจนพฒันาฝึก

ความทน ขยบัระยะวิง่เพิม่จากหนึง่กิโลเมตร เป็นสาม
เป็นสี่เป็นห้า กว่าจะหัดร่างกายให้มันคุ้นทนระบม 
ทนเมื่อยล้า ถึงข้ันวิ่งประจ�ำวันได้ห้ากิโลเมตรแบบ
สบาย ส่วนตัวผมใช้เวลากว่าหกเดือนถึงท�ำได้ โดย
ฝึกวิ่งห้าหกวันต่อสัปดาห์ ได้แค่นี้ตามต�ำราก็บอกว่า 
เพียงพอ ส�ำหรับคนหวังการเล่นกีฬาเพื่อสุขภาพ 
หนังสือคู่มือทุกเล่มบอกคนท�ำงานออฟฟิศอย่างเรา
ควรหมัน่ออกก�ำลงักนัทกุวนั วนัละไม่ต�ำ่กว่า 30 นาท ี
ก็พอแล้วที่จะได้ผลในแง่คนหวังสุขภาพดี
	 เพือ่สขุภาพดี...(ทีว่่า)ไม่มขีาย ผมเร่ิมจากหดัวิง่
แบบที่เล่า แต่พอถึงขั้นวิ่งได้ทุกวันๆ ละห้ากิโลเมตร  
กต็ดิลมเช่นหลายคนในกลุม่วิง่ ทีเ่ริม่ต้นการหัดวิง่หวงั
แค่ว่ิงพอให้ได้ออกก�ำลังกาย เกดิบานปลายตดิลมบน 
	 ผมติดลม...หัดวิ่งจนเลยเกินเคยคิด เกินเป้าที่
เคยนึกว่าตัวเองจะท�ำได้ ทั้งมันสนุกกับสิ่งที่เคยคิด
ไปเอง ว่ามันเป็นเรื่องที่ยากเกินคนแบบเราจะท�ำได ้ 
ครบักจ็ากวิง่ได้แค่สองสามร้อยเมตรแค่ระยะเสาไฟฟ้า 
ไม่ถึงสิบต้นก็เหนื่อยหอบตับแล่บ จนซ้อมวิ่งได้ระยะ
สิบกิโลเมตร ไปลงวิ่งตามรายการที่เขาจัดวิ่งคนวิ่ง

ป้

สุขภาพดี...ไม่มีขาย (1)



เป็นพันถึงหลายพัน 
	 มันเป็นกระแสจูงใจให้สนุกเกิดติดใจระยะว่ิง 
สิบกโิลเมตร ตามวงการเขาเรียกระยะวิง่มนิมิาราธอน 
วิง่เป็นสิบๆ งาน ภาษาวิง่เขาเรยีกนกัว่ิงพวกผม...นกัว่ิง 
ประดับวงการ จ่ายเงินสมัครลงวิ่ง วิ่งถึงเส้นชัยเขา
มีเหรียญทองแจกให้เราคล้องคอ ท�ำนองเป็นรางวัล
ควรแก่ความภมูใิจ เราชนะใจตวัเองอดทนวิง่ได้จนถงึ 
เส้นชัย...ประมาณนั้น 
	 วิง่ระยะมินมิาราธอนอยูก่ว่าสามเดือน แล้วเริม่
ขยับระยะซ้อม จนวิ่งซ้อมระยะ 15 - 16 กิโลเมตร
ได้สักสัปดาห์ละครั้ง ทั้งขยัน...ว่ิงห้าหกวันสม�่ำเสมอ
สะสมระยะทาง พอให้ได้ถึงห้าหกสิบกิโลเมตรต่อ
สัปดาห์ ภาษาว่ิงเขาเรยีกว่าสร้างกระดกูให้มนัแขง็พอ 
ส�ำหรับระยะฮาล์ฟ คือระยะ 21 กิโลเมตร ก็ไปสมัคร
ลงวิ่งรายการที่เขามีระยะวิ่งฮาล์ฟมาราธอน ลงว่ิง 
ครัง้แรก เหลอือกีสองสามกโิลเมตรจะถงึเส้นชยั ขางีล้้า  
เซียนว่ิงว่ากระดูกเรา...มันยังอ่อน วิ่งระยะนี้อีกสอง
สามงาน อาการขาล้าตายวิง่ไม่ออก กค็ลายไป วิง่แบบ 
สบายๆ ให้จบเข้าเส้นชัย ท�ำได้ง่ายขึ้น
	 พอวิ่งได้ถึงขั้นนี้ นักวิ่งแทบทุกคนเท่าที่ผมได ้
คุยด้วย จ�ำเพาะในกลุ่มผมนี้แหล่ะ ถึงตอนนี้...เอา
ช้างมาฉุดก็ไม่อยู่เสียแล้วครับ ใจหวังจะต้องลงว่ิง

ระยะเต็มมาราธอนให้ได้ คอืระยะ 42 กโิลเมตรมเีศษ 
อีกนิดหน่อย เขียนแบบเต็มยศก็ 42.195 มันเป็น
ระยะตามธรรมเนียมของมาราธอนครับ 
	 ช่ือที่เรียกนี้เพื่อเป็นการระลึกถึงสถานที่เกิด 
เหตุการณ์การวิง่ระยะไกลนี ้ผูว้ิง่คนแรกตามประวตั-ิ 
ศาสตร์โบราณของกรีก เป็นทหารสื่อข่าววิ่งแจ้งข่าว 
ผลการรบ จากทุ่งมาราธอนสู่นครเอเธนส์ ตามเกร็ด
โบราณ ทหารส่ือข่าววิง่ถึงจบขัน้ตอนการรายข่าวเสร็จ  
ก็ขาดใจตาย โฮย...ฟังเร่ืองแล้วสยอง แต่ของจริง
ปัจจุบันนี้ก็ยังเกิดเหตุการณ์มีนักวิ่งเสียชีวิต เพราะ
ระยะวิ่งมาราธอนอยู่เหมือนกันนะ
	 ผมเพิ่มการวิ่งจากช่วงหัดวิ่ง โดยใช้อัตรา
การเพิ่มระยะสิบเปอร์เซ็นต์ทุกสัปดาห์ จนวิ่งได้ถึง 
ระยะฮาล์ฟ ในเก้าเดือนครับ แปลว่าหากจะลงระยะ
มาราธอน ก็ต้องฝึกกระดูกต่ออีกครึ่งปีหรือหนึ่งปี  
แบบนีล่้ะครบั น่าจะปลอดภยัสดุ ปลอดจากเร่ืองระบม 
เกินเหตุนะครับ ไม่ใช่กลัวตาย เพราะความเหน่ือย
ถึงข้ันจะตายนี่ ผมก็เคยเจอ แต่ไม่ใช่กะผมครับ  
เกิดกับเพื่อน ผมเกือบจะต้องเป็นพยานปากแรกที
เดียวล่ะ เพราะอยู่ในเหตุการณ์ วันหลังจะขุดเรื่องนี้ 
มาเล่าให้ฟัง เรือ่งไปท้าวิง่แข่งกะเพ่ือน จนเพือ่นเหน่ือย 
ถึงขั้นเจียนจะตาย...หากส่งหมอไม่ทันคงตายจริง
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	 ตามต�ำราที่ยึดเพื่อหัดวิ่งกล่าวไว้ว่า ผมต้องบ่ม
กระดกูซ้อมขาอีกซกัหกเดือน ถงึจะแขง็พอไปลงระยะ
มาราธอน แต่ใจตอนนั้นมันไม่รอแล้วล่ะครับ เวลาที่
เหลืออีกสามเดือนหากนับจากเก้าเดือนจากที่ผมเริ่ม
หดัวิง่ กค็รบหนึง่ปีท่ีได้หัดวิง่ แถมมนัประจวบเหมาะ
มีรายการว่ิงประจ�ำปี รายการใหญ่สุดของเมืองไทย  
วิ่ง “กรุงเทพมาราธอน” ครับ
	 ยอมหักดิบต�ำรา ฝืนซ้อมวิ่งเพิ่มระยะการซ้อม
มากกว่าสิบเปอร์เซ็นต์ จนซ้อมได้ระยะถึง 32 - 34 
กิโลเมตร ท�ำได้สองครั้งก่อนวันแข่งจริงสองสัปดาห ์
ผ่อนการซ้อมภาษาเขาเรยีก “เกบ็สด” โหมกินแป้งเพิม่ 
ให้มากขึ้นในช่วงนี้ ภาษาเขาเรียก “โหลดคาร์โบ”
	 ครบั...กว็ิง่จนจบ ผดิไปหน่อยทีว่างแผนว่ิงไม่เป็น  
เหลือระยะสามสี่กิโลเมตรสุดท้าย เดินกระโผลก 
กระเผลกเข้าเส้น แต่ทกุวนันีเ้ล่าเร่ืองนีใ้ห้เพ่ือนนกัว่ิง
ฟัง เขาชมผมครับ หัดวิ่งแค่หนึ่งปี...แถมมาหัดตอน
เกือบแก่ วิ่งจบกรุงเทพมาราธอนครั้งแรกในเวลา 
สี่ชั่วโมงกับสิบห้านาที ภาษาวิ่งเขาเรียกว่าใช่ขี้ไก่
	 ถดัจากนี ้หากตัง้ใจจรงิ กเ็ริม่มถ้ีวยครบั ทีบ่อกว่า 
ตัง้ใจจรงิหมายถงึว่า ตัง้ใจ...ไปหาสนามทีมั่นง่ายหน่อย  
ที่ตัวเก่งๆ เขาเมินขี้เกียจไป วงการเขาเรียกว่าเริ่ม 
เดินสายสนามหมู หาถ้วยครับ
	 โฮ่...ฝีตีนแบบผม อย่างที่บอกแล้วคนวงการ
เรยีกว่า “ไม้ประดับ” หากจะเอาถ้วย นอกจากเหรียญ 
ที่เขาแจกให้คล้องคอกันทุกคนที่ซ้ือต๋ัวลงว่ิงแล้ว  
ต้องตัง้ใจครบั “ต้ังใจ” ไปลงรายการวิง่ทีต่วัเก่งเขาเมนิ  
เขาไม่ไปนะครับ โธ่...
	 ครับ...ต้ังใจหาสนามกนัขนาดนี ้ว่ิงมาเกอืบสบิปี  
ก็มีถ้วยติดมือกลับบ้านมาบ้างล่ะครับ แต่กับระยะ
มาราธอนที่ชอบสุด หากจะลงก็ต้องตั้งใจเหมือนกัน 
ตั้งใจซ้อมครับ ขืนไม่ซ้อมหรือซ้อมไม่ถึงแล้วไปลง  
มันจะเป็นเรื่องทรมานตัว แถมคนอื่นเห็นเขาสมเพช
ออกอาการเวทนาเรา ไม่สนุกเลย 
	 เขียนเล่าให้อ่านถึงขนาดนี้ ท่านอ่านเกือบจบ
คง...มึน ตรงนีว้ารสาร”สารสองล้อ” ชอบทีจ่ะชกัน�ำคยุ 

กันเรื่องปั่นจักรยาน ท�ำไมผมเอาเรื่องวิ่งมาเล่าให้ฟัง
	 หามิได้ครับ มิได้เจตนาเป็นทางร้าย ที่ตั้งใจ...
ตั้งใจจะเอาไปให้คุณหมอของผมท่านอ่านดู ท�ำนอง
อยากแนะน�ำตัวผมให้ท่านรู้จัก เผือ่ท่านจะซกัประวติั
ผมก่อนรักษา
	 กไ็ม่กีว่นัมานี ้ผมต้องไปนัง่ท�ำหน้าหงอย ต่อหน้า 
หมอในโรงพยาบาล ตอนไปตรวจเลือดตรวจสุขภาพ 
โดนท่านดุ “ลุง..ลุง หากอยากยืดอายุให้มันยืน หาก
ยังอยากอยู่ให้มันนาน อย่ามัวนอนขี้เกียจ หัดขยัน
ออกก�ำลังกายบ้างนะลุง”
	 สาบานครับ ผมเพิ่งถูกคุณหมอดุ แกมต�ำหนิ
ท�ำนองเป็นคนแก่ มสีขุนสิยัวนัๆ เอาแต่นอน เป็นตาแก่ 
ขี้เกียจออกก�ำลังกาย เสียหายต่อม็อตโต้ “สุขภาพดี 
...ไม่มีขาย” ที่เอามาจั่วเป็นหัวข้อเรื่อง
	 คุณหมอท่านดุผม หลังจากที่ท่าน...ท่านท�ำ
หน้าที่เป็นหมอผู้อ่านผล ผลการตรวจเจาะเลือด 
ที่ทางแล็บเจาะออกจากตัวผม เอาไปหาค่าอะไรต่อ
มิอะไร เพื่อการวินิจฉัยสภาพโรคาพยาธิของเรา 
	 วันนั้นคุณหมอ ผมคะเนวัยท่านคงใกล้เคียงลูก
คนเล็กของผม ก้มดูผลจากใบรายงานของห้องแล็บ 
กว่าสิบนาที จบปั๊บ...ก็ยกขาไขว่ห้างท�ำหน้าขรึม  
ก่อนเอ่ยวจีหวานกับผม อย่างที่ผมบอกนั่นล่ะครับ  
โธ่ท่านไม่ซักประวัติแถมไม่มองหน้าตาสาระรูปผม 
ซกักะติด้ ว่าผม...ผูสู้ท้นตีนระบม ตืน่เช้าซ้อมวิง่แต่ละ
วนันานเป็นชัว่โมง กนิอาหารล้วนเน้นผกั ขาดและลด
พวกมนัๆ ท�ำมาเป็นสบิปี มาวนัน้ีกลบัต้องโดนหมอดุ 
ข้อหาเป็นคนแก่ขีเ้กยีจออกก�ำลงักาย จะเป็นเหตตุ้อง
ตายวันตายพรุ่ง หากขืนขี้เกียจอยู่เช่นนี้ โฮ...
	 ครับ...จะเล่าต่อให้ฟัง มันเหตุอะไร เผื่อคนอื่น
ที่ติดสุขใจ วิ่งหรือปั่นจักรยานจริงจัง ท�ำจนเสพย์ติด
เป็นนสิยัเป็นสบิปีต่อเนือ่งกนั จนถงึวนัหนึง่ไปหาหมอ 
นกึว่าจะได้ค�ำชม “แหมคณุลงุ สขุภาพด”ี การณ์กลบั
กลาย ถงึวนัน้ันอาจจะโดน โดนหมอดเุช่นผมโดนข้อหา 
ขี้เกียจออกก�ำลังกาย ฉบับหน้านะครับ จะเล่าต่อ...
มันเรื่องอะไร ■
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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!

พเิศษ! บตัรสมาชิกสมาคมจกัรยานเพือ่สขุภาพไทย 
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

ป่ันวันเดียว..เทีย่วตลาด
กิจกรรมพาป่ันเทีย่ว
ตลาดที่ก� ำ ลังโดน
สุดๆ อย่าพลาด.. 

อาทิตย์ที่ 21 ธันวาคม 2557

ปั่นวันเดียวเที่ยว

ตลาดโบราณบางพลี

Tel : 02 589 2614 , 02 591 5220-2

áÃç¤ËÅÑ§¤Ò
áÃç¤¨Ñ¡ÃÂÒ¹

โครงการเรยีกคนืวสัดุอลมูเินยีม 
เพื่อจัดท�ำขาเทียมพระราชทาน 

ครั้งที่ 5

อาทิตย์ที่ 23 พฤศจิกายน 2557

	 เชิญชวนนักป ั ่ นร ่ วมกัน เ ก็บ

รวบรวมสะสมวัสดุอลูมิเนียมเพ่ือน�ำ

เข้าโครงการเรยีกคืนวสัดุอลูมิเนียมเพ่ือ

จัดท�ำขาเทียมพระราชทาน

	 โดยจะร่วมกันปั ่นจักรยานเพ่ือ

น�ำวัสดุท่ีรับมอบจากทุกท่านไปมอบให้ 

บริษัท บางกอกแคนแมนนูแฟคเจอริ่ง 

จ�ำกัด

	 สอบถามรายละเอียดได้ที่ 

	 02-678-5470



บริจาคจักรยาน

	 โครงการต่อเนื่องที่สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 
TCHA จัดขึ้นเพื่อน�ำจักรยานเก่ามาบูรณะใหม่ และน�ำไปมอบให้
กับน้องๆ เยาวชนตามที่ห่างไกล เพื่อใช้ในการเดินทางสัญจร
ไปโรงเรยีน หรอืส�ำหรบัภารกจิอืน่ๆ ตลอดจนออกก�ำลงักาย
ในครอบครัวได้ โดยไม่ต้องพึ่งพาพลังงานสิ้นเปลืองด้านอื่น 
	 ขอเชิญชวนทุกท่านร่วมบริจาคจักรยานที่ไม่ใช้แล้ว  
และยงัอยูใ่นสภาพทีส่ามารถซ่อมแซมขึน้มาใหม่ได้ โดยสมาคมฯ 
มกีจิกรรมนดัซ่อมจกัรยานเพือ่น้องๆ จากบรรดาอาสาสมคัร
มาช่วยกันซ่อมบ�ำรุงให้จักรยานที่ได้รับบริจาคเหล่านี้ ฟื้นคืนชีพขึ้นมาใหม่ สามารถน�ำไปใช้งานได้อย่างเช่นปกติ
ดังเดิม โดยมีโครงการน�ำจักรยานเหล่านี้ไปส่งมอบให้กับเยาวชน 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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คุณปรัชญ์  รินวงษ์ (เสื้อขาว) 
มอบจักรยาน 1 คัน
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01 หมวกคลุมหนา 
 (สีฟาและสีเขียว)
 ใบละ 130 บาท

02 แถบเสื้อ
 สะทอนแสง 
 สินคาหมดชั่วคราว

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 เลขที ่ 860-2-14222-2 แลวกร ุณาแฟกซสำเนาใบโอนไปที ่ โทรสาร 02-678-8589 หรือส งทาง 
email: tchathaicycling@gmail.com
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