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คงจะเคยเหน็จกัรยานซึง่ใช้ “ไม้ไผ่” ในการผลติเป็น
เฟรมมาบ้าง นอกจากความสวยงามน่าทึง่ทีป่รากฏ

ต่อสายตา อาจจะยังมีข้อกังขาถึงความแข็งแรงทนทาน.. 
และการใช้งานได้จริงหรือ?
 Boo Bike คือจักรยานที่กล้าการันตีค�าถาม 
ที่ว่านั้น!!
 นั่นเพราะ.. ไม้ไผ่ที่ใช้.. มาจากแหล่งเพาะปลูกใน
ประเทศเวยีดนาม กับไม้ไผ่พนัธ์ุดีทีส่ดุในโลก ซ่ึงถูกขนาน
นามว่า “Iron Bamboo” หรือ “ไม้ไผ่เหล็ก” 
 เป็นไม้ไผ่ซึ่งถูกน�ามาใช้สร้างสะพานข้ามแม่น�้า 
ตลอดจนน่ังร้านขนาดใหญ่ จงึยนืยนัได้ถงึ.. ความแขง็แรง
อย่างไร้ข้อกังขา.. 
 ทุกล�าไม้ไผ่ที่ถูกคัดเลือกมาผลิตเป็นเฟรมจักรยาน 

จะมีมาตรฐานความหนาประมาณ 3 - 5 มิลลิเมตร 
ถูกออกแบบให้เชื่อมโยงเข้ากันกับวัสดุอย่างคาร์บอน
ไฟเบอร์, อลูมิเนียม, เหล็ก และไทเทเนียม แล้วแต่ชนิด
ของจักรยานและความต้องการของลูกค้า
 จากประสบการณ์และปรับปรุงการออกแบบ 
เกี่ยวกับไม้ไผ่มายาวนานกว่า 20 ปี น�ามาสู่ความปราณีต 
ในการสร้างจักรยานเฟรมไม้ไผ่ด้วยมือล้วนๆ ดังนั้น 
เฟรมจักรยานแต่ละชิ้น.. จะใช้เวลาผลิตยาวนานกว่า  
40 - 50 ชั่วโมงอย่างใส่ใจ.. 
 จึงกลายเป็นจักรยานเฟรมไม้ไผ่ที่แข็งแรง น�้าหนัก
เบา และใช้งานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ท้ังในการปั่น
จักรยานทั่วไปและในสนามแข่งเลยทีเดียว!
 ที่มา.. www.boobicycles.com ■ 







ภาพปก ภูวดล ผลเกิด

 สารสองล้อ
 ได้รับการสนับสนนุโดย

ส�านักงานกองทุนสนับสนุน
การสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

 เดือนที่ผ่านมามีโอกาสไปจัดกิจกรรมแสดงภาพถ่ายและ
กิจกรรมปั่นจักรยานท่ีจังหวัดน่าน.. จังหวัดเล็กๆ ที่มีโอกาส 
เดินทางไปบ่อยครั้ง..
 แต่ครัง้นีไ้ด้รบัเกยีรตจิากผูใ้หญ่ในจังหวดัแวะมาร่วมในงาน.. 
จากการพดูคุย ได้รบัทราบเรือ่งราวของ “แนวทาง” ในการปลกุ 
ให้เมอืงน่านกลับมาเป็น “เมอืงจักรยาน” อกีครัง้ อนัเกิดจากแรงผลกั 
ของคณะผูบ้รหิารของเมือง และการให้แนวทางของภาครัฐบาล 
โอกาสของการเป็นเมืองน่านเมืองจักรยานจึงกลับมาอีกครั้ง
 ประมาณหนึง่เดือนผ่านไป ได้แวะไปทีน่่านอกีครัง้.. สิง่ทีพ่บ 
คือ.. รูปธรรมที่เกิดขึ้น! 
 เมื่อถนนเส้นหลักในเมืองได้รับการปรับปรุงผิวหน้าถนน  
จดัแบ่งเส้นของถนนเป็น “ทางจกัรยาน” คูก่บั “ทีจ่อดรถยนต์
และรถจักรยานยนต์” ซึ่งไม่ทับซ้อนกัน และนอกสุดคือ 
ถนนสญัจรส�าหรับรถยนต์และรถมอเตอร์ไซค์ รวมถงึก�าหนดให้
ถนนดังกล่าวนั้นวิ่งรถทางเดียว
 เป็นแนวคิดท่ีสอดคล้องกับลักษณะของการท�าให้หลาย
เมืองใหญ่ในประเทศต่างๆ กลายเป็นเมืองจักรยานที่เป็นจริง
ขึ้นมาได้.. 
 แน่นอนครบัว่า.. “เวลา” คือสิง่ทีต้่อง “ใช้” ส�าหรบัเป้าหมาย 
ดังกล่าว แต่การได้ “เริ่มต้น” ก็คือหนทางสู่ “ความส�าเร็จ” 
ในอนาคตแล้วครับ.. 

บรรณาธิการสารสองล้อ

บทบรรณาธิการ

วัตถุประสงค์ของสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย
1. ส่งเสริมการใช้จักรยานในทุกกิจกรรมที่เป็นประโยชน์ อาทิเช่น เพ่ือสุขภาพและพลานามัย  

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

เกื้อกูลกันในหมู่สมาชิก ที่ประกอบคุณงามความดี ช่วยเหลือสังคมและส่วนรวม
7. ไม่ด�าเนินกิจกรรมทางการเมือง

เจ้าของ สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย ผู้พิมพ์ผู้โฆษณา มงคล วิจะระณะ บรรณาธิการ  
วรวฒุ ิวรวทิยานนท์ กองบรรณาธกิาร สปุรียา จันทะเหลา บัญช ีวิภาดา กริานชิุตพงษ์ ฝ่ายทะเบียน  
ปิยนุช เสวตวิวัฒน ฝ่ายสมาชิกสัมพันธ์ ฐนวัฒน์ กลิ่นน้อย พิมพ์ท่ี บริษัท ศรีเมืองการพิมพ์  
จ�ากัด โทร. 02-214-4660, 02-214-4370 โทรสาร 02-612-4509 ส�านักงาน สมาคมจักรยาน 
เพือ่สขุภาพไทย 2100/33 ซอยนราธวิาสราชนครินทร์ 22 (สาธุประดิษฐ์ 15 แยก 14) ถนนนราธิวาส- 
ราชนครินทร์ 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�่ากว่า 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
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แวดวงสองล้อ สามารถส่งข่าวประชาสัมพันธ์ของท่านมาได้ที่ กองบรรณาธิการสารสองล้อ email: tchajournal@gmail.com หรือโทรสาร 02-678-8589

GoPro 4 กล้องสปอร์ตแอคชั่นทรงพลัง 3 แบบ 3 สไตล์
 บรษิทั เมนทาแกรม จ�ากดั ผู้น�าเข้าและจดัจ�าหน่ายกล้องโกโปรแต่เพยีงผูเ้ดยีวในประเทศไทยเปิดตวักล้องโกโปร 
รุน่ใหม่ล่าสุด GoPro 4 กล้องสปอร์ตแอคชัน่ทรงพลังให้คุณได้เลือกเพือ่ปลดปล่อยความคดิสร้างสรรค์และความเป็นฮโีร่
ในตัวคุณ ด้วยเทคโนโลยีด้านการถ่ายภาพระดับรางวัลเอ็มมี่ ผนวกกับความง่ายในการใช้งานและฟีเจอร์ใหม่ทรงพลัง 
 HERO4 Black มอบประสิทธิภาพทรงพลังกว่าเดิมถึง 2 เท่า โดยสามารถบันทึกวิดีโอคุณภาพ 4K ได้อย่างคม
ชัดสวยงามดั่งภาพยนตร์ในอัตรา 30 เฟรมต่อวินาที (fps)
 HERO4 Silver มอบภาพถ่ายคุณภาพเดียวกับ HERO4 Black ยกเว้นความสามารถในการถ่ายวิดีโอบางอย่าง 
แต่มีหน้าจอสัมผัส LCD ติดกับตัวกล้อง เพิ่มความสะดวกและความง่ายในการใช้งาน

 HERO กล้องน้องเลก็ จิว๋แต่แจ๋ว ส�าหรบัผูเ้ริม่เล่นโกโปร ออกแบบมาให้ใช้งานง่ายพร้อมกล่องกนัน�า้ (housing) 
สามารถถ่ายวิดีโอคุณภาพสูง 1080p ที่อัตรา 30 ภาพต่อวินาที และวิดีโอ 720p อัตราความเร็ว 60 ภาพต่อวินาที
 เลือกเป็นเจ้าของกล้องโกโปรเพื่อปลดปล่อยพลังสร้างสรรค์และความเป็นฮีโร่ในแบบของคุณได้แล้วที ่
    ร้านตัวแทนจ�าหน่าย เช่น ร้านจ�าหน่ายกล้อง อปุกรณ์ไอที และกีฬาชัน้น�า ตรวจสอบได้ที ่http://gopro.mentagram. 
       com/2013/gopro.com/dealer.php ■

นาวาไบค์เปิดตวั Dahon 2015 New Japan Collection 
ในงาน A-Day Bike Fest. 2014
 นาวาไบค์ ผูน้�าเข้า Dahon จักรยานพบัอนัดับหนึง่ของโลก ได้เปิดตัว  
Dahon คอเลคชั่นใหม่ 2015 จ�านวน 11 รุ่น ดีไซน์โดดเด่นในสไตล์ญี่ปุ่น 
ผสานเทคโนโลยีรถพับจากอเมริกา โดยในงาน นาวาไบค์ได้น�ารถพับ 
ตัวต้นแบบ ของรุ่น Curl รุ่นที่พับได้เล็กและสะดวกมากที่สุดรุ่นหนึ่ง 
ของดาฮอน มาให้ผู้เข้าชมงานได้เห็นก่อนใคร ซึ่งได้รับการตอบรับเป็น
อย่างดี โดยคาดว่าจะสามารถวางจ�าหน่ายได้ประมาณกลางปี 2558 
 นอกจากนี้ยังมีการน�า Accessories ใหม่ๆ ส�าหรับรถดาฮอนมาจัดแสดง เช่น Landing gear ล้อเล็กที่ช่วย 
ในการเข็น Front Cargo Basket ตะกร้าติดหน้ารถ ที่ช่วยเสริมให้ใช้งานได้หลากหลายมากขึ้น
 โดยในงานนัน้ ทางนาวาไบค์ ได้เปิดให้ทกุท่านได้ทดลองขี ่และจองรถ Dahon 2015 Japan collection ได้ก่อนใคร  
ด้วยราคาพเิศษ และโปรโมชัน่แถมกระเป๋าใส่รถ มลูค่า 1,690 บาท พร้อมเส้ือยดื Dahon Explorers ส�าหรับผูจ้องรถใน
งานทกุคนั โดยมีผูส้นใจจบัจองรถในงานแล้วกว่า 500 คนั นาวาไบค์จะเริม่ส่งมอบรถได้ตัง้แต่เดอืนธนัวาคมน้ีเป็นต้นไป 
 ส่วนผูท้ีพ่ลาดงาน A-Day Bike Fest 2014 สามารถเลือกชมจักรยานคณุภาพจากนาวาไบค์ได้ที ่Dahon Shop 
ถนนพระราม 2 หรือร้าน 
ตัวแทนจ�าหน่ายทั่วประเทศ  
หรือทาง www.navabike.com 
  และเฟซบุ้ค: Navabike ■
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สสส.presents a day BIKE FEST 2014 
 เทศกาลจักรยานแรกและใหญ่ที่สุดในประเทศไทย หรือที่หลายๆ คนเรียกว่างานอะเดย์ จัดไปเมื่อวันที่ 6-9 
พฤศจิกายนที่ผ่านมา ณ บริเวณชั้น 2 และ 3 สถานีรถไฟฟ้าแอร์พอร์ต เรล ลิงก์ มักกะสัน
 a day BIKE FEST เริ่มจัดตั้งแต่ปี 2012 ร่วมจัดโดยองค์กรจักรยานชั้นน�าของไทย ทั้งภาครัฐ เอกชน และ
ประชาชน เพือ่ส่งเสรมิการใช้จกัรยานในระดับประเทศ นอกจากนีย้งัท�ากิจกรรมหลากหลายทีเ่ก่ียวกบัจกัรยานตลอด
ปีร่วมกับพันธมิตรองค์กรด้านจักรยานต่างๆ 
 a day BIKE FEST 2014 จดังานด้วยคอนเซปต์ว่า I Ride Bicycle เพ่ือเชญิชวนให้ผูใ้ช้จกัรยานทกุประเภทออก
มาแสดงตัวให้สังคมเห็นว่าพวกเขามี
ตัวตนอยู่จริง ภายในงานมีกิจกรรมส่ง
เสรมิการใช้จกัรยานทกุรปูแบบส�าหรบั
ผู ้ใช้จักรยานทุกประเภท และเวที
สมัมนาของผูข้บัเคล่ือนวงการจักรยาน
ไทยในทุกมิติ
 งานนี้ท ่านพลเอกประยุทธ ์ 
จันทร์โอชา นายกรัฐมนตรีได้มาร่วม
พธิเีปิดงานเพือ่เป็นการตอกย�า้แนวคดิ
ของท่านที่จะได้มีการส่งเสริมการใช้
จักรยานในอนาคต ■

*ภาพจากแฟนเพจ รักคนปั่น

BTS Bike Rally for Life

 กทม.ร่วมกับรถไฟฟ้า BTS จัดงานจักรยานแรลลี่การกุศล  ‘BTS Bike Rally for Life’ ได้มีการแถลงข่าวเมื่อ
วันอังคารที่ 18 พฤศจิกายน 2557 ณ ห้องรัตนโกสินทร์ ศาลาว่าการกรุงเทพมหานคร โดยมี ม.ร.ว. สุขุมพันธุ์  บริพัตร  
ผู้ว่าราชการกรุงเทพมหานคร และนายคีรี กาญจนพาสน์ ประธานกรรมการบริษัท ระบบขนส่งมวลชนกรุงเทพ จ�ากัด 
(มหาชน) เป็นประธานในการจัดงาน  และคุณแมน ตระหง่านไพบูลย์ อุปนายกสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 
ได้เข้าร่วมชี้แจงเส้นทางแรลลี่จากสถานี BTS บางหว้าถึงบริเวณพุทธมณฑล พร้อมรายละเอียดของการจัดงานด้วย
 จักรยานแรลลี่การกุศล ‘BTS Bike Rally for Life’ จัดขึ้นเนื่องในโอกาสวันเฉลิมพระชนมพรรษา 87 พรรษา
พระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยูห่วั และในโอกาสทีร่ถไฟฟ้าบทีเีอสเปิดให้บรกิารเดนิรถ ครบ 15 ปี โดยรายได้จากการจดังาน 
ครั้งนี้ร่วมสมทบทุนสร้างศูนย์เวชศาตสตร์ผู้สูงอายุ และโรงพยาบาลในเขตบางขุนเทียน ซึ่งกิจกรรมได้จัดขึ้นไปแล้ว 
  เม่ือวันอาทิตย์ที่ 30 พฤศจิกายนท่ีผ่านมา โดยสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทยเป็นผู้ด�าเนินงานจัดการแข่งขัน…  
       ติดตามบรรยากาศกิจกรรมได้ในฉบับหน้าค่ะ ■



ราน DD Pharmacy สถานที่ตั้ง จากแยกอังรีดูนังค เขามาทางถนนสุรวงศ 
เลยทางเขาถนนธนิยะมาประมาณ 20 เมตร โทรศัพท 089-898-5260

สนใจติดต�อสอบถามได�นะคะ มีทั้งเพิ�มน้ำหนัก ลดน้ำหนัก 

เพิ�มแรงในการออกกำลังกาย เติมพลังระหว�างออกกำลังกาย 

พร�อมให�คำปรึกษา

เป�ดทุกวัน ตั้งแต� 10.00 น. - 24.00 น. โทร. 0898985260

อาหารเสร�ม ชุดใหม�จากค�ายดัง Reflex. 
เดินทางมาถึงเมืองไทยละค�ะ พบกันได�ที่ ดีดี ฟาร�มาซี



12 │ สารสองล้อ 282 (ธันวาคม 2557)

แวดวงสองล้อ
เรื่อง/ภาพ schantalao

เสื้อรุ่นใหม่แนว vintage ใส่ได้ทั้ง หญิงและชาย
 Skullbomb Vintage jersey เสื้อจักรยานแนวสบายๆ สามารถใส่ได้ทั้งผู้ชายและผู้หญิง มาพร้อม Pattern 
ตัวใหม่ ใส่สบาย จะใส่ปั่น ใส่เที่ยว ก็เท่ ด้วยการ.. ดีไซน์คอเสื้อใหม่แนวคอ Polo  ใช้เนื้อผ้า Coolpass เนื้อนุ่มสบาย
กันแสงแดดได้ดีเยี่ยม ติด Silicon รอบเอวเฉพาะด้านหลัง และกระเป๋าซ้อนพร้อมซิปเล็กด้านข้าง มีทั้งหมด 5 โทนสี
ให้เลือก
 สนใจติดต่อได้ที่ BOMBBIKE  โทร. 085 533 0385, 086 170 1557  www.bombbikestore.com ■

LA จัดสัมมนาแนะน�าผลิตภัณฑ์ใหม่
 เม่ือวันที่ 14-15 พฤศจิกายนที่ผ่านมา สารสองล้อได้รับเกียรติจากบริษัท แอลเอ ไบซิเคิ้ล (ประเทศไทย) 
ให้เข้าร่วมงานสัมมนาแนะน�าผลิตภัณฑ์ใหม่โดยทาง LA เป็นผู้น�าเข้า เช่น ผลิตภัณฑ์ของ FSA, VISION, LOOK, 
COMMENCAL, MARZOCHI และ REYNOLDS ณ โรงแรมเอส ด ีอเวนวิ ถนนบรมราชชนนี มีการเชญิผูแ้ทนจ�าหน่ายจาก
ทั่วประเทศเข้ารับฟังการแนะน�าผลิตภัณฑ์ใหม่ๆ ของปี 2015 โดยคุณสุรสิทธิ์ ติยะวัชรพงศ์ ประธานกรรมการบริหาร  
ได้กล่าวเปิดงานอย่างเป็นกนัเองว่า “ในสงัคมโลกสมยันีเ้ราจะอยูค่นเดยีวไม่ได้ มนัว้าเหว่วงัเวง ฉะน้ันเราต้องมพัีนธมติร…  
คณุเอาประสบการณ์ เอาความสามารถของคณุมา เรามขีองดมีาให้ขาย ผมมหีน้าท่ีพัฒนาน�าของดดีีมาให้ท่าน… ผูบ้ริโภค 
เป็นผู้มีพระคุณที่สุดของเรา ในโลกนี้คู่แข่งคือเรื่องปกติ…คู่แข่งคือยาบ�ารุงก�าลัง ท�าให้เราไม่หยุดนิ่งและจะพัฒนาต่อ
ไปเรื่อยๆ” 
 ผลิตภัณฑ์ดังกล่าวข้างต้นมีผู้แทนจากแบรนด์บินตรงมาอธิบายตัวสินค้าให้เราเข้าใจถึงขั้นตอนการออกแบบ 
อนัแยบยล ข้ันตอนการผลติท่ีซับซ้อน รวมถงึงาน handmade ทีต้่องใช้ความพถิพีถินั จงึไม่แปลกใจเลยกบัราคาสินค้า 
ระดบัไฮเอนด์ทีท่าง LA คดัสรรมาให้นกัป่ันชาวไทยได้สมัผสั สนิค้าทีน่�ามาแนะน�าท้ัง 2 วนัน้ีจะออกมาให้ผูบ้ริโภคอย่างเราๆ  
ได้จับต้องกันในปี 2015 อย่างแน่นอน รอจับจองผลิตภัณฑ์ใหม่ๆ กันได้ที่ร้าน Culture Cyclist พุทธมณฑล สาย 4  
    และร้านค้าตัวแทนจ�าหน่ายทั่วประเทศค่ะ ■





ตารางกจิกรรมสมาคมจักรยานเพือ่สุขภาพไทย 2558 
| TCHA Annual Events 2015

หมายเหต ุรายการต่างๆ อาจจะเปลีย่นแปลงได้ • สอบถามรายละเอยีดหรอืสมคัรร่วมทริปได้ที ่สมาคมจกัรยานเพ่ือสขุภาพไทย  
โทร. 0-2678-5470 • email: tchathaicycling@gmail.com • หรือติดตามรายละเอียดได้ที่ www.thaicycling.com, 
Facebook.com/TCHAthaicycling • Remarks: Trips can be changed as appropriate • English information,  
call Bob Tel. 08-1555-2901 • email: bobusher@ksc.th.com
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11 ลานคนเมอืง - เขาดนิ | Lan Khon Meaung 
to Dusit zoo

31 Audax อัมพวา 200 | Ampawa Audax 
2000

7 1. Audax ชะอ�า 300 | Cha-am Audax 300
 2. ประชุมใหญ่ประจ�าปีสมาคมฯ สถานที่

ห้องประชุมกองปราบฯ | TCHA Annual 
General Meeting

 • สอนซ่อมจักรยาน | Bicycle repair classes
15 วันเดียวเที่ยวพิพิธภัณฑ์ เริ่มลานพระรูป | 

Museums one day trip

1 - 5 สังขละบุรี | Sang kla buri trip
10 พิพิธภัณฑ์ทหารอากาศ | One day trip to 

Air Force Museum
23 - 24  รีไซเคิล | Recycle Event
30 - 1 มิ.ย. ป ลูกป ่ า เชี ย งดาว  13  ไ ร ่  | 

Reforestation Event at Chiang Dao

15 คลองพิทฯ -  อควา เรี่ ยม  |  K long 
Pittayalongkorn to Samutsakorn 
aquarium

7 - 8 เสวนาสมาคมฯ การประชาสัมพันธ์ 
การตลาดของสมาคมฯ พาครอบครัวไปได้ | 
TCHA semina

5 ท่องวัฒนธรรมมอญ บางกระดี่ ออกเทียน
ทะเล | Tourism to see Mon culture 
Bangkradee

14 พิพิธภัณฑ์วิทยาศาสตร์ อว.พช.คลอง 5 | 
One day trip to Science Museum

21 สอนซ่อมจกัรยาน | Bicycle repair classes
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12 สนามหลวง - 3 ศาสนา | Cycling trip to 
touch 3 Religious

18 - 19  ไม้ใหญ่ในชุมชน วัด โรงเรียน สถานที่
ราชการ | Cycling trip to see big Trees 
in the Community

30 - 2 ส.ค. วงกลมรอบเขาใหญ่ | Kao Yai cycling trip

CFD

8 บรจิาคห่วงอลมูเินยีม | Donate aluminum 
cycling trip

21 - 22  รีไซเคิล | Recycle Event

9 เกาะเกร็ด | Cycling trip to koh kret 
island

12 ปั่นวันแม่ | Bicycle ride for Mom
 • สอนซ่อมจักรยาน | Bicycle repair 

classes

11 สอนซ่อมจกัรยาน | Bicycle repair classes
23 - 25  กฐินวัดทรงธรรมกัลยาณี | Thot 

Kathin at Wat Shong Tham Kallayanee

24 ไนท์ทริป ปั่นดูไฟ | Christmas night trip



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 แขวงปอมปราบฯ กรุงเทพมหานคร 10100 อีเมล : junior12@truemail.co.th

WH-9000-C50-CL WH-9000-C50-TU WH-9000-C35-TU WH-9000-C24-CL

DURA-ACE WH-9000-C50-TU

 - OPTBAL Spoke System ชวยเพิ่ม

  ความแข็งแกรงและความทนทานของลอ

 - D2 Rim Design

 - ระบบ Digital Cone-Bearing เพ�อความล�นในการปน

 - Free Hub ทำจาก Titanium จึงคงทนและน้ำหนักเบา

 - น้ำหนัก ลอหนา 641 กรัม, ลอหลัง 808 กรัม 

  รวม 1,449 กรัม

DURA-ACE WH-9000-C50-CL

 - ระบบ Digital Cone-Bearing เพ�อความล�นในการปน

 - Free Hub ทำจาก Titanium จึงคงทนและน้ำหนักเบา

 - เขากับเฟอง 10 และ 11 สปด

 - คุณภาพของสินคาชั้นหนึ่ง (แข็งแกรงและคงทน)

 - ดึงศักยภาพในการปนของคุณไดอยางสูง 

  (ความแข็งแกรง, และการตานลม)

 - น้ำหนัก ลอหนา 752 กรัม, ลอหลัง 920 กรัม 

  รวม 1,672 กรัม

DURA-ACE WH-9000-C35-TU

 - มีการพัฒนา Aerodynamics บนถนน 

  ดีไซนลูกับลม

 - น้ำหนักเบา เพิ่มความแกรง 

  สำหรับการเรงความเร็ว 

 - เขากับเฟอง 10 และ 11 สปด

 - น้ำหนัก ลอหนา 647 กรัม, 

  ลอหลัง 715 กรัม รวม 1362 กรัม

DURA-ACE WH-9000-C24-CL

 - ขอบลอทำจากคารบอนเบา และสวนผิวเบรก

  ทำจากอลูมิเนียม เพ�อพลังในการเบรค

 - พัฒนา Aerodynamics กับถนน

 - ชุดลอน้ำหนักเบา แข็งแรงและทนทาน

 - น้ำหนัก ลอหนา 570 กรัม, 

  ลอหลัง 794 กรัม รวม 1,364 กรัม



เรื่อง เสือน้อย ณ ไบค์เลิฟส์

ที่เขียนในตอนแรก...ในสารสองล ้อฉบับเดือนท่ีแล ้ว 
ขออภัย...เป็นแค่อินโทรเพ่ิงออกแขก ตอนนี้จะเขียนถึง 

ผมว่านะ...ความคาดหวงั หวงัเล่นกฬีาเพือ่สุขภาพ หวงัหลดุพ้น 
ปลอดจากโรค ผมเจอหลายท่าน ในหมูค่นเล่นกีฬาแบบพวกเรา  
โดยเฉพาะกลุม่เล่นจริงจงั ล้วนพูดคยุกนัไปในทศิทาง นกึว่าจะ
พ้นปัญหา “ไขมันตัวร้าย” 
 ผมเอง...เจอด้วยตัวเอง อุตส่าห์ลงทุนขยันวิ่ง ยังโดน 
หมอด ุตัง้ข้อหาว่าเป็นตาแก่ขีเ้กียจออกก�าลงักาย จะตายในวนัรุง่ 
หรอืมะรนื ตายปุบ๊ป๊ับไม่มเีวลาสัง่เสยีใคร หมอดุผมประมาณนี้  
คาดหวงั...มนัหวงัเหวดิจรงิ มนัผดิความคาดหวงั “ไขมันตัวร้าย”  
มันยังเกิน 
 โฮ...อยากร้องไห้ แถมอยากตีอกและชกหัวต่อหน้า 
คุณหมอท่าน คับแค้นใจไม่ได้แก้ตัวหรือเล่าให้ท่านฟังหรอก 
ว่าผมน่ะเล่นกีฬาแทบจะทั้งวัน ตื่นเช้าวิ่ง บ่ายว่ายน�้า เย็นปั่น 
จักรยาน ท�าต่อเน่ืองเป็นสบิปีจากอายหุ้าสบิถงึหกสบิ ยงัโดนด.ุ.. 
โดนหมอดุ ว่าเป็นตาแก่ขี้เกียจออกก�าลังกาย เพราะไอ้ไขมัน
ตัวร้าย จากผลแล็บที่เจาะเลือดไปตรวจมันเกินครับ โฮ...มัน
เรื่องอะไรกันนี่
 หลายคนหลายท่าน ไปตัง้เกณฑ์ดรูปูร่างคนอ้วนนัน้เป็น
แน่ คนผอมไม่มีทางเป็น...ไอ้ปัญหาไขมนัตวัร้าย รปูร่างของผม
ตั้งแต่วัยยังเด็กจนแก่ถึงวันนี้ ไม่นับตอนอายุวัยเด็กเล็ก ท้อง
อาจจะป่อง ไม่ใช่ลงพุง แต่เป็นวัยยังมีไส้เดือนนอนขดในพุง  
ตามประสาเด็กบ้านนอกรุ ่นโบราณ หลุดพ้นจากช่วงวัยมี
ไส้เดือนสิง โตขึ้นจนแก่ รูปทรงตรงพุงมันก็ออกจะเสริมบุคลิก
เหมือนแย้...ผอมเหมือนแย้ ช่วงยังท�างาน ท่ีท�างานเขาจัดให้
มีการตรวจสุขภาพประจ�าปี โดยผูกปีกับโรงพยาบาลเอกชน  
อันหนึ่งที่ได้รับบริการ เขาเจาะเอาเลือดไปตรวจ เพื่อใช้ดูและ
ท�านายทายทักสภาพโรคาพยาธิ ผลตรวจจากการเจาะเลือด  
หมอไม่ติติง...แปลว่าปรกติ จนวัยเข้าใกล้ห้าสิบ ไอ้ค่าคอเรส- 
เตอรอลตัวร้ายเริ่มสูง สูงขึน้ แต่คงยังอยู่ในเกณฑ์ปรกติ และที่

บอกว่าสงู ตอนนัน้กไ็ม่ได้รู้เรือ่งหรอก คอืไม่ใส่ใจ เพิง่จะรูต้อน 
ค้นไอ้เอกสารผลตรวจพวกนีม้านัง่ด ูตอนจะเขยีนเรือ่งนีแ้หล่ะ  
ทั้งตอนน้ันหมอก็ไม่ได้ออกปากว่ากล่าวอะไร แปลอีกที... 
ผลตรวจปรกติครับ 
 ตอนนั้นก็ไม่ได้คิดอะไร ก็ยังใช้ชีวิตส่วนใหญ่หมดไปกะ 
การท�ามาหากินตามปรกต ิโชคดตีอนวัยห้าสบิเกดิคดิถงึกาลหน้า  
ไม่อยากเป็นคนแก่หกสบิปีทีข่ามนัอ่อน อ่านเจอหลายคนเขียน
จอมอถามหมอนพพร...ช่วงท่านยังอยู่ ช่วยแก้ปัญหาขาอ่อน
เกนิเตะป๊ีบกไ็ม่ดงั เราป้องกนัก่อนดกีว่า อย่างน้อยจะได้ไม่ต้อง 
ตากหน้า ต้องเขียนจอมอหาหมอ...วนันีเ้ป็นหมออุม๋อิม๋ ให้ช่วย
แก้ปัญหายามบ้อท่า 
 อย่างทีเ่ล่าไปแล้ว คดิแล้วกท็�า เริม่ออกก�าลงักายทกุวนั
ด้วยการวิง่ งานสมุหวัยังไงกต้็องจดัเวลาหดัว่ิง บ่อยคร้ังสางงาน
จนดึกวิ่งสองทุ่มสามทุ่มก็ท�า เพราะตั้งใจท�าจริงจัง จนกลาย
เป็นนักวิ่งมีถ้วย ถึงเป็นถ้วยบ้านนอกก็ยังดี ทั้งด้วยสภาพท่ี 
รูปร่างผอมยังกะแย้ ท้ังขยันว่ิง เพื่อนฝูงคุยกันต่างก็ออกจะ
พูดไปในท�านอง ผอมแบบผมขยันซ้อมวิ่งแบบผม ไม่มีทางจะ
มีปัญหาเรื่อง “ไขมันตัวร้าย”
 ก็ตายใจ เชื่อสนิทตามปากเพื่อน เชื่อเต็มที่ว่าเราเป็น
คนสุขภาพดี แบบทะนงตัวสิบปีที่วิ่ง สิบปีที่ออกก�าลังกาย
อย่างทีเ่ล่า วางใจว่าการออกก�าลังกายท่ีท�าทุกวัน ท่ีท�าค่อนข้าง 
จะหนกั และมากกว่าชาวบ้านทัว่ไป แถมย่ิงเล่น...ย่ิงออกก�าลงักาย 
ฝึกฝนมากขึ้น มันก็วิ่งได้ดีขึ้น ตอนพักผ่อนๆ การซ้อมวิ่ง ก็พัก
ร่างกายด้วยการเปลี่ยนโหมดกล้ามเนื้อ ไปปั่นจักรยานเที่ยว 
ป่ันเท่ียวป่ันเล่น กป่ั็นได้สดุทนจนเพือ่นฝงูออกปาก หากมถีนน
ไปดวงจนัทร์...ผมนีแ่หล่ะไปได้แน่ กม็นัทน ฮ่า...ฮ่า...ฮ่า...เพือ่น
ฝูงเขาออกปากนะครับ
 มันยิ่งเสริมอัตราเรา เชื่อว่าเรานี่มันแข็งแรง เกิดมั่นใจ
ในตัวเราไม่มีโรคภัย คิดไปเองครับ...เลยไม่คิดจะหาหมอ  
ก็ละเลยและเลิกไปเลยเรื่องที่จะไปหาหมอ เพราะในชีวิตจริง 

สุขภาพดี...ไม่มีขาย (2)

ขอบคุณภาพประกอบจาก
en.wikipedia.org/wiki/Marathon
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ประจ�าวัน มันไม่มีเร่ืองเจ็บไข้ได้ป่วยเลย พวกขี้หมูขี้หมา 
หวัดเหวิดงี้เลิกไปเลย ไม่เคยเป็น ละเลยการไปเจาะเลือด  
ไม่เคยหาหมอตรวจสุขภาพอีกเลย 
 ยังโชคดีจู่ๆ ซักสี่ห้าปีที่แล้ว ตอนผมเริ่มอายุ 48 - 49 
เทวดาคงสงสารผม กลวัผมจะตายไปพร้อมกบัความโง่เขลา ที่
ยงัไม่ได้รบัการบ�าบดัให้หายโง่ ทางโรงพยาบาลรามาฯ เขาเกิด
เขียนป้ายชักชวนให้คนโดยทั่วไป ไปใช้บริการตรวจร่างกาย
ในโอกาสพิเศษ ภาษาพ่อค้าเรียกว่าช่วงโปรโมชั่น ภาษาหมอ
เรียกว่าช่วงทดสอบเครื่อง เอ้ยยยไม่ใช่ครับ...กลอนมันพาไป  
ในโอกาสที่ทางโรงพยาบาลเขาสร้างตึก และติดตั้งเครื่องไม้- 
เคร่ืองมือพวกเคร่ืองเอ็กซ์เรย์ด้วยคลื่นแม่เหล็กไฟฟ้า CT 
Scan และ MRI พวกนี้แหล่ะ ชื่อทางการเขา “ศูนย์รังสี
วินิจฉัยก้าวหน้า (ไอแมค AIMC)” เครื่องไม้เครื่องมือแต่ละ
เครือ่งว่ากนัว่ามนัสดุแพง พรรคพวกเขาเหน็ป้ายเชญิชวนกส่็ง
ข่าวให้ผมรู้ ผมก็ไปขอรับบริการ หวังแค่สนุกตามเพื่อนชวน  
อยากไปตรวจดอูวยัวะภายใน ด้วยการนอนในอโุมงค์ ให้เครือ่ง
ราคาแพงมันเอ็กซ์เรย์ส่องเครื่องในเล่น ว่างั้นเถอะ... 
 จริงๆ...ก่อนถึงขั้นตอนที่หมอเขาจะเอาเราไปนอนใน
อุโมงค์ ไปใช้เครื่องแพงๆ พวกนี้ เขาคัดคนทิ้งไล่กลับบ้านซะ
เยอะครับ หมอเขาพยายามคัดกรองเอาคนท่ีมันไม่มีปัญหา 
ไอ้พวกแค่อยากไปตรวจเล่นๆแบบผมงี้ เขาคัดทิ้งไปเยอะ  
ก็โถ...เครื่องไม้เคร่ืองมือเขาราคาแพง ทรัพยากรเขามีจ�ากัด
แถมบุคคลากรที่เขาจ้างเงินเดือนแพง เขาต้องเอาไปใช้งาน
กะกลุ่มคนที่มีแนวโน้ม ในทางมีโอกาสจะเป็นอะไรต่อมิอะไร  
ในขั้นคัดกรองเพื่อหาทางไล่คนแบบผมกลับบ้านน่ี เขามี
แบบสอบถามให้เราตอบครับ เราเป็นอย่างงั้นม้ัย เป็นอย่างงี ้
หรือเปล่า
 ผมเป็นคนไม่ค่อยมีความรู้ แถมเพื่อนชมว่าเป็นคน
สุภาพขี้เกรงใจคน เป็นคนไม่ชอบปฏิเสธ ชอบจะตอบเยส
มากกว่าโน แทบทุกข้อของใบประเมินสอบถามสุขภาพผม  
พวกค�าถามประเภทคุณเป็นอย่างนัน้ไหม หรอืคณุเป็นอย่างนีไ้หม  
ผมก็ตอบครับตอบใช่ ผมเป็นไปซะทุกอย่างที่แบบสอบถามๆ
ผม แทบจะทุกข้อครับ ก็โธ่...อย่างที่บอกผมไม่ชอบค�าปฏิเสธ
นี่ครับหมอ 
 อ้าว...แบบนีก้บ่็งบอกมีอาการ สมควรตรวจด้วยเคร่ืองมอื 

พิเศษล่ะครับลุง คุณหมอผู้ตรวจสอบใบสอบถามที่ผมกรอก 
ท่านลงความเห็น ตกลงท่านอนุมัติให้ผมเป็นผู้อยู่ในเกณฑ์  
ต้องใช้เครื่องมือวิเศษตรวจเพื่อการวินิจฉัยขั้นต่อไป
 ครับ...ผมก็ได้ลงไปนอนเล่นในอุโมงค์ แต่กว่าจะได้ลง
ไปนอนในอโุมงค์ ยงัมขีัน้ตอนการเตรยีมตวัเยอะครบั ไม่เล่าล่ะ 
...มันยาวเกิน แถมไม่เกี่ยวกะเรื่องหลักที่จะว่าต่อ
 แต่ก็ขอเล่าแถมอีกหน่อยครับ ว่าไอ้เครื่องตรวจพวกนี้
ของเขามันวิเศษจริง มันส่องและสร้างรูปตับไตไส้พุงได้ทุกสิ่ง 
ผลเอก็เรย์มนับอกได้ครบั มันบอกว่าเส้นเลือดหัวใจผมง้ี ทุกเส้น 
ยังดูดีเหมือนจะยังหยุ่นตัวดูไม่กระด้างเท่าอายุ ตับไตไส้พุงก็ดู
ปรกติ เยอะแยะตาแป๊ะครับ ที่คุณหมอท่านผู้ท�าหน้าที่ แปล
ผลการเอ็กเรย์ด้วยเครื่องอันวิเศษนี้ ท่านพูดให้ผมฟังหมด  
แต่ผมจ�าได้มั่งไม่ได้มั่ง จ�าไม่ได้หมดหรอกครับ สรุปท่านบอก
ผมไม่มีปัญหาอะไรหรอก 
 กแ็หม...คนมนัปรกตนิีค่รบั ผลตรวจมนัถงึส่อออกมาว่า
ปรกติ อย่าฮานะครับ เดี๋ยวคุณหมอท่านโกรธผมตาย ก็แค่ไป
หาเรื่องตรวจตามเพื่อนยุ 
 แต่ไอ้เรือ่งท่ีไม่คาด กลับได้เรือ่ง ด้วยโปรแกรมการตรวจ 
เขามีภาคบังคับ ต้องเจาะเลือดไปท�าแล็บด้วยครับ 
 ครับ...ก็ด้วยการเจาะเลือดนี่ล่ะครับ ถึงได้ผลฟ้องชัด  
ไขมันตัวร้ายในเลือดผมมันมากเกิน เกินค่าปรกติ เป็นผลให้
คุณหมอท่านผู้ท�าหน้าที่แปลผลการเจาะเลือดดุผม ท่านบอก
สภาพผม “ไขมนัตวัร้าย” มนัเกิน ท่านบอกหากไม่อยากตายไว  
ให้ผมแก้นสิยัหมัน่ออกก�าลงักายซะบ้าง ท�าตวัข้ีเกยีจสภาพนี.้..
ตามที่แล็บเลือดมันฟ้อง ในอนาคตผมมีโอกาสเป็นโรคหัวใจ
 ผมถึงทึ่ง อึ้ง กิมกี่ กับผลตรวจเลือดที่ได้ ไม่ทึ่ง อึ้ง กิมกี่ 
ในส่ิงทีค่ณุหมอท่านแนะน�าหรอกครบั ผมนัง่เรยีบร้อยฟังท่านด ุ
แบบสงบเจียมตัวเชียวครับ เพราะเดาเอาว่ามันเป็นหลักสูตร
ภาคบังคับ ตาแก่หรือคนป่วยใดมาตรวจเลือดเจอผลไขมันสูง  
ต�าราที่หมอเรียนก็ต้องบอกไอ้ตาแก่หรือคนป่วยนั้น มันล้วน 
คนขี้เกียจออกก�าลังกาย อันนี้เข้าใจได้ครับ เลยไม่เถียงท่าน 
แต่ท่ีอยากเขกหวัตวัเอง คนปรกตแิบบผม ตอนตอบใบประเมนิ
สุขภาพและประวัติครอบครัว หากตอบไปตามข้อเท็จจริง  
มนักจ็ะไม่ใช่พวกกลุม่เสีย่งท่ีอวัยวะภายในจะมปัีญหา กไ็ม่จ�าเป็น 
ต้องไปหาเรือ่ง ไปกวนหมอให้เขาต้องใช้ทรัพยากร เคร่ืองมือตรวจ 
ราคาแพงหรอก แค่ไปเจาะเลอืดซ่ึงมนัใช้ทรพัยากรง่ายๆ ต้นทนุ
ต�่า ตรวจตามวิธีการมาตรฐาน ก็ได้ผลเพียงพอท่ีจะรู้ปัญหา 
เราแล้วล่ะครับ ว่าจะเป็นพวกคนมีโรคประจ�าตัวที่ฝังอยู่กับ
เราโดยไม่รู้ตัว เช่นพวกไขมันตัวร้ายมันเกินเกณฑ์ เช่นผมเป็น
 เขยีนเล่าให้ฟังทัง้หมดนี ่กเ็พือ่ชกัชวนคนทีเ่ล่นกฬีาเพือ่
สุขภาพ แต่ละเลยการไปตรวจสุขภาพประจ�าปี ไปเถอะครับ  
ในขั้นต้นแค่ไปตรวจเลือด ให้คุณหมอท่านดูผลมันหน่อย  
ท่านก็พอจะแนะน�า หรือชี้แนะให้เรารู้ตัว ว่าเราเป็นพวก
สุขภาพ “ดี” จริงหรือเปล่า ■
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เรื่อง/ภาพ zangzaew
แนะน�าร้านจักรยาน

ากย้อนไปในช่วงระหว่างวนัที ่6 - 20  
ธันวาคม ปี 2541 ถือว่าเป็นช่วง

เวลาแห่งความสุขของคนไทย กับการ
มีส่วนร่วมในการเป็นเจ้าภาพจัดการ
แข่งขันกีฬาเอเชี่ยนเกมส์ ครั้งที่ 13
 ครัง้นัน้.. ท�าให้ประเทศไทยกลาย
เป็นประเทศท่ีได้รับเลือกให้เป็นผู้จัด
กีฬาเอเชี่ยนเกมส์มากที่สุดถึง 4 ครั้ง
 เป็นเอเช่ียนเกมส์ครั้งแรกที่ได้มี
การบรรจกีุฬาแข่งขนัจกัรยานเสอืภเูขา
ประเภทดาวน์ฮิลล์ และนกักฬีาทมีชาติ
ของไทย.. พรรณรงค์ คงสมุทร์ (โด่ง) 
เป็นผู้สร้างความสุขให้กับชาวไทยด้วย
การคว้าเหรียญทองเหรยีญแรกกับกฬีา
จักรยานประเภทนี้ได้ส�าเร็จ
 คุณโด่งเป็นอดีตแชมป์จักรยาน 
บีเอ็มเอ็กซ์มาหลายรายการ จนกระทั่ง
ได้รับคัดเลือกเข้าเป็นตัวแทนนักกีฬา 
จกัรยานทมีชาตแิละสามารถคว้าเหรยีญ- 

Like Bike Shop

ห



ซ้าย คุณพรรณรงค์ คงสมุทร์ (โด่ง)
ขวา คุณประสาน รัตนอมรภิรมย์ (ผู้บริหาร)

ทองมาได ้  จากประสบการณ ์
ประกอบกับความหลงใหลใน
จักรยาน ท�าให้วันนี้เขามารับหน้าที่
ส�าคัญในการเป็นหนึ่งในผู้จัดการ
ร้านจักรยาน “ไลค์ ไบค์ ชอป” 
 ร้านจกัรยานแห่งใหม่ในท�าเล
ที่ลงตัวบนถนนเฉลิมพระเกียรติ  
ร.9 อาคารร้านท่ีโดดเด่นบรเิวณด้าน
หน้าของท็อปซูเปอร์มาร์เก็ต ห่าง 
จากสี่แยกศรีอุดมเพียง 500 เมตร
 ภายในร้านอัดแน่นไปด้วย
สินค ้าจักรยานแบรนด์คุณภาพ 
อาทิ Bianchi Cannondale Trek 
Polygon และอื่นๆ ทั้งเพื่อการปั่น
ออกก�าลังกายจนถึงระดับนักกีฬา 
 ร วมทั้ ง บ ริ ก า ร จั ก รย าน

ส�าหรับผู้เริ่มต้น โดยเฉพาะเด็กๆ 
จะมีจักรยานบาลานซ์แบบไร้บันได 
ส�าหรบัฝึกการทรงตวัก่อนทีจ่ะขยบั
ไปสูก่ารใช้จกัรยานแบบเตม็รปูแบบ
 นอกจากน้ียังมีอุปกรณ์เสริม
รองรับส�าหรับผู ้ ช่ืนชอบการปั ่น
จักรยานอย่างครบวงจร เท ่าที่
สังเกตเห็นคือมีเสื้อผ้าส�าหรับปั่น
จักรยานให้เลือกเป็นจ�านวนมาก
 ไม่ว่าจะเป็นลูกค้าของที่ร้าน
หรือคนรักจักรยานทั่วไป สามารถ
เข้ามาใช้บริการได้ตลอด มีบริการ
ล ้างท�าความสะอาด ตรวจเช็ค
สภาพ นอกจากนี้ยังสามารถเข้า
ร่วมกิจกรรมปั่นจักรยานในพื้นที่
ใกล้เคียง อาทิ สนามปั่นจักรยาน

สุวรรณภูมิ หรือสัมผัสธรรมชาต ิ
รอบอ่างเก็บน�้าบางพระ 
 และหากต้องการความสมบกุ
สมบนัแบบขาลยุ ยงัสามารถไปร่วม
กิจกรรมยังสนามฝึกซ้อมจักรยาน 
ณ ไร่ที่จังหวัดชลบุรีของนักกีฬา
เหรียญทองอย่างคุณโด่งได้อีกด้วย
 นอกเหนือจากสินค้าที่อัด
แน่นแล้ว จุดเด่นของไลค์ ไบค์ ชอป  
คือท�าเลท่ีตั้งซึ่งไปมาสะดวก มี
พื้นที่จอดรถกว้างขวาง ภายใน
คือห้างท็อปฯ ให้แม่บ้านไปช็อป 
ระหว่างน้ันคุณพ่อบ้านก็สามารถ
เพลดิเพลนิไปกบัการรอคอยภายใน
ร้านจักรยานแห่งนี้ได้อย่างสบาย
อารมณ์ ■

LIKE BIKE SHOP ทีต่ัง้ 59 ห้องเลขที ่118 ถนนเฉลมิพระเกยีรต ิร.9 แขวงหนองบอน เขตประเวศ กรงุเทพฯ  
โทร. 02 185 6345, 094 456 9993 • Line: likebikeshop • Facebook: Like Bike Shop  
• email: likebikeshop14@gmail.com • พิกัด GPS: 13.677935,100.650891
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สรุปทริป
เรื่อง/ภาพ schantalao

สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทยพาเพื่อนๆ ปั่นไปกราบพระศพสมเด็จพระสังฆราช ณ วัดบวรนิเวศวิหาร 
เมือ่วนัอาทติย์ที ่16 พฤศจิกายนทีผ่่านมา นดัรวมพลกนัทีศ่นูย์การประชมุแห่งชาตสิริกิติติ ์โดยได้รบัการ

สนับสนุนอาหารว่างช่วงเช้าจาก บริษัท NEO ผู้จัดงาน Bangkok Bike 2014 
 เมื่อได้เวลาปล่อยตัวออกเดินทางไปทางแยกอโศกมนตรี ผ่านมักกะสันและมุ่งไปยังถนนสามเสนเพื่อไป
ทัศนศึกษากันที่พิพิธภัณฑ์แห่งการเรียนรู้การประปาไทย จากนั้นเดินทางไปถึงวัดบวรฯ เมื่อเสร็จสิ้นพิธีการ
กราบเคารพพระศพก็แยกย้ายกันไปทานกลางวันในย่านบางล�าพู และรวมพลปั่นไปวังปารุสกวันเพื่อชม
พิพิธภัณฑ์ต�ารวจ และสรุปทริปแจกของที่ระลึกก่อนอ�าลาแยกย้ายกันกลับบ้าน.... 
 พบกันในทริปเดือนธันวาคม “ปั่นวันเดียวเท่ียวตลาดโบราณบางพลี” น�าโดยกลุ่มบางแก้วไบค์ ในวัน
อาทติย์ที ่21 ธนัวาคม 2557 นีเ้ป็นการปิดทรปิป่ันวนัเดยีวเทีย่วตลาดประจ�าปี 2557 แล้วคอยพบกบักจิกรรม
ดีๆ ที่จะเกิดขึ้นในปี 2558 นะคะ ■

ปั่นวันเดียวเที่ยวตลาดบางล�าพู
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น้องโบว์… เบญจศริิ วฒันา นกัแสดงสาวสวยทางช่อง 3 เราทราบมาว่าเธอ
ได้รบัคดัเลือกเป็นฑูตช้าง จากการคดัเลอืกอาสาสมคัรของมลูนธิอินุรักษ์

ช้างและสิง่แวดล้อมภาคเหนอื น้องโบว์ได้มาร่วมทรปิพร้อมกบัคณุพ่อ ท่าทาง
การปั่นดูทะมัดทะแมงคล่องแคล่ว เราเลยต้องขอสัมภาษณ์เธอซะหน่อย 
 “โบว์มาทรปินีเ้ป็นทรปิแรกเลยค่ะ ไม่เคยไปไหนเลย พอดคีณุพ่อป่ัน
จักรยานอยู่แล้วพอทราบว่ามีกิจกรรมนี้ก็เลยขอตามมาด้วย จักรยานที่ใช้
เป็นเสอืภเูขาของคณุพ่อค่ะ โบว์ยงัไม่มีอะไรเลย หมวกกันน็อคก็ยงัไม่ได้ใส่ 
…คราวหน้าโบว์ต้องใส่แน่นอนค่ะ 
 โบว์เป็นคนเล่นกฬีาอยูแ่ล้วค่ะ แล้วคณุพ่อชวนป่ันก็เลยอยากมาร่วม
ด้วย คดิว่าก�าลงัจะซือ้จกัรยานเป็นของตวัเองเหมือนกัน โบว์หายหน้าจาก
วงการไปช่วงนึงเพราะไปเชียงใหม่ ไปท�าหน้าที่เป็นฑูตช้างค่ะ คือโบว์เป็น
คนรักสัตว์อยู่แล้วก็เลยสมัครไปเป็นอาสาสมัครของมูลนิธิและได้รับเลือก
เป็นฑูตช้าง เลยต้องเดินทางไปๆ มาๆ กรุงเทพฯ เชียงใหม่ ช่วงนั้นก็ไปอยู่ 
เชยีงใหม่ระยะหน่ึง แต่ตอนไปอยูท่ี่น่ันกอ็ยู่แต่บนดอย ไม่ได้ป่ันจกัรยานเลยค่ะ  
กลับมากรุงเทพฯ ถึงได้มีโอกาสปั่น” ■



เรื่อง/ภาพ ฐณวัฒน์ กลิ่นน้อย

ปั่นจักรยานทางไกล
ครั้งแรกในชีวิต

ทริป Bike for children 2014 กรุงเทพฯ-เชียงใหม่ ต้านภัยเอดส์ 932 กิโลเมตร 
เป็นทริปแรกในชีวิตท่ีปั่นจักรยานทางไกลต่อเนื่องกันนานที่สุด หวั่นๆ อยู่เหมือน

กันว่าอย่างเราจะไปไหวหรือเปล่า เพราะช่วงนี้เป็นหน้าฝน ซึ่งท�าให้เราชาวสองล้อไม่ค่อย
ได้ซ้อมปั่น 
 คิดว่าเป็นไงเป็นกัน สิ่งที่เราก�าลังจะท�านี้มันไม่ได้เกินความสามารถของเราอย่าง
แน่นอน มีพี่ๆ ที่รู้จักหลายๆ ท่านก็ปั่นจากกรุงเทพฯ ไปเชียงใหม่มาแล้ว 
 เมื่อถึงวันเริ่มปั่นตรงกับวันที่ 20 ตุลาคม เป็นวันคล้ายวันเกิดของผมพอดี ของขวัญ
วันเกิดปีนี้ไม่ได้เป็นสิ่งของแต่เป็นการท�าบางสิ่งบางอย่างเพื่อวัดความสามารถของตัวเรา
เอง และผมต้องท�าให้ได้ ผมเป็นคนรูปร่างอ้วนที่น�้าหนัก 110 กิโลกรัม ในทริปนี้เป็นคนที่
หนักที่สุดและจะต้องไปให้ถึงที่หมายดังเช่นคนอื่นๆ ให้ได้ 

 วันแรก  เริ่ มต ้น ท่ีกองปราบฯ  
(พหลโยธิน) มีเป้าหมายที่สิงห์บุรี วันนี้เรา
มีรถเจ้าหน้าที่ต�ารวจท่องเที่ยวน�าขบวนไป
จนถึงศูนย์บริการนักท่องเที่ยวอยุธยา เพื่อ
พักทานอาหารเที่ยง เป็นวันที่ไม่ล�าบากใน
การปั่นมากนักปั่นแบบเรื่อยๆ ในความเร็ว
เฉลีย่ 25 กโิลเมตรต่อช่ัวโมง ในช่วงบ่ายเจอ
ฝนตกหนกัก่อนจะเข้าทีพ่กัทีจ่งัหวัดสงิห์บรุี 
 ในวันแรก 150 กิโลเมตร ไม่เหนื่อย
มากเพราะเราพักผ่อนมาอย่างเพียงพอ
ร่างกายยังรับได้

 วันที่สอง ออกจากจังหวัดสิงห์บุร ี
มุ่งหน้าสู่จังหวัดนครสวรรค์ ระยะทาง 100 
กิโลเมตร วันนี้เป็นวันที่เจอกับแดดและลม  
ท�าให้เราไปอย่างช้า เริ่มรู ้สึกเหนื่อยล้า
เนื่องจากการปั่นของเมื่อวาน แต่ก็ยังสู้ไป 
แบบเรือ่ยๆ คดิว่าระยะทางไม่ไกลถงึทีห่มาย 
ก่อนมืดแน่นอน 
 เมื่อถึงที่พักน�้าปิงรีสอร์ท อาบน�้า
เปลี่ยนเสื้อผ้า ออกมารับประทานอาหาร
ซ่ึงทางจังหวัดนครสวรรค์ต้อนรับพวกเรา
เป็นอย่างดี วันที่สองนี้เร่ิมรู ้สึกปวดขา 
มานิดนึงแล้ว คิดว่าในวันพรุ่งนี้ก็คงหาย
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 วันที่ ส าม  ตื่ นมาพร ้อมกับขา ท่ี
ปวดระบมไปหมด ลงบันไดแทบไม่ไหว 
วันนี้เป็นวันที่ต้องปั ่นไปตาก ระยะทาง 
187 กิโลเมตร วันนี้ออกช้าเพราะรอพ่ีๆ  
ปะยางอยู ่ในช่วงแรกต้องป่ันความเรว็เฉล่ีย  
30 กิโลเมตร เพื่อจะตามกลุ่มให้ทัน ท�าให้
หมดแรง
 เม่ือทันกลุ่มปั ่นประคองตัวเองไป
เรื่อยเพื่อเก็บแรงไว้ไปให้ถึงตากให้ได้ ตั้งใจ
ว่าจะไม่ขึ้นรถบริการ เม่ือถึงก�าแพงเพชร
รู้สึกอ่อนล้าเพราะอากาศร้อน จึงอาบน�้า
เพื่อให้ร่างกายสดชื่น และมันก็ได้ผลจริงๆ 
เวลาประมาณบ่ายสามเจอฝน (อีกแล้ว) 
ตากฝนต่อเนื่องจนถึงตากท�าให้วันนี้เปียก
และหนาวมือชาจนปวดระบม กว่าจะถึง
ตากก็พระอาทิตย์ลับขอบฟ้าไปเสียแล้ว  
ลงจากรถมาเดินไม่เป็นเลยครับ
 วันที่สี่ ตื่นมาพร้อมความรู้สึกระบม
หนักยิ่งกว่าเก่า วันนี้หนักกว่าวันก่อนๆ จึง 
ต้องหาทานอาหารที่โปรตีนสูง เพื่อซ่อม 
แซมกล้ามเนือ้ ด้วยการจดัไข่ต้มไปสามฟอง 
 เส้นทางวันน้ีต้องเจอกับเนินก่อนที่
จะเข้าสู่ล�าปาง เจอฝนบริเวณเถินตอนลง
เนินที่ความเร็ว 72 กิโลเมตร ผ้าเบรคดิสก์
หมดเลย จึงต้องรีบปั่นเข้าตัวเมืองล�าปาง
ในเวลาพลบค�่า เพื่อหาร้านเปลี่ยน โชคดีที่
ร้านจักรยานบันเทิงยังเปิดอยู่ เจ้าของร้าน
ใจดีโทรตามช่างมาเปลีย่นให้เลย หากร้านนี้ 
ไม่เปิดวันถัดไปคงไม่ได้ปั่น กว่าจะท�ารถ
เสร็จ อาบน�้านอนก็ดึกแล้ว
 วันทีห้่า ความฝันใกล้เป็นจรงิ เชียงใหม่
อยู ่ตรงหน้าระยะทาง 102 กิโลเมตร  
ถึงแม้ต้องข้ามขุนตาลก็ตาม วันนี้เส้นทาง
เป็นทางขึ้นเขา ต้องปั่นข้ามขุนตาลเพื่อเข้า
สู่จังหวัดล�าพูน ดูเหมือนเพื่อนร่วมทริปคิด

เหมือนกับผม รีบไปถึงที่เชียงใหม่โดยเร็ว
ที่สุด ไม่มีใครรอใคร 
 เมื่อลงขุนตาลมาได้ผมโล่งอกแล้ว 
ยังไงเราก็ไปถึงจังหวัดเชียงใหม่ได้อย่าง
แน่นอน 
 ถึงเชียงใหม่เวลาประมาณบ่ายสาม
โมงกว่า รู ้สึกดีใจมากที่เราฝ่าอุปสรรค 
มาจนได้ ในวันนี้ต่างแยกย้ายกันเข้าที่พัก
หลังจากที่ปั่นทางไกลติดต่อกันหลายวัน
 วันที่หก เป็นวันสบายๆ ที่ไม่ต้องปั่น
ไกลมากนัก ได้ปั ่นไปมอบทุนการศึกษา
และจักรยาน ณ โรงเรียนวัดช้างค�้า พร้อม
กบัทมีงานทีโ่ดยสารรถบัสมาจากกรุงเทพฯ 
โดยมี นายสุริยะ ประสาทบัณฑิตย์ ผู้ว่า
ราชการจงัหวดัเชยีงใหม่เป็นประทานในพธิี  
ช่วงเย็นวันนี้ได้พักผ่อนตามอัธยาศัยเพื่อ
เตรียมพร้อมพิชิตดอยสุเทพในวันถัดไป
 วันที่เจ็ด เวลาแปดโมงเช้าเร่ิมปั่น
ขึ้นดอยสุเทพ เป็นอะไรที่ถ้าทายสุดๆ ผม
เกลียดการข้ึนเขาชันๆ เพราะผมเป็น 
คนอ้วน ปั่นจักรยานขึ้นเขา จะต้องแบก 
น�้าหนักมากกว่าคนอื่นๆ ปั่นด้วยความเร็ว 
4 กโิลเมตรต่อช่ัวโมงใช้เกยีร์จนหมด ค่อยๆ 
ไปอย่างช้าๆ กับเป้าหมาย 18 กิโลเมตร 
ใช้เวลาอยู่เป็นชั่วโมงจนกว่าจะถึงจุดรับ
เหรียญผู้พิชิตดอยสุเทพ 

JJJ
 ตลอดระยะเวลาเ จ็ดวันท�าให ้ 
น�้าหนักตัวผมลดลงไป 4 กิโลกรัม เป็น
ความทรมานปนความสขุความภาคภมูใิจ
และรอยยิ้มของเพื่อนๆ ร่วมทริปปั ่น 
และได้รับมิตรภาพดีๆ จากเพื่อนนักปั่น
เป็นของขวัญพิเศษส�าหรับวันคล้ายวัน
เกิดของผมในปีนี้ ที่จะอยู่ในความทรงจ�า 
ของผมตลอดไป ■
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Bike to work
เรื่อง/ภาพ schantalao
ภาพจาก Facebook คุณโน้ต

ไบค์เซนเจอร์
อาชีพท้าทายของคนรุ่นใหม่

เป็นยังไงมายังไงถึงมาเป็นไบค์เซนเจอร์ได้?
 “ที่บ้านเปิดร้านอาหาร โน้ตช่วยงานที่บ้าน
อยู่ครับ เลยอยากมีอาชีพที่เก่ียวกับการปั่นจักรยาน
ด้วยปกติท�างานจันทร์ถึงศุกร์ปั่นแถวโซนอโศกและ
ชานเมือง จัดส่งเอกสารและพัสดุครับ ก็ท�างานเป็น
ทีมรับงานผ่านทางกลุ่มไลน์ งานมีทั้งรอบกรุงเทพฯ 
เช่น ส่งเช็ค รับเช็คธนาคารต่างๆ ส่วนใหญ่ลูกค้าเป็น 
กลุม่บริษทัทีใ่ส่ใจสิง่แวดล้อม และเจ้าของป่ันจกัรยาน  
เช่น SCG และห้างร้านต่างๆ ครับ”

ท�าไมถึงมาเลือกใช้จักรยานทั้งๆ ที่ขับรถ 
ก็สบายกว่า?
 “เหตุผลที่ใช้จักรยานเพราะประหยัดน�้ามัน
และได้ออกก�าลังกายครับ ก่อนจะมาปั่นจักรยานผม
เป็นคนท่ีมีน�้าหนักตัวมากหรือเรียกว่าอ้วนนั่นแหละ  
ครั้งแรกปั่นแถวบ้านและใจชอบก็เลยหาทริปของ
ชมรมต่างๆ ทริปแรกปั ่นคนเดียวไปเกาะเกร็ด 
ประทับใจมากครับ พอชอบและได้ศึกษา และได้
เจอชมรมจักรยานแห่งประเทศไทย (ก่อนจะเปลี่ยน
เป็นสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย) ผมได้เจอ 
พี่ๆ  เพือ่นๆ หลากหลายแต่ใจเดยีวกนัคอืป่ันจกัรยาน
เพือ่สขุภาพ และได้ออกทรปิชมรมหลายทรปิ ตอนนัน้ 
ผมเด็กสุดในกลุ ่มเลย หลังจากน้ันก็ออกทริปมา 
เรื่อยๆ ประทับใจสุดคือทริปต่างแดนไปเวียดนาม 
และมีโอกาสเจอลุงเนตรนักปั ่นทั่วประเทศไทย 
ด้วยครับ”

หนุ่มหน้าใส คุณโน้ต.... ภูวดล ผลเกิด ไบค์เซนเจอร์ของ
ทีม BikeXenger ที่เรารู้จักกันดี
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ดูแลตัวเองยังไง? เพราะดูสีผิวไม่เหมือน 
คนปั่นจักรยานทั่วๆ ไป
 “วิธีป้องกันแดด ผมก็ทาครีมกันแดด และ 
ใส่ถุงแขน แว่นตา มีคนถามเยอะท�าไมไม่ด�า (อิอิ)  
ใช้กันแดดดีหน่อยครับ”

มีอะไรเปลี่ยนแปลงบ้างตั้งแต่ปั่นจักรยาน?
 “เปลี่ยนแปลงสิ่งแรกคือ เราได้เห็นมุมมอง
ใหม่ๆ เพราะถ้าเราขบัรถหรอืน่ังรถเมล์กค็งไม่ชัดเจน
ครับผมผอมลงจากตอนแรก 81 ตอนนี้เหลือ 73 
ตั้งแต่ปั่นจักรยานไม่ค่อยไปหาหมอเลย รู้สึกคล่อง
ตัวขึ้นคนรอบข้างทักหุ่นดี ผิวหน้าสดใส อารมณ์ดี 
เวลาปั่นเมื่อเจออุปสรรคต่างๆ ท�าให้เรามีเทคนิคใน
การปั่นมากขึ้น สายตาส�าคัญมากเราต้องมองไปไกล 
เผ่ือมีรถสวนมา ท�าให้ใช้ร่างกายเต็มที่ฝึกไหวพริบ 
ไปในตัว ท�าให้เป็นคนช่างสังเกตด้วยครับ”

ทีมจักรยานชมรม ภ.ป.ร. ราชวิทยาลัย

ตอนนี้ที่นายกเกริ่นเรื่องจะสนับสนุนการใช้
จักรยาน ส่วนตัวมีความเห็นว่ายังไงบ้าง? 
 “บอกค�าเดียวว่าเป็นนายกคนแรกที่มองเห็น 
ปัญหาจกัรยาน ผมดใีจทีจ่ะมเีส้นทางจกัรยานเพ่ิมขึน้  
เพื่อความปลอดภัยของนักปั่นทุกคนครับ ขอให้เป็น 
แนวทางที่จริงจังนะครับ เพราะเมื่อ 9 ปีที่แล้วที่โน้ต 
ปั่นคนรอบข้างมองคนปั่นเป็นเรื่องแปลก ตอนนี้เริ่ม 
ปกติแล้ว....สดุท้ายฝากถงึนกัป่ันรุน่ใหม่ ป่ันให้ปลอดภยั  
ทกัทายเพือ่นร่วมทางและช่วยเหลอืกันด้วยครบั...” ■
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เรื่องโดย  Rainbow

ากฉบบัทีแ่ล้วทีไ่ด้ตอบค�าถามเก่ียวกบัสมัภาระ 
มาต่อกันฉบับนี้ที่เน้นไปท่ีเรื่องจักรยานอย่าง

ตรงประเด็น

 2) จักรยานเดินทางไกล ควรมีโครงสร้าง
ที่เอื้อต่อการเดินทางตามจุดประสงค์ ทั้งตัววัสดุ 
และมมุองศาเฟรม ตลอดจนระยะห่างของต�าแหน่ง 
ส�าคัญๆ ล้วนมีผลต่อประสิทธิภาพการปั่นทั้งสิ้น
 จักรยานทุกคัน มิใช่ว่าจะเหมือนกันหมด นี่คือ
เหตุผลที่เราพบว่าท�าไมจักรยานบางคันจึงปั่นง่าย  
ไม่กินแรง และสนุก แต่บางคันไม่เป็นอย่างนั้น
 2.1) จกัรยานส�าหรบัเดนิทางไกล ควรมรีะยะ
ห่างระหว่างดุมล้อมากๆหน่อย หรือมากกว่าอีกตัวที่ 
เราก�าลังเลือกหมายตาไว้ จงเลือกเอาตัวท่ีมีระยะ
ห่างระหว่างดุมล้อมากท่ีสุด จะเป็นไปได้ก็ต่อเมื่อ
เราเอาสายวัดไปด้วยขณะเลือกซื้อเพื่อเปรียบเทียบ  
มันคะเนด้วยตาเปล่าไม่ออก
 2.2) จักรยานส�าหรับเดินทางไกลควรมีระยะ
ห่างระหว่างกะโหลก กบัพืน้โลกให้น้อยทีส่ดุ ต�า่เข้าไว้ 
แหละดี กะโหลกคืออวัยวะของจักรยานส่วนที่เป็น
ศนูย์กลางของเท้าทัง้สองหมนุไปรอบๆ หรอืแกนกลาง 
ของจานหน้านั่นเอง
 2.3) จักรยานส�าหรับเดินทางไกล ควรใช้
วัสดุผลิตมาจากโครโมลี่ อันมีส่วนผสมหลักๆ ที่เป็น 
Steel มากกว่า 90 % และทีเ่หลอืเป็นตวัผสมระหว่าง 

โครเมี่ยม กับ โมลิดินั่ม อันเป็นวัสดุที่น�ามาท�าเฟรม
จักรยานที่นักเดินทางไกลนิยม ความที่มันลงตัวมาก
ที่สุดเท่าที่จะเป็นได้ในโลกความเป็นจริง มีราคาถูก
พอประมาณ แม้จะมีผลวิจัยบางช้ินระบุว่า มีวัสดุ 
บางอย่างเป็นเลิศในทางผลิตจักรยาน ตราบจนทกุวนัน้ี 
มักจะมีราคาแพงกว่าหรือเท่ากับโครโมลี่อยู่ ทั้งๆ ที่
อาจมีคุณสมบัติเท่าหรือเป็นรองกว่าด้วยซ�้า
 อย่างไรก็ตาม ก็ยังมีนักจักรยานบางคนเห็น
แตกต่างกนัไป นยิมใช้อลูมเินยีม เกรดต่างๆ ย่อมไม่ใช่ 
เรือ่งแปลก การเดนิทางทีส่�าเรจ็อย่างงดงามหลายทรปิ 
กเ็กดิจากจกัรยานทีผ่ลติจากเฟรมทีท่�าด้วยอลมูเินยีม
มิใช่น้อย
 ส�าหรับผู้มุ่งหวังก�าลังหาจักรยานแนวนี้ ก�าลัง
เลือกหาซื้อ ผมแนะน�าให้เลือกซื้อที่เฟรมโครโมลี ่
ดีท่ีสุด ส�าหรับว่าจะต้องเป็นโครโมเกรดไหน เป็น

จ

จักรยานทางไกล
ควรจะเป็นอย่างไร?
ตอนจบ



สารสองล้อ 282 (ธันวาคม 2557) │ 29

โครโม 4130 หรือเปล่า หรือว่าเรโนลด์หมายเลข
ต่างๆ ผมว่าในชั้นนี้เป็นรายละเอียดที่ปลีกย่อย 
จนเกนิความจ�าเป็นทีจ่ะจารกึไว้ในบทความนี ้ขอเป็น
โครโมลี่ก็พอเพียงแล้ว
 2.4) นอกจากนี ้โครงสร้างตัวจกัรยานจะต้อง
สอดคล้องกับรสนยิมของนกัขีป่ั่นแต่ละคน เช่นรายท่ี
เป็นหญงิ อาจไม่ชอบตวัจกัยานท่ีมท่ีอบน ท่ีจะรบกวน
การขึ้นลง ย่อมสามารถเลี่ยงซื้อทรงจักรยานได้เสมอ 
แม้ว่าทรงผู้หญิงจะมีน้อย และหายาก แต่ก็พอหาได้
 2.5) ที่ส�าคัญมาก.....เกือบลืม ก็คือ ไม่ว่าจะ
เป็นหญิงหรือชาย ย่อมต้องการขนาดเฟรมที่ถูกต้อง
สัมพันธ์กับขนาดร่างกาย จักรยานไม่ใช่รถยนต์ ที่จะ 
ขยับเบาะ เข้าหาพวงมาลัยได้มากๆ เฟรมหนึ่งตัว 
ถกูสร้างมาเพือ่ให้รบัใช้ได้ขนาดร่างกายทีจ่�ากัดระดบั
หนึ่ง ไม่ใช่ทุกคน

 ส�าหรบัเฟรมควรจะมขีนาดเท่าใดจะเหมาะสม 
กับผู ้ ท่ีมีความสูงเท่าใด ควรค้นหาในหน้าเว็บที่
เกี่ยวข้องมีให้ปรากฏ หาไม่ยาก และเมื่อพบแล้ว เรา
ควรจดจ�าขนาดจักรยานท่ีพอดีกับตัวเราไว้ เป็นการ
ยากที่จะระบุในท่ีน้ี เพราะแต่ละยี่ห ้อจักรยาน 
จะให้ขนาดความสูง ที่สัมพันธ์กับขนาดจักรยาน 
แตกต่างกันไป
 ผู ้มุ ่งหวังควรศึกษารายละเอียดพร้อมกับ
สอบถามนักจักรยานผู้มีประสบการณ์มาก่อน และ 
ผู ้ขายว่าขนาดเหมาะสมกับตัวเองที่สุดน่าจะเป็น
เท่าใด วิธีนี้ก็ได้
 ขนาดเฟรมที่ถูกต้อง ย่อมต้องถือเป็นปัจจัย
แรกๆ ของการเลอืกทเีดยีว หมายความว่า เมือ่ผูมุ้ง่หวงั 
พบตัวจักรยานที่ถูกใจ แต่ขนาดไซส์ไม่ได้ เพียงเรื่อง
เดียว ค�าแนะน�าที่เหมาะสมก็คือ “อย่าเพิ่งซื้อ” เป็น



เรื่องที่ยอมรับไม่ได้ส�าหรับนักเดินทางกับจักรยาน 
คู่กายคนละขนาด เพราะปริมาณชั่วโมงการขี่ปั ่น
แต่ละวันมันนานมาก มากกว่าจักรยานชนิดอื่นๆ 
มันจะก่อความปวดเมื่อยให้คุณผู้เลือกผิดมากทีเดียว
 โปรดจ�าไว้ เรือ่งไซส์ก่อนอืน่ ถ้าไซส์ไม่ได้ แปลว่า  
“ไม่ผ่าน” ต่อเม่ือไซส์ได้ ก็ค่อยๆ ดปัูจจยัอืน่ภายหลงัต่อไป

 3) ลกัษณะของจกัรยานเดนิทางไกล อกีข้อหนึง่ 
ก็คือ ตัวเฟรมควรจะมีรูส�าหรับใส่ขากระติกน�้าได้
หลายๆ แห่ง ความท่ีน�า้ดืม่เป็นเรือ่งส�าคัญมากของ
การเดินทาง นักเดินทางมีความจ�าเป็นต้องรับน�้า
เป็นระยะๆ ไม่ให้ขาดตอน การกระหายน�้าระหว่าง
เดินทางเป็นภาวะท่ีนักจักรยานชั้นดีพึงหลีกเล่ียง 
เมื่อภาวะนี้บังเกิดขึ้น มันฟ้องว่า เป็นสถานการณ์
ทีส่ายเกนิไปเสยีแล้ว ร่างกายไม่ควรรูส้กึกระหายน�า้ 
เลยจากการที่คุณเติมมันเป็นระยะๆ ตลอดวัน
 ขวดน�้าแม้จะเอาไว้ในกระเป๋าก็ได้ แต่จะหยิบ
ไม่สะดวก หากมนัตดิอยูก่บัตวัรถ ผูข้ีป่ั่นสามารถหยบิ
ได้ทุกนาที ย่อมสะดวกกว่ามาก จะต้องถูกตรึงติดกับ
ตัวเฟรมด้วยน็อตขันติดกับเฟรม เฟรมที่ดี จึงต้องมีรู
ส�าหรับติดตั้งขากระติกไว้หลายๆ แห่ง
 แต่เรือ่งนีไ้ม่ซเีรยีส เราสามารถเจาะรูตดิขากระตกิ 
เองได้ไม่ยากด้วยขนาดสว่านที่มีขนาดสัมพันธ์กับ 
ตัวน็อต จะเอากี่แห่งก็เลือกได้ ท่ีส่วนใหญ่นิยมอยู่  
3 ต�าแหน่งบรเิวณท่อหน้าทัง้บนและล่าง และบนท่อนัง่ 
อกีแห่ง เป็นต้น แต่ทีจ่รงิใครจะเอาไว้ท่ีไหนกไ็ด้ ตราบใด 
ที่ใช้งานสะดวก ไม่กีดขวางการหมุนรอบวงขา

 4) แฮนด์มือจับ มีจ�าหน่ายหลายแบบหลาก
หลายความถนัด หน้าตาส่วนใหญ่จะอยู่ประมาณ 
แฮนด์ตั้งคล้ายแบบเสือภูเขาแบบธรรมดาอย่าง
หนึ่ง และเป็นแบบเสือหมอบเป็นแฮนด์ดรอปอีก
จ�านวนหน่ึง สองอย่างนี้มากที่สุดที่ท�าจ�าหน่าย 
แต่ยังมีแฮนด์อีกชนิดที่นักปั่นให้ความนิยม น่ันคือ  
แฮนด์ผีเสื้อ ผมเชื่อว่าผู้อ่านคงหาทราบลักษณะได้

ไม่ยากหากคุณสนใจที่จะอ่านบทความนี้มาจนถึง
ตรงนี้ ย่อมจะทราบลักษณะว่ามันเป็นอย่างไรแล้ว
 หลักการเลือกแฮนด์ คือ แรกเลย ตัวเองชอบ
และรู้สึกถนัดในการใช้งานมากที่สุด อันเกิดจากการ
ลองใช้ดูก่อน มีประสบการณ์ใช้งานมาบ้าง แฮนด์ที่
ไม่ใช่คอื แฮนด์ที ่“มโน” เอาเอง โดยไปเชือ่ตามเขาว่า
มา อันเป็นลักษณะที่ผิดพลาดอย่างเอกอุ จนทุกวันนี้ 
ไม่มีค�าตอบส�าเร็จรูปที่ระบุได้ว่าแฮนด์แบบใดดีที่สุด 
ส�าหรับการเดินทางไกล
 โดยหลักการ..คือ เป็นแฮนด์ที่เปลี่ยนต�าแหน่ง
ใช้งาน จับได้หลายที่มากที่สุด เพื่อป้องกันการสะสม
เมื่อยล้าจากระยะทางน่ันเอง แต่โดยนัยน้ี...หาก
เปลีย่นต�าแหน่งไม่กดทบัมอืส่วนเดมิๆ นานนกั ผมกลบั
เห็นว่าแฮนด์ที่มีลักษณะสามารถติดตั้ง แอร์โรบาร์  
หรอืไตรบาร์เสรมิ น่าจะดทีีส่ดุ เพราะด้วยหลกัการว่า  
เปลีย่นต�าแหน่งบนร่างกายจากส้นมือ มาเป็นศอกแทน  
ที่แฮนด์แบบต่างๆ ล้วนเหมือนกันคือ ยังต้องใช้มือ
จับอยู่นั่นเอง มีผลท�าให้ประสาทบริเวณ ที่ทิ้งกดทับ 
น�้าหนักนานเกินไป คือเป็นการเปลี่ยนต�าแหน่งที่ 
ร่างกาย ไม่ใช่เปลี่ยนต�าแหน่งจับที่ตัวรถแต่ยังใช้มือ
เหมือนเดิม
 แม้ว่าแฮนด์แบบแอร์โรบาร์ จะเปลีย่นต�าแหน่ง
องศาร่างกายด้วยในการก้มขีป่ั่นบังคับรถด้วย แต่การ 
ตดิแอร์โรบาร์ไว้ มิได้เพือ่ให้ไว้ใช้บ่อย เฉพาะบางโอกาส 
ที่ต้องการผ่อนจากมือจับปกติเท่าน้ัน ส่วนใหญ่จะ
ยังใช้มืออยู่ แต่อย่างไรก็ตาม ให้ไว้เป็นหลักค�านึง
พิจารณา ส่วนการตัดสินใจสุดท้ายเป็นเร่ืองของ 
ผู้เดินทางเท่านั้น
 ผูเ้ขยีนไม่เหน็ด้วยกบัข้อสรปุทีว่่าดรอปบาร์เป็น
แฮนด์ท่ีเหมาะสมที่สุดส�าหรับจักรยานเดินทางไกล 
อันนั้นเป็นกระแสหลักที่นักจักรยานทางไกลจ�านวน
มากสรุปเช่นนั้น แต่นักเดินทางตัวพ่อหลายคนใน
ระดับสากล ทั้งฝรั่งที่เดินทางกันเป็นประจ�า และ
แม้กระทั่งผู้เขียนเอง ไม่เห็นว่า ดรอปบาร์ตอบโจทย์
ระยะเวลาจับแฮนด์ที่นานได้ดีกว่าแฮนด์แบบอื่นๆ
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 จงเชื่อในตัวเอง เอาค�า- 
แนะน�าจากนกัป่ันผูอ้ืน่หรอืแม้แต่
คนขายเป็นแนวทาง แต่ข้อสรุป 
สดุท้ายท่ีใครได้รับผลกระทบคอืเรา 
นัน่เอง ตรงน้ีไม่มข้ีอก�าหนดตายตวั
 ค�าถามในการแสวงหาจกัรยาน
ทัวร่ิงทีด่ทีีส่ดุ เป็นค�าถามทีบ่่อยทีส่ดุ
ในวงการการเดินทางไกลจักรยาน 
โดยเฉพาะมือใหม่ ที่ท ่านต้อง
หมายเหตุอยู ่ ในใจเสมอเม่ือได ้
รบัค�าแนะน�าว่า ค�าแนะน�าเหล่านัน้  
มีเพียงส่วนเดียวที่เหมาะสมถูกต้องกับตัวคุณ และมี
อีกส่วนหนึ่งที่จะแปลกแยกกับตัวคุณด้วย คนที่ระบุ
ได้ดทีีส่ดุคอื “ตวัเอง” ทีท่ยอยผ่านประสบการณ์ขีป่ั่น
ทางไกลมาบ้าง จะค่อนข้างแน่ใจว่า ตวัใดทีไ่ม่ใช่ และ
ทยอยตัดออกทีละตัว และตัวใดที่เข้าสเป็ค คัดเข้า 
ทีละตัว รอตัดสินใจเลือกจ่ายเงินสุดท้าย
 จะว่าไป แทนที่จะถามกันว่า “จักรยานตัวใด 
ท่ีเป็นจักรยานเดินทางไกล” ควรถามกลับกันว่า 
“จักรยานตัวใดที่ไม่สามารถน�าไปเดินทางไกล”  
ต่างหาก ทั้งหมดทั้งสิ้นมันรวมศูนย์อยู ่ที่ ผู ้ขี่ปั ่น
เป็น “คนชนิดไรมากกว่า” ตราบใดที่ภารกิจลุล่วง  
การเดินทางถงึเป้าหมายอย่างบรรลุวัตถุประสงค์ ถือว่า 
จักรยานนัน้ได้เขยบิจากตัวประดษิฐกรรมทีเ่ป็นสสาร
ธรรมดาชิน้หนึง่ เป็นสหายร่วมชีวิตของนกัเดินทางไป
แล้ว แม้ขนาดคนท่ีเป็นมนุษย์ด้วยกันบางคนไม่ต้อง
คุณสมบัติน้ีเลย ที่ผู้ข่ีปั่นเดินทางย่อมจะเก็บรักษา
สหายเดินทางไว้อย่างยิง่ยวด ไม่ปล่อยขายออกไปเมือ่
เสรจ็สิน้เดนิทาง ไม่ว่ามันจะแสนห่วยขนาดไหนก็ตาม
 ความผิดพลาดในการซื้อหาจักรยานทัวริ่งที่ 
นักขี่ปั่นในไทยโดนกันเป็นอันมาก คือ เป็นผู้ขยัน
ท�าการบ้าน ไปศึกษามาจนรอบรู้ว่า อะไรดีที่สุด  
(มักจะแพงที่สุดด้วยแต่ไม่เสมอไป) ไปสรรหามา  
ซื้อมาครอบครอง อัพเปลี่ยนชิ้นอะไหล่ที่มโนไปเอง
ว่าอย่างนีไ้ม่ด ีถ้าเป็นอย่างนัน้จะดีกว่า และถอดออก

เปลีย่นเข้าทีเ่รยีกกนัว่า “อพั” จนกระทัง่ราคาเมด็เงนิ
ที่จ่ายลงไปสูงเกินจ�าเป็น บางรายเปลี่ยนชิ้นเดียวกัน
มากกว่าครั้งเดียว ทั้งๆที่หาได้สึกหรอใดๆ ไม่ แทนที่
จะเก็บรักษาเม็ดเงินเหล่านั้นไปกับค่าใช้จ่ายเดินทาง 
มิติอื่นๆ เช่นอาหารและที่พัก กลับหมดไปกับตัว
จักรยานในฝันมากมาย ในขณะที่ประสบการณ์ขี่ปั่น 
จรงิน้อยมาก เล่มระเบียนสะสมประสบการณ์พอร์ต- 
ฟอร์ลิโอบางจ๋อย ทศันคติแบบฟังเขามาเอามาขยายต่อ  
ไม่ได้เกิดสรุปตกผลึกจากการเจอมากะตัวเอง อันนี้
เป็นกันเยอะมาก ขอให้พึงหลีกเลี่ยง
 จะดีกว่าไหม ถ้าหลีกเลี่ยงการอัพไม่พ้นเพราะ
ไปรู้ต่อมาว่า อะไรเหมาะสมกับตัวเองกว่า ค่าที่ว่า  
เจ้าตวัเองกพ็ลอยรบัรูไ้ปพร้อมๆ กบัประสบการณ์ การ
แสวงหารถทัวร่ิงย่อมมาก่อนประสบการณ์ขี่ปั่นจริง  
ถ้าเช่นนั้น เราใช้รถอะไรก่อนไปก็ได้ เช่นรถที่มี ตาม
ความรู้ที่มีอยู่ ออกไปแสวงหาประสบการณ์อย่าง 
ลองผิดลองถูก จนกระทั่ง “คลิก” ออกมาว่าอะไรที่
ไม่ใช่ จนกระทั่งเลือกซื้อได้อย่างคุ้มค่าในที่สุด โดย
อาศัยสามัญส�านึกมากกว่าค�าแนะน�าจากนักขี่ปั ่น 
ทวัริง่ท่ีมปีระสบการณ์พอๆ กนั ไม่ใช่อพัอย่างโง่เขลา
 สิ่งท่ีนักขี่ปั่นทางไกลต้องการคือประสบการณ์
ใช้จริง ลงมือคลุกฝุ ่น เลอะเทอะด้วยมือตัวเอง 
มากกว่าความรอบรู้อุปกรณ์และเทคนิคใดๆ ทั้งสิ้น
 อย่าโกรธเค้านะตัวเอง...ที่พูดแรงอย่างนี้ ■
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เรื่องเล่าชาวสองล้อ
เรื่อง/ภาพ จารึก หลังสวน

ปั่นสองเดือน
เที่ยวยูนนาน..หยวนหยาง
ตอนที่ 4 (ต่อ)
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ารปั่นวันที่สองจากจินผิ้ง มุ่งหน้าสู่เมือง
หยวนหยาง ตอนที่เห็นทางดินและปลงใจ

ต้องกางเตน็ท์นอนพอหลบซ่อนสายผูต้าคนอยูร่มิ
น�า้ เวลาตอนนัน้มดืค�า่เกนิสองทุม่แล้ว การส�ารวจ
จุดกางเต็นท์ท�าได้เพียงหยาบๆ แค่ส่องไฟฉาย
ดวงเลก็เดนิหาพืน้ทีว่่างทีพ่อเอาเตน็ท์วางลงไปได้  
เจอพ้ืนที่เหมาะตรงปลายถนนดินที่เขาขุดเป็น
ช่องลงมาจากถนนหลักที่อยู่สูง ตรงข้ามของวงตี
เลีย้วถนนดนิยเูทร์ินเลยีบล�าน�า้ จะมพีืน้ทีร่าบนดิ
หน่อยพื้นถึงพื้นจะมีก้อนหินขรุขระพอวางเต็นท์
ได้ เอาด้านยาวหนัสูข่อบดนิทีส่งูท่วมหวั เรยีกวา่
มกี�าแพงกนัด้านหลงั ด้านหวันอนหนัไปตามล�าน�า้ 
ด้านปลายตีนยันต้นไม้ เหลือด้านเดียวที่เดิน 
เข้าถึงได้ง่ายคือด้านหน้าเต็นท์หันเข้าสู่ถนนดิน
 เป็นครัง้แรกทีผ่มกางเตน็ท์นอน โดยคดิหา
วิธีเอาจักรยานเข้ามาเก็บซุกใต้ฟลายชีท ลองท�า
ดโูดยเอาจกัรยานทีถ่อดล้อหน้าเพ่ือลดความยาว 
ออกแล้ว ไปวางพิงกับก�าแพงขอบดิน แล้วเอา
เต็นท์ไปวางชดิตดิกบัจกัรยาน กางฟลายชทีคลมุ
ตัวเต็นท์ตามปรกติ แล้วดึงฟลายชีทให้ชายคลุม
ตัวรถจกัรยาน ปรบัจนเข้าที ่สบายโล่งใจไปอย่าง
ท่ีได้เก็บจักรยานอยู่ใกล้ตัวทั้งกันฝนได้พอควร 
นอนคืนนั้นฝนตกพร�าทั้งคืน 
 ผมปั่นเที่ยวจีนแถวยูนนานคราวนี้ เริ่มปั่น
เข้าจนีทีเ่หอโค่วประมาณกลางเดอืนมถินุายน ซึง่
เป็นช่วงเริ่มต้นของฤดูฝน ปั่นถึงวันนี้ก็หกเจ็ดวัน
ผ่านไปแล้ว เจอฝนตกหนกัตอนกลางวนัป่ันไม่ได้
เลยในวนัแรก ต้องหยดุพักใต้สะพานของทางด่วน
ท่ีวิ่งบนหัว หลังจากนั้นเจอแต่ฝนตกพร�าตอน
กลางคืน เช่นเมื่อคืนที่นอนในเต็นท์
 เพ่ิงรู้เต็นท์ตัวเล็กที่ผมใช้งาน ซุกจักรยาน
ใต้ฟลายชีทได้ จากที่เคยซุกแต่พวกกระเป๋าสี่ใบ 
ท�าได้แบบนี้สบายใจหน่อย
 จบเรื่องกางเต็นท์ ก็หาทางจะลูบตัว ถึง
แม้จะกางเต็นท์อยู่ริมน�้า แต่ไม่กล้าบุ่มบ่ามลง

ก
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น�้าครับ มันมืดเกิน กะไม่ถูกน�้าจะลึกหรือตื้น ได้ยิน
แต่เสยีงน�า้ไหลและผิวน�า้พอเหน็บ่งว่ากระแสน�า้เช่ียว  
กลัวครบัไม่กล้าผลผีลามลงน�า้ ท�าได้แค่น่ังยองแล้วก้ม
จากตลิ่งเพื่อจ้วงน�้าในแม่น�้าด้วยหม้อหุงข้าว อากาศ
เริ่มหนาวไม่กล้าอาบกลัวตะพ้านกิน แค่เอาผ้าซับตัว
มาจุ่มน�้าเช็ดถูตัวเอาคราบเกลือออก ท�าขบวนการ
อาบน�้าหลังจากลุยพงรก ไปปล่อยทิ้งกากอาหาร 
หมดไส้แล้วก็เข้านอน
 นอนหลบัสนทิ ไม่ได้กงัวลอะไรเลย แต่ก่อนนอน  
ผมสวดมนต์ไหว้พระ สวดบทอรหังสัมมาสรรเสริญ
พระพุทธ พระธรรม และพระสงฆ์ ท่องนะโมต่ออีก
สามจบ ก่อนอาราธนาสวดมนต์บทบูชาถึงหลวงพ่อ
ท่ีศรัทธา เพื่อขอคุณท่านคุ้มครองการหลับนอนให้
แคล้วคลาดภัย นั่งสงบก�าหนดจิตดูลมหายใจ ผมท�า
เป็นแค่ขั้นต้น อาจารย์ท่านสอนบอกเป็นอุบายให้
ความคิดเราสงบ เป็นประโยชน์ยามอยู่คนเดียว เป็น
อบุายให้ใจมทีีเ่กาะ ล้อมจติไม่ให้ฟุง้ เป็นคนืแรกทีไ่ด้ที่
นอนอยู่ในความสงบส่วนตัว ในเต็นท์ที่แอบนอนตรง
ริมน�้า พอใจที่สุดครับ
 ผมหลับสนิท รู้สึกตัวต่ืนตอนได้ยินเสียงรถว่ิง
ตักๆๆๆๆ...แบบเสียงรถอีแต๋นหน้าเต็นท์ แล้วเสียง
มันจู่ๆ กลับเงียบไป แปลว่าเขาดับเครื่องหลังจาก
วิ่งจากถนนข้างบน ลงมาถึงถนนดินเลียบล�าน�้าแล้ว 
เวลาผ่านไปซักครู่ ผมถึงพอจะมีสติต่ืนเต็มตัว โผล่
หัวมองไปนอกเต็นท์ โธ่เอ๋ย...นึกสมเพชตัวเอง เมื่อ
คืนกลัวไม่กล้าลงไปอาบน�้าในแม่น�้า เช้าตื่นมาเห็น
ชาวนาหรือชาวไร่ คงจะเป็นสองคนผัวเมีย คนเมีย
ที่น่าดูก�าลังเดินท่องข้ามแม่น�้า ด้วยวิธีการถลกผ้าท่ี
นุ่งคงจะผ้าถุง ไม่ได้ถลกสูงซะมากมายแค่เลยหัวเข่า
ไปเล็กน้อย ผมนึกอภิโถ อภิถังตัวเอง นึกถึงที่เมื่อคืน
กลัวไม่กล้าลงน�้า สายน�้านี้ตื้นแค่หัวเข่า ชาวบ้านเขา
เดินข้ามฟากไปมาหากันได้
 สายอีกหน่อยก็มีชาวไร่ชาวนา เดินผ่านเต็นท์
ผมอีกหลายคน ไม่เห็นมีใครสนใจจะทักทายผม  
อย่างมากเขากช็งักมองผมหน่อยหนึง่ พอผมมองตอบ 

เขากลับรีบเดินไป 
เขาสนใจที่จะเร ่ง
ฝีเท้ามุ่งเดินไปไร่ไป
นาเขามากกว่า ทีจ่ะ
มาเสียเวลาแวะหา
ผม คนแปลกหน้า
มาท�าบ้านอนริมน�้า
 ครับ ชักจับ
เคล็ดเพิ่มเติมได้อีก
หน่อยแล้ว คนจีน
แค่เขายุ ่งกะเรื่อง
การงานของเขา ก็แทบจะไม่มีเวลาเหลือที่จะมายุ่ง
เรื่องของเราแล้วล่ะครับ
 หลังตื่นลุกออกมาจากเต็นท์ ผมก็ท�ากิจปรกติ
ที่ก�าหนด เริ่มจากหุงข้าว ตั้งหม้อข้าวบนเตาเสร็จ
ก็แปรงฟัน แปรงเสร็จเก็บเต็นท์ต่อ เก็บเต็นท์ยัง 
ไม่เสร็จ ก็หันมาดูหม้อหุงข้าว ช่วงนี้ต้องเฝ้าหม้อข้าว
หน่อย นั่งเฝ้าไม่เกินห้านาทีน�้าเริ่มแห้งเดือด เห็น 
เป็นลกูโป่งปดุๆ แทรกขึน้มาทีเ่สยีงปุบปับปบุปับ กเ็ริม่ 
หรี่ไฟ เตาของผมมีส่วนดีหรี่ไฟได้เนียน หรี่ไฟดงข้าว
นับแต่น�้าเริ่มแห้ง ปล่อยทิ้งได้เป็นครึ่งช่ัวโมงโดย 
ไม่ต้องหมุนหม้อ ข้าวสุกสวยไม่มีไหม้ 
 กินข้าวมื้อเช้าวันนี้ ผมมีกับข้าวเหลือคดห่อมา
ตัง้แต่มือ้เช้าวาน เป็นผกัทีผ่ดัเอง กนิกบัหมดในมือ้เช้า  
เหลือข้าวที่หุงเผื่อคดห่อกินระหว่างเดินทางต่อ
 เสรจ็เรือ่งกนิข้าว กท็�าเรือ่งให้มนัเพลนิ ต้มกาแฟ 
กินกาแฟละเลียดนั่งริมน�้า อีกสักพัก แล้วเริ่มปั่น
 ปั่นต่อแค่ครึ่งช่ัวโมงก็ถึงเมืองล่าวเม่งที่คร�่า- 
ครวญหา ปั่นเมื่อคืน จอดจักรยานแวะถามชาวบ้าน
เสียจนจิตวุ่น ปั่นจริงช่วงตอนเช้าแป้บเดียวก็ถึงเมือง 
ระยะทางไม่น่าจะเกนิสามสีก่โิลเมตรจากทีก่างเตน็ท์
นอน ถงึเมอืงล่าวเม่งแบบออกจะงงๆ คิดย้อนกลบัอกี
ทีระหว่างปั่น เมื่อคืนมองรอบตัวก็ไม่เห็น ไม่มีหย่อม
แสงไฟพุง่ขึน้ฟ้าให้เป็นทีส่งัเกตว่าใกล้จะถงึ มนัมดืมดิ
ไปหมด ล่าวเม่งเป็นเมืองเล็กๆ ครับ
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 นึ ก คิ ด ใ น ใ จ  
นึกขออภัยชาวบ้าน
ที่ผมบ่น เมื่อคืนผม
นึกบ่นลับหลังถาม 
ชาวบ้านกีค่น ล่าวเม่ง 
อยู่ตรงไหน แต่ละ
คนชี้ไปข้างหน้า ผม
ป่ันรูส้กึไกล ป่ันไม่ถงึ 
ซกัท ีกเ็ลยบ่นว่าเขา
ซ้ีซั้วช้ี ท่ีจริงใจเรา
แกว่ง กลัวความมืด 

ปั่นได้หน่อยก็กลัว มันก็เลยไปไม่ถึงไหน ที่ผ่านมา
ปั่นคนเดียวกลางคืนสองคืนติดต่อกัน แต่ละคืนที่
ปั่นแทบจะไม่ได้ระยะทาง เพราะมัวแต่จอดจักรยาน 
ถามชาวบ้าน เช่นเมื่อคืนพร�่าแต่ถาม ถึงหรือยังเมือง 
ล่าวเม่ง
 จากเมืองจินผิ้งถึงล่าวเม่ง คนปั่นแข็ง และปั่น
จรงิไม่มวัเล่น ป่ันหนึง่วนักถ็งึได้ จะได้สบายตวัมทีีพ่กั
มร้ีานอาหารให้สัง่กนิ ป่ันด้อกแด้กแบบผมทีเ่ท่ียวป่ัน
เล่นมากกว่าจะปั่นจริง เป็นเหตุปั่นตกค้างกลางป่า
ต้องพักริมทาง หาเรื่องล�าบากเกิน
 แต่ก็อีกละนะ ถึงแม้นหากผมปั่นเข้าถึงเมือง
ล่าวเม่ง ถึงแม้นผมจะได้ที่พักในโรงแรม ซึ่งจริงๆ 
แล้วคงต้องควานหากันน่าดูยามค�่าคืน แต่สมมต ิ
หาได้นะ ส่วนตัวผมไม่คิดว่าโรงแรมท่ีหาได้ในเมือง 
ล่าวเม่ง จะนอนได้สงบสบาย เท่ากบัท่ีผมนอนคนเดยีว 
ในเตน็ท์ดอกครบั เร่ืองนีย้นืยนัได้ จากทีภ่ายหลงัผมป่ัน
ผ่านอีกหลายเมืองเล็กๆ เข้าเมืองไม่เกินสี่ห้าโมงเย็น 
ก่อนมืดตามแผนปั่น แถมกลับต้องเจอปัญหาใหม่  
หาโรงแรมที่เขาให้คนต่างชาติพัก หายากครับ 
โรงแรมนั้นมี แต่ส่วนใหญ่ที่เจอ มักเป็นประเภทท่ี
เขาให้เฉพาะคนจีนคนของเขาพัก เราคนต่างชาต ิ
พักไม่ได้ เขาบอกต�ารวจจะจับเขาหากขืนให้เราพัก 
แล้วจะเล่าให้ฟังต่อในปัญหาเรื่องนี้ ที่เป็นช่วงที่ผม
เอยีนเบือ่จนแทบจะยอมแพ้คดิกลบับ้าน เกอืบสบิวนั 

ครับท่ีตกอยู่ในช่วงท่ียังไม่รู้วิธีการแก้ปัญหา ผมเบ่ือ 
การป่ันตระเวนหาโรงแรมทีพ่กัเมือ่เข้าเมอืง หาโรงแรม 
เจอ แต่เขาดันไม่ให้พัก ต้องเดินเข้าเดินออก ตระเวน
หาและเข้าไปพูดจาสอบถามสามสีแ่ห่งในแต่ละเมอืง
แต่ละวนักว่าจะได้ เบือ่เสยีจนแทบจะยอมแพ้ คดิเลกิ
ปั่นเที่ยวในเมืองจีน
 แล้วจะเล่าให้ฟังในภายหลัง...
 ส่วนวันนี้พอปั่นถึงเมืองล่าวเม่ง เข้าถึงเมืองก็
ไม่ได้ส�ารวจอะไรมากมาย แค่นัง่พกัหาแผ่นเต้าหูน้ิม่ๆ 
แผ่นโตหนากินเสริมโปรตีน หานมกล่องดื่ม เที่ยวจีน
ดีอย่างหนึง่ ไม่ว่าในป่าในเขา หาซือ้พวกนมทีม่หีลาย
แบบกินได้แทบทุกแห่ง ไม่ว่าในป่าในดง ในเมืองเล็ก 
ยิ่งเมืองใหญ่เขามีตู้แช่เย็น ผมกินพวกโยเกิร์ต นมสด 
เพลินไปเลย ของชอบครับ ปั่นออกนอกเมืองได้สัก
หน่อยหนึ่ง ก็เจอหลักกิโลเมตรบอกหมายเลขถนน
เลขที่ 214 ดูจากแผนที่ ถนนเส้นนี้ท�าลงไปเชื่อมกับ
เมืองเม่งล่า ที่เราเข้าจีนได้จากชายแดนติดกับลาว 
ตรงด่านบ่อเต็น ผมกะจากแผนที่จากด่านบ่อเต็นมา
ถึงเมืองล่าวเม่งนี้ ปั่นแบบผมคงต้องปั่นซักห้าหกวัน
 ปั ่นในถนน 214 ได้ซักพัก เจอหนุ ่มจีนข่ี
มอเตอร์ไซค์ขบัสวนทางมา หนุ่มจนีน้ีและผมได้เจอกนั 
ครั้งหนึ่งแล้ว เจอกันระหว่างทางที่ผมปั ่นในทาง
ชนบทออกจากเมอืงเหอโค่ว ตอนน้ันหยดุทกัทายกนั
จนพอรู้ว่าเขาเป็นหนุ่มจีนจากเมืองซีอาน ชอบขับขี่
มอเตอร์ไซค์ท่องเที่ยวจีน ได้ทักทายกันแค่น้ันแล้วก็
แยกย้ายกัน ไม่คิดว่าจะได้เจอกันอีก
 ตอนเจอกันวันนี้ เขาบึ่งมอเตอร์ไซค์ผ่านผม 
ไปแล้ว และคงจะขีเ่ลยไปซกัพกั จนเขาคงจะนึกทวน
ได้ว่าได้ข่ีผ่านผม ส่วนผมตอนเขาขี่ผ่านก็มองแว่บ  
ก็คลับคล้ายคลับคลาว่าเคยเจอกัน ผมปั่นต่อซักพัก 
ถึงได้ยินเสียงมอเตอร์ไซค์ขี่ตามหลังมา แล้วแซงไป
จอดดักรอผม รอผมปั่นไปถึง
 พอต่างคนต่างลงจากรถ เดินไปหากัน ก็จ�ากัน 
ได้ทันที ผมถามเขาไปยังไงมายังไง ถึงมาเจอกันได้
ตรงนี้ เขาเล่าให้ผมฟัง หลังจากแยกกันวันที่เจอ เขา 
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ตระเวนข่ีไปหยวนหยางเส้นทางบน เส้นทีผ่มตดิปัญหา 
ดินถล่มขวาง แล้วเขาก็ขี่ลงเส้นล่างท�าวนวงกลมจะ
ย้อนกลับไปคุนหมิง เส้นทางด้านตะวันออก พอเขารู้
ว่าผมจะไปดูนาขัน้กระไดทีห่ยวนหยาง ชือ่ทีม่กัเรยีก
กนัทัว่ไป เขาคว้าสมดุบนัทกึของผม ทีย่ืน่ไปให้เขาจด
อีเมล์เพื่อใช้ติดต่อกันได้ เขียนบอกผมเป็นภาษาจีน
ทั้งแปลพอให้ผมรู้พอประมาณ นาขั้นกระไดของจริง 
ต้องไปนอนและเที่ยวที่ต�าบลโดยยี่ซุ หรือบางทีผม
อาจจะเขยีนเป็นโตยีส่ ุเพราะฟังจากส�าเนยีงประมาณ
นี้ครับ แถมแนะน�าผมให้ไปพักที่โรงแรมของเยาวชน 
ช่ือมันเป็นแบบน้ันครับ เขาไม่เกี่ยงถึงแม้นเราแก่จะ
เข้าโลงเขาก็ให้พัก เพื่อประกันว่าผมมีที่พักแน่เขาก ็
ควกัโทรศพัท์มอืถือโทรไปทีโ่รงแรม จดัการจองห้องพกั 
ให้ผมเสร็จสรรพ พร้อมยื่นมือถือให้ผมคุยกับเจ้าของ
โรงแรม ถามผมอยากได้ห้องราคาเท่าไหร่ ผมตอบเอา

ของถูกสุด เขาตอบงั้นเขาจะจัดห้องนอนรวมสี่คน  
ราคาสามสิบห้าหยวนต่อคืน ผมจองหนึ่งคืน นัดวันที่
ผมจะปั่นถึงอีกสองวันรวมวันนี้
 ครบัก่อนจะแยกกนัหนุม่ชาวซอีาน จดัการจดที่
อยู่และเบอร์โทรศัพท์ของโรงแรมที่จองเอาไว้ ให้ผม
 ก่อนหน้าจะเจอเด็กหนุ่มซอีาน ระหว่างทางท่ีป่ัน  
ผมเจอกิจกรรมของชาวบ้าน จอดรถยนืดูกว่าสบินาที 
เป็นหมู่คนแต่งชุดชนกลุ่ม ต่างคนต่างมีเคร่ืองดนตรี 
สามคนแถวหลงัเป็นผูช้าย เป็นกลุม่เครือ่งเป่า เป่าเสยีง 
ออกปี่ ปี้ ปี๊ ปี๋ สามคนผู้หญิงเดินกลาง ตีฉาบสองคน 
แบ่งเป็นฉาบเล็กฉาบใหญ่ เสียงฉาบ ฉาบ ฉาบ ผสม
เสียงแฉยบ แฉยบ แฉยบ จากเสียงฉาบใหญ่ฉาบเล็ก 
คนที่สามตีฆ้อง เสียงดังค่อง ค่อง ค่อง สามคนตีเป็น
จงัหวะพร้อมกนั แต่ดนูานไปเสยีงตีเริม่มัว่เสยีงมนัขดั
มันขืน มีคนหน่ึงตีมั่ว ดูเหมือนจะมาหัดตอนจัดคน
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จัดแถว หัวหน้านักดนตรีต้องมาคว้ามือดึงคนตีฉาบ  
คนตีมั่วออกไปจากวง แล้วตัวหัวหน้าวงท�าหน้าที่ 
ตีแทน กลุ่มคนท�าเสียงดนตรีมีแค่นี้ มีส่วนร่ายร�า 
เดินหน้าสุดสองคน เป็นหน้าที่ผู้ชายสองคนวัยเกิน 
สี่สิบ ชุดชาวไร่ชาวนา คนหนึ่งใส่เสื้อตัวเก่ง พี่แกล่อ
เส้ือกล้าม อีกคนเส้ือยืดปกแบบเสื้อโปโล สองคนมี
อุปกรณ์ประกอบท่วงท่าการร�า เป็นพัดสีสดคลี่กว้าง
ฟุตครึ่ง ถือคนละสองอันในมือซ้ายและขวา ท่วงท่า
การร�า ประกอบการเยื้องกราย ก้าวขายกสูง กระทืบ
ก้าวย่างลงพื้นทีละก้าวการเดิน พร้อมโบกพัดดังพึบ 
เสียงพัดตบอากาศ ท่วงท่าท�านอง ท้ังเสียงดนตรี 
เหมือนการร�าการเป่าแบบทางเหนือของเรา 
 มีขบวนคนแบกบุ้งกี๋ตามหลังสองคน ลองคุย
ด้วยภาษากายกับเขา เขาอธิบายผมเดามั่วท�านอง
ว่าเป็นการแห่เมล็ดพันธ์ุข้าว เพื่อจะไปปลูกยังท่ีนา

ของต�าบล ท�านองประเดิมฤกษ์ชัยของพื้นที่ท�านา 
อันนี้ผมเดา ทั้งไม่เข้าใจนะครับ เขาจะหมุนเวียนการ
ปลกูข้าวยงัไง เพราะทีป่ั่นผ่านมาตลอดกเ็หน็แต่ผนืนา 
ขั้นกระไดบนภูเขา ที่นาก�าลังเขียวด้วยต้นข้าวชูใบ
เขียวท่ัวไปหมด ไม่เห็นมีผืนนาที่อยู่ขั้นตอนไถแปร
เตรียมการปลูกข้าวเลย ต่างจากท่ีปั่นในเวียดนาม 
ที่มีทั้งนาท่ีมีต้นข้าวสุกรอเกี่ยว ปั่นต่ออีกหน่อยเจอ
นาข้าวท่ีแค่ยังชูช่อออกรวงเขียว จนถึงบางที่บางที
แค่ตรงข้ามฝั ่งถนน เป็นแค่แปลงนารอการปลูก 
เวียดนามเหนอืด้านทีผ่มป่ันผ่าน คงจะหมนุเวยีนปลกู
ข้าวทั้งปี แต่กับจีนแถบนี้ไม่แน่ใจ
 ก็เป็นส่วนเสริมเร่ืองดีใจที่ได้ปั่นเท่ียว ก่อนจะ
แก่เกินปั่นไหว ได้เห็นกิจกรรมยามปั่นผ่าน เป็นผล
เพลินตาท้ังจิตใจสุดเพลิน ก่อนถึงเมืองล่าวเม่ง ช่วง
การปั่นเช้าวันนี้...■
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ของการดูแลสุขภาพในฤดูหนาว
เคล็ดลับ 10 ประการ

1. ดื่มน�้าเพิ่มมากขึ้น
 แม้ว่าฤดหูนาวจะมีการขบัถ่ายปัสสาวะน้อยกว่า
ปกติ แต่อย่าลืมว่าสมองและอวัยวะภายในยังมีความ
จ�าเป็นที่ต้องใช้น�้าในการท�างาน การดื่มน�้าอุ ่นมาก
พอจะช่วยท�าให้อุ่นภายในร่างกาย และท�าให้ร่างกาย 
ไม่ขาดน�้าหล่อเลี้ยง ป้องกันความแห้งจากอากาศ 
ปริมาณน�้าต่อวันควรอยู่ที่ 2-3 ลิตร
2. ให้เหงื่อออกเล็กน้อย
 การเคลือ่นไหวเอน็กล้ามเนือ้ทัว่ร่างกายในฤดูหนาว 
มีความจ�าเป็นอย่างมาก เพือ่ให้เลอืดและพลงัไหลเวียน
ทั้งร่างกาย ควรประสานการหยุดนิ่งกับการเคลื่อนไหว
อย่างพอเหมาะ การเคลื่อนไหวควรให้อยู่ในระดับที่
เรียกเหงื่อก็พอ ให้พอออกเหงื่อเพราะการออกก�าลัง
กายท่ีรุนแรงเกินไป จะเสียเหงื่อเสียพลังที่สะสมอยู่ 
ท�าให้ขัดหลกัการถนอมพลงัหยางและท�าให้รขูมุขนเปิด 
เสียชี่ (ปัจจัยก่อโรค) เข้าสู่ร่างกายได้ง่าย
3. สนใจป้องกันโรค
 อากาศหนาวเย็น คนที่เป็นโรคเรื้อรังมีโอกาส
ทรุด ควรป้องกันและรักษาความอบอุ่นแก่ร่างกายให้
เพียงพอ ระวังหลีกเล่ียงลมแรง และการแปรปรวน
ของอุณหภูมิที่รวดเร็ว ต้องออกก�าลังกายบ้าง แต่อย่า
หักโหม
 ห้องนอนต้องระบายอากาศเป็นช่วงๆ ป้องกัน
การก่อตัวของเชื้อโรค ในห้องที่อับ และความช้ืนใน
ธรรมชาติน้อย คอและจมูกจะแห้ง ง่ายแก่การติดเชื้อ
ของระบบทางเดินหายใจ
 ในช่วงนี้ปัจจัยก่อโรคได้แก่ลม ความเย็น และ
ความแห้ง ต้องป้องกนัเสยีชีเ่หล่านีใ้ห้ด ี(ทางแผนปัจจบุนั 

จะพูดถึงเชื้อไวรัส ไข้หวัดใหญ่ ไข้หวัด หัดเยอรมัน  
ฯลฯ)
 ควรเตรียมยาฉุกเฉินประจ�าตัว  โดยเฉพาะ 
โรคทางเดินหายใจไว้ให้พร้อม
4. ปรับอารมณ์และจิตใจ
 เนื่องจากฤดูกาลนี้คนมักจะเฉื่อยชา เพราะพลัง
ธรรมชาติหดตัวเก็บสะสมตัว กระบวนการเผาผลาญ
อาหารของร่างกายก็น้อยลง สภาพทางจิตใจก็จะหดหู่ 
เก็บกด ท�าให้หงุดหงิดง่าย มีแรงกดดันภายในมาก คน
โบราณเรยีกว่าอาการเกบ็กดทางอารมณ์ทีแ่สดงออกใน
ฤดหูนาวว่า “โรคทางจิต อารมณ์ทีร่ะบาดในฤดหูนาว”
 ดังนั้น ควรเตรียมจิตใจให้พร้อม ออกไปเดินเล่น
พกัผ่อน เปิดอารมณ์ รอ้งเพลง หรอืทอ่งเที่ยว เพือ่ผ่อน
คลายอารมณ์ ตามความเหมาะสมและเงือ่นไขแต่ละคน 
ป้องกันการเก็บกดของอารมณ์
 5. เข้านอนเร็วขึ้น
 ฤดูหนาว “ต้องนอนเร็วขึ้นสักนิด ต่ืนสายสัก
หน่อย” เนือ่งจากฤดหูนาวช่วงกลางวนัสัน้กว่ากลางคนื  
พระอาทิตย์จะขึ้นสายกว่าปกติ 
 การนอนเร็วขึ้นหรือเข้านอนหัวค�่าก็เพื่อป้องกัน
การเสียพลังงาน เพราะถ้านอนดึกเราจะเสียพลังหยาง
จากกจิกรรมต่างๆ ในช่วงกลางคืนทีม่พีลงัหยางน้อยอยู่
แล้ว การนอนเร็วสักนิด คือการบ�ารุงถนอมพลังหยาง 
การตืน่สายสกัหน่อย เพือ่เป็นการเกบ็ยนิและสารจงิให้
มากที่สุด เมื่อพระอาทิตย์ขึ้นจึงควรรีบตื่นนอน เพื่อรับ
พลังหยางได้มากที่สุด การนอนมากกว่าปกติอีกหน่อย 
เพ่ือสะสมสารยินและสารจิงให้มากที่สุดเช่นกัน นี่คือ
หลกัการบ�ารงุไต ซึง่เป็นการควบคมุสมดลุยนิหยางของ
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ร่างกายทีเ่ป็นธรรมชาตท่ีิสุดการนอนดกึตืน่สายๆ จะ
ท�าลายพลังหยาง เก็บพลังหยางไม่พอ ยังเป็นการ
ท�าลายยินและสะสมยินไม่พออีกด้วย
6. ต้องบ�ารุงร่างกาย 
 การบ�ารุงร่างกายต้องสอดคล้องกับบุคคล
แต่ละคน ถือหลัก “หนึ่งคน หนึ่งวิธี” 
 คนที่หยางพร่อง (พลังความร้อนในตัวน้อย) 
เลือกอาหารพวกเนื้อแพะ เนื้อวัว เนื้อไก่ ฯลฯ 
 คนที่เลือด พลังและยินพร่อง เลือกเน้ือเป็ด 
เนื้อห่าน 
 คนที่กินอาหารฤทธิ์ร้อนไปหรือฤทธิ์เย็นไป 
ไม่ได้ ให้เลอืกสมนุไพร เก๋าก้ี พทุราจนีสดี�า เหด็หหูนู 
งาด�า เนื้อเห้อเถา ถั่วลิสง ฯลฯ
7. ต้องดูแล “เท้า” 
 แพทย์แผนจนีกล่าวว่า “ความเยน็เริม่ต้นจาก
ใต้ฝ่าเท้า” 
 เท้าเป็นอวัยวะส่วนล่างสุด มีไขมันน้อย 
ความอบอุ่นน้อยกว่าส่วนอื่น เท้ายังเป็นบริเวณท่ีมี
จุดฝังเข็มมากกว่า 60 จุด เป็นทางเดินของเส้นลม 
(ประมาณ 6 เส้น) มาบรรจบกัน การท�าให้เท้าอุ่น
จงึเป็นการท�าให้ร่างกายอุน่ การดแูลเท้าทีด่เีป็นการ
ดูแลสุขภาพทั้งร่างกายที่ดี 
 กลางฝ่าเท้ามีจุดฝังเข็มชื่อ หย่งเฉวียน เป็น
จุดเส้นลมปราณไต ถ้ากระตุ้นนวด และแช่น�้าอุ่น
บริเวณเท้าทุกวัน เช้า-เย็น ประมาณครั้งละ ครึ่ง ถึง 
1 ชัว่โมง จะท�าให้เกดิความอบอุน่และแขง็แรงแก่ไต 
เพิ่มภูมิคุ้มกันโรคหน้าหนาว 
 ควรใส่ถุงเท้านอน และหลีกเลี่ยงไม่เดินเท้า
เปล่าบนพื้นปูนที่เย็น
8. ดื่มน�้าชาแดง
 ชามีสรรพคุณในการกระตุ้นระบบประสาท
ส่วนกลาง ช่วยกระตุ้นน�้าย่อย ช่วยการย่อย แก้ปาก
เหมน็ ลดไขมนั มสีารต้านมะเรง็ และวติามนิเกลอืแร่
มากมาย การดื่มชาร้อนจะช่วยกระตุ้นร่างกาย และ
ให้สารอาหารแก่ร่างกาย 
 ข้อส�าคญัคนทีห่ยางพร่อง ร่างกายมคีวามเยน็
มาก ควรเลือกชาแดงเกรดดีๆ หน่อย เพราะชาแดง
จะมีฤทธิ์อุ่น รสหวาน สามารถเพิ่มหยาง ให้น�้าตาล
และโปรตนี ท�าให้ภมูคิุม้กนัแก่ร่างกายดีขึน้ (อย่าลมื

เราเป็นโรงงานผลิตและจ�าหน่าย
เสื้อคอกลม เสื้อโปโล สินค้าพรีเมียม
ด้วยประสบการณ์กว่า 20 ปี
งานด่วนสั่งได้ ราคาเป็นกันเอง

โทร. 089-487-8789
ภาณิดา เหมรัตนากร

ต้องเป็นชาแดง ชาอุน่ๆ ไม่ใช่ชาเขยีวใส่น�า้แข็ง หรอืแช่เยน็
อย่างในบ้านเรา)
9. กินโจ๊กเพิ่มพลังความร้อน
 เน่ืองจากฤดูหนาวอากาศแห้ง หนาว การกินโจ๊ก
หรือน�้าข้าวต้มร้อนๆ ตอนเช้า นอกจากจะให้พลังความ
ร้อนแล้ว ยังให้ความชุ่มชื่นแก่คอ (ไม่ฝืด) ป้องกันอาการ
คอแห้ง เจ็บคอ เนื่องจากขาดน�้าหล่อเลี้ยง
10. ระบายอากาศบ้าง
 อากาศหนาว มกัจะปิดประตหูน้าต่าง ป้องกนัลมเข้า 
ท�าให้อากาศไม่ไหลเวียน ก๊าซออกซิเจนในห้องลดน้อยลง 
ก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์เพิม่มากข้ึน ท�าให้เกดิอาการเวยีน
ศีรษะ แน่นหน้าอก 
 นอกจากนี้ เชื้อโรคยังก่อตัวได้ง่าย ในอากาศที่แห้ง 
เป็นปัจจัยให้เกิดการติดเช้ือทางเดินหายใจ และการแพร่
ระบาดของเชื้อโรค 
 ควรเปิดให้มีการระบายอากาศ โดยเฉพาะช่วงเช้า 
และช่วงบ่ายถึงค�่า ในช่วงที่อากาศยังไม่หนาวเย็น ถ้า
อากาศเย็นจัดควรเปิดระบายลมเป็นช่วงๆ ■
ขอบคุณภาพประกอบจาก sitkacycling.wordpress.com
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The Best Urban Oasis
บางกะเจ้า...

มื่อปี 2549 นิตยสาร ไทม์ เอเซีย ฉบับ Best of Asia 
ได้ยกย่องให้เกาะบางกะเจ้า (บริเวณกระเพาะหมู) 

อ�าเภอพระประแดง จังหวัดสมุทรปราการ ให้เป็นปอด
กลางเมืองที่ดีที่สุดในเอเชีย (The Best Urban Oasis) 
ฉบับนี้ เรามาพลิกปูมหลังดูกัน
 พืน้ที ่“บรเิวณกระเพาะหม”ู มเีนือ้ที ่11,819 ไร่ 
ลกัษณะคล้ายกระเพาะหม ูมแีม่น�า้เจ้าพระยาล้อมรอบ 
อยู่ในเขตการปกครองของอ�าเภอพระประแดง จังหวัด
สมุทรปราการ ประกอบด้วยต�าบล 6 ต�าบล ได้แก่  
ทรงคนอง บางกระสอบ บางยอ บางน�้าผึ้ง บางกอบัว
และบางกะเจ้า ประชากรส่วนหนึ่งมีเชื้อสายมอญ  
ส่วนใหญ่ประกอบอาชีพรับจ้างและการเกษตร 
 ในรัชสมัยพระบาทสมเด็จพระพุทธเลิศหล้า- 
นภาลัย รัชกาลที่ 2 พ.ศ. 2358 ชาวมอญไม่พอใจ 
ในพระเจ้าปะดุงของพม่า เกณฑ์แรงงานก่อสร้าง 
พระเจดย์ีใหญ่ จึงก่อกบฎท่ีเมอืงเมาะตะมะ ซึง่ภายหลงั
ถูกปราบปรามอย่างทารุณ จึงหนีอพยพเข้ามายังไทย 
รัชกาลที่ 2 จึงได้โปรดฯ พระราชทานที่ท�ากินให้แก่ 
ชาวมอญที่ปากเกร็ด สามโคก และพระประแดง 

 ชาวมอญพระประแดงทุกวันนี้ ถูกกลืนเป็นไทย
เสยีส่วนใหญ่ แต่ทว่ายงัเป็นความโชคดทีีค่นกลุม่หนึง่มี
ความมุง่มัน่ในการอนรุกัษ์ฟ้ืนฟวูฒันธรรมประเพณ ีและ
ภาษาของชาวมอญพระประแดงให้คงอยู่ รวมทั้งทาง
ราชการก็ให้ความสนใจและส่งเสริม ในทุกวันนี้เราจึง
ยงัคงมโีอกาสได้ยนิเสยีงลูกหลานชาวพระประแดงท่อง
อักขระมอญ เห็นประเพณีสงกรานต์มอญพระประแดง
ที่ลือชื่อ เป็นงานใหญ่ระดับชาติ ที่คนมอญทั่วประเทศ
ภาคภูมิใจ
 เมื่อวันที่ 14 กันยายน 2520 คณะรัฐมนตรี 
มีมติให้อนุรักษ์พื้นที่สีเขียวบริเวณบางกะเจ้า อ�าเภอ
พระประแดง จังหวัดสมุทรปราการ และต่อมาเม่ือ
วันที่ 25 มิถุนายน 2534 จึงมีมติอนุมัติโครงการ 
สวนกลางมหานคร ระยะเวลาการด�าเนินการ ตั้งแต่
ปี 2534-2542 ด�าเนินการจัดท�าเป็นพื้นที่สีเขียวและ
ตราพระราชกฤษฎีกาก�าหนดเขตที่ดินในบริเวณที่จะ
เวนคืนในบางกะเจ้า
 ส�านักงานนโยบายและแผนทรัพยากรธรรมชาติ
และสิ่งแวดล้อม ได้ซื้อที่ดิน รวม 564 แปลง เนื้อที่
ประมาณ 1,276 ไร่ กระจายอยู่ทั่วบริเวณกระเพาะหมู 
โดยเฉพาะในพืน้ทีต่�าบลทรงคนอง และได้ก่อสร้างสวน
สาธารณะ และสวนพฤกษชาติ เนื้อที่ 148 ไร่ ในพื้นที่
ต�าบลบางกะเจ้า ซึ่งพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวฯ  
ทรงพระกรุณาโปรดเกล้าพระราชทานชื่อว่า “ศรีนคร
เขื่อนขันธ์” หมายถึงสวนสาธารณะที่เป็นศรีแก่เมือง
นครเขื่อนขันธ์ (ชื่อเดิมของพระประแดง)
 สมเดจ็พระเทพรตันราชสดุาฯ สยามบรมราชกมุารี  
ได้เสดจ็พระราชด�าเนนิไปทอดพระเนตรการด�าเนนิงาน
ในพื้นที่กระเพาะหมูถึง 4 ครั้ง
 1) เมื่อวันที่ 26 พฤศจิกายน 2549 เสด็จฯ ไป

เ
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ทอดพระเนตร สวนศรนีครเขือ่นขนัธ์ ต�าบลบางกะเจ้า  
และมีพระราชด�าริ ดังนี้
 “พ้ืนที่ที่มิได้จัดซื้อไว้ ควรขอความร่วมมือจาก
ราษฎรในพื้นที่ ให้ช่วยอนุรักษ์เป็นพ้ืนที่สีเขียวเอาไว้ 
อย่าให้มีการก่อสร้างเพิ่มจนเกินที่กฎหมายก�าหนด”
 “ควรส่งเสริมให้มีการปลูกพืชเกษตรและป่าไม้
แบบผสมผสาน เช่น มะม่วงน�้าดอกไม้ มะพร้าว”
 “พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวต้องการให้มาขี่
จักรยานชมสวน เพราะทราบว่าสวนศรนีครเขือ่นขนัธ์นี้ 
มีเส้นทางจักรยานสวยงาม และชมทัศนียภาพตาม 
ร่องสวนชาวบ้านเป็นระยะทางยาว”
 “ตั้งใจจะมาเยี่ยมสวนศรฯี โดยเฉพาะขีจ่ักรยาน 
พายเรือคะยัก และชมหอดูนก”
 “การฟื้นฟูและซ่อมแซมสวนศรีนครเข่ือนขันธ์ 
ขอให้ทุกฝ่ายร่วมมือกันวางแผน เอ้ือประโยชน์เท่าที ่
จ�าเป็นต่อการท่องเที่ยวและการศึกษาของเยาวชน
คล้ายห้องเรียนธรรมชาติ”
 2) เมื่อวันที่ 30 พฤศจิกายน 2549 เสด็จฯ ไป
ทอดพระเนตร สวนศรนีครเขือ่นขนัธ์ ต�าบลบางกะเจ้า  
และมีพระราชด�าริดังนี้
 “อยากให้ช่วยกันปลูกต้นไม้ส�าคัญๆ โดยร่วมกัน 
หลายๆ ฝ่าย หลายๆกิจกรรม เช่น เดิน/วิ่งการกุศล  
แล้วมาร่วมกันปลูกต้นไม้ จะได้สบายกายสบายใจ”
 “พ้ืนที่รกร้างว่างเปล่า ควรชักชวนชาวบ้านให้
ช่วยท�าความสะอาด แล้วปลูกต้นไม้เสริมเพื่อส่งเสริม
การท่องเที่ยวแบบ Eco-tourism หรือปลูกไม้ผล เช่น 
ต้นอ�าพะวา จิก มะม่วง ชมพูม่ะเหมีย่ว มะกอก ตะลิงปลงิ  
กล้วย มะพร้าว”
 “ไม่อยากให้ปลูกพันธุ์ไม้ชนิดเดียวเป็น Mono 

crop แต่อยากให้ปลูกแบบผสมผสาน ทั้งไม้ป่าดั้งเดิม
และไม้ผลเหมือนกับจังหวัดสมุทรสงคราม”
 “กรมป่าไม้ช่วยเพาะกล้าไม้ส่งเสริมให้ชาวบ้าน
ช่วยปลูกในวาระต่างๆ เน้นชนิดไม้ใต้ร่มและปลูก
หลายๆ ชั้นเรือนยอด”
 “อย่ารังแกชาวบ้าน ต้องช่วยเหลอืคนทีเ่ดอืดร้อน 
ชาวบ้านต้องช่วยเราปลูกต้นไม้ จะปลูกเป็นผกัสวนครวั 
รั้วกินได้ก็ได้....แต่อย่าตัดต้นไม้ใหญ่”
 “ให้น�าระบบ GIS มาก�ากับทุกแปลงที่จัดซื้อไว้ 
และหาทางป้องกันการบุกรุก”
 3) เมื่อวันที่ 5 มกราคม 2551 เสด็จฯ ไปทอด
พระเนตร สวนสาธารณะเฉลิมพระเกียรติ ต�าบล 
ทรงคนอง และมีพระราชด�าริ ดังนี้
 “พื้นที่สวนสาธารณะให้พิจารณาปลูกต้นไม้
ให้ร่มเงาให้มากกว่านี้ โดยเฉพาะส่วนที่เป็นที่ว่าง  
ควรปลกูต้นไม้แทรกลงไป ไม้ทีค่วรน�ามาปลกูน่าจะเป็น
ไม้ยืนต้นหรือไม้ผลที่มีชื่อเสียงของท้องถิ่น”
 “โครงการฯ ควรพิจารณาเพาะกล้าไม้ เพ่ือ 
แจกจ่ายให้มากขึ้น”
 “โครงการฯ ควรเน้นการด�าเนินการในลักษณะ
ที่แตกต่างจากพื้นที่อื่น และให้ชักจูงชาวบ้านเข้าร่วม
โครงการให้มาก”
 “ให้รักษาสภาพแวดล้อมโดยรอบบริเวณนี้  
ห้ามตัดไม้ใหญ่ เพื่อการอนุรักษ์สมบัติของประชาชน 
รวมทั้งควรส่งเสริมให้ปลูกไม้ผล”
 4) เมื่อวันที่ 16 พฤษภาคม 2551 เสด็จฯ ไป
ทอดพระเนตร สวนศรนีครเขือ่นขนัธ์ ต�าบลบางกะเจ้า 
อีกครั้ง ■

..อ่านต่อฉบับหน้า
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เชิงช่างหนึ่ง
เรื่อง ช่างหนึ่ง

ตัดสายดิสก์

สวัสดีครับ ท่านสมาชิก ที่เคารพรัก กลับมาพบ
กันเช่นเคยอีกครั้ง วันนี้เชิงช่าง 1 ผมมีเรื่องราว

เกี่ยวกับสายเบรกดิสก์น�้ามัน
 จกัรยานเมาเท่นไบค์ในสมยันีส่้วนใหญ่ท่ีซือ้มา
จะใช้เบรกดสิก์น�า้มนั กนัมาก และส่วนใหญ่สายดิสก์ก ็
ยาววววว….มากเกินไป ไม่ว่าจะเบรกหน้าหรอืเบรกหลงั 
 ท�าไมสายเบรกยาวอย่างนั้น จริงๆ แล้วสาย
ดิสก์เบรกหน้าและหลัง ในขณะท่ีเราซื้อรถจักรยาน
มาใหม่ๆ สายจะยังไม่ถูกตัด เนื่องด้วยเพื่อการปรับ
ตั้งระยะความสูงคอแฮนด์ให้สูงหรือต�่า 
 ถ้าได้ช่วงการป่ันทีแ่น่นอนแล้ว หลงัจากนัน้เรา
จึงจะตัดสายดิสก์เบรกได้ แต่ก่อนอื่นเราต้องเตรียม
อุปกรณ์ให้พร้อม.. มาดูกันว่าต้องเตรียมอะไรบ้าง
 • ผ้าสะอาด
 • ตาไก่ Olive
 • หัวต่อใน Connector insert
 • เครื่องมือตัดสายดิสก์เบรก
 • ประแจปากตายเบอร์ 8 มิลลิเมตร

ตาไก่ Oliver และ Connector insert

 • คีมล็อค
 • เครื่องมือ ShimanoTL BH61
 เร่ืองการตัดระยะความยาวสายเบรกดิสก์เบรก
นั้น ก่อนอื่นเลย ให้เราวัดระยะที่เราจะตัดสาย เผื่อ
เวลาเลี้ยวด้วย 
 ต่อไป ปรับมือเบรกด้านที่เราจะตัดให้อยู่ใน
ระดบัระนาบ หรือขนานกับพ้ืน แล้วลอ็คน็อตให้แน่น
พอสมควร เตรียม Olive และ Connector insert 
ให้พร้อม 
 จากนั้น น�าเครื่องมือตัดสาย วางลงไปจุดที่เรา
มาร์คไว้ ก่อนการตัด ควรระวังสายที่เราตัดจะสะบัด 
ท�าให้น�้ามันกระเด็นไปโดนหลายๆ ที่ 
 ต่อเลยนะครับ เลื่อนตัวปิดน็อตล็อคสาย โดย
เลื่อนลงไปประมาณ 1 ฟุต จะได้ไม่เกะกะ จากนั้นใช้ 
ประแจปากตายเบอร์ 8 มิลลิเมตร คลาย น็อตล็อคออก 
 ในตอนนี้ ให้ใช้มือใดมือหนึ่งขันน็อตล็อคสาย
ออก อีกมือให้จับสายไว้เพื่อไม่ให้สายหลุดออกมา
 เมื่อคลายน็อต Connector bolt ออกแล้ว 
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เล่ือนน็อต Connector ลงไปด้านล่าง มืออีกข้าง
ค่อยๆ ดงึสายออกจากมือเบรก (ห้ามบบีเบรกนะครบั
ตอนนี)้ ในขณะนีส้ายอิสระแล้ว เพือ่เตรยีมตวัตดัตาม
ระยะที่เราต้องการ 
 จากนั้นน�าตัวตัดสายวางตรงจุดท่ีเรามาร์คไว้ 
เมื่อพร้อมก็.. ตัดเลยครับ 
 ระวังน�้ามันกระเด็นด้วย แนะน�าก่อนตัดให้ 
ใช้มือจับทั้งสองส่วน คือส่วนท่ีเราจะตัดกับส่วนที่
เราคงเดิม 
 เมื่อตัดสายเสร็จแล้ว ต่อไป น�า Olive มาใส่
ลงไปในสาย แล้วน�าเครื่องมือ TL BH61 มา บีบสาย
บรเิวณปลายสายดิสก์ ให้เหลือช่องจากด้านบนลงมา
ประมาณ 5 มิลลิเมตร โดยใช้คีมล็อคจับ หรือจะน�า
ไปบีบกับปากกาจับงานบนโต๊ะก็ได้ 
 แล้วน�า Connector insert วางลงไปในช่อง
ของสาย ใช้ฆ้อนค่อยๆ เคาะ Connector insert  
ลงไป จนให้บ่าเสมอกบัปลายสายมากท่ีสุด ต�าแหน่งนี ้

ส�าคญัมาก ถ้าเราตลีงไปไม่สดุ สายอาจจะหลดุออกมา  
เวลาเราเลี้ยว ท�าให้น�้ามันรั่วซึมได้ 
 เมื่อตี Connector insert ลงไปแล้ว น�าเครื่อง
มือออก จากนั้นน�าสายที่ตัดดันเข้าไปที่มือเบรก  
กดค้างไว้ แล้วขันน็อต Connector bolt เข้าไปโดย
ใช้ประแจปากตาย เบอร์ 8 มลิลเิมตร ค่อยๆ ขนัเข้าไป 
 ในขั้นตอนนี้ให้กดสายเข้าไป พูดง่ายๆ ให้ดัน
ค้างไว้เลย เพราะหน้าสัมผัส Connector bolt จะ
ไปวางแนบสนิทกับหน้าแปลนของมือเบรกด้านใน 
 หลังจากขันน็อต Connector bolt เสร็จ 
เช็ดท�าความสะอาดคราบน�้ามันที่กระเด็นหรือหยด 
ตามสาย ตามเฟรมออก หรือให้เอาผ้าชุบน�้าแล้วลูบ 
ออกชัวร์ครับ 
 สุดท้ายเลื่อนยางหุ้มตัว Connector bolt  
มาปิดท่ีเดมิ ทดสอบเบรกว่ามคีวามรูส้กึเหมอืนเดมิมัย้  
เราสามารถปรับระยะเบรกได้นิดหน่อย โดยใช้หก
เหลี่ยมตัวเล็กๆ มาปรับที่มือเบรกได้ ■
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ติดตอสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 
หรือประสงครวมโครงการรีไซเคิลจักรยานไดที่ 
สำนักงาน สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 
2100/33 ซอยนราธิวาสราชนครินทร 22 
(สาธุประดิษฐ 15 แยก 14) 
ถนนนราธิวาสราชนครินทร แขวงชองนนทรี 
เขตยานนาวา กรุงเทพฯ 10120 
โทร. 02-678-5470
โทรสาร 02-678-8589 
เวบไซต www.thaicycling.com

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

ขอบคุณผู้บริจาค
คุณโอบเอื้อ  ครุฑานุช  

มอบจักรยาน 2 คัน
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จองด่วน!
6 ซม.

3 ซม.

โฆษณาที่ตรงกลุ่มเป้าหมายเหล่านักปั่นมากที่สุด!

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

โฆษณาตรงเป้าหมายและยังได้ร่วมสนับสนุนสมาคมฯ อีกด้วย!

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�าหรับผู้ถือบัตรฯ และลด 20 บาท ส�าหรับผู้สวมเสื้อจักรยาน 
TCHA ลายธงชาติ
Steve Café & Cuisine ส่วนลด 10% ส�าหรับค่าอาหาร 
โทร. 081-904-8444

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

อาทิตย์ที่ 21 ธันวาคม 2557

ปั่นวันเดียวเที่ยว

ตลาดโบราณบางพลี

Tel : 02 589 2614 , 02 591 5220-2

áÃç¤ËÅÑ§¤Ò
áÃç¤¨Ñ¡ÃÂÒ¹

Bike for World AIDS Day 2014
ชวนปั่นวันเอดส์โลกท่ีสนามเขียว สุวรรณภูมิ 
อาทิตย์ที่ 21 ธันวาคม 2557 

ลงทะเบียน  5.30 น. เป็นต้นไป

สมัครลงทะเบียน  399 บาท

สอบถามรายละเอียดเพิ่มเติมได้ที่ 
02-6438080-7 กด 8,  089-9271099, 
091-7406035  และ  086-0015606

Email: thanaporn@tbca.or.th, 
 nathakrit@tbca.or.th 
 และ  aroonluk@tbca.or.th

Facebook: 
Bike for World AIDS Day 2013 by TBCA
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01 หมวกคลุมหนา 
 (สีฟาและสีเขียว)
 ใบละ 130 บาท

02 แถบเสื้อ
 สะทอนแสง 
 สินคาหมดชั่วคราว

03 เสื้อจักรยาน 
 TCHA แขนสั้น
 ตัวละ 750 บาท

04 เสื้อจักรยาน 
 TCHA แขนยาว
 ตัวละ 950 บาท

05 กางเกงขาสั้น SDL 
 รุนมาตรฐาน
 ตัวละ 950 บาท

06 กางเกงขายาว 
 SDL รุนมาตรฐาน
 ตัวละ 1,100 บาท

07 ถุงแขน
 สีดำ 
 คูละ 120 บาท

08 กางเกง
 ขาสั้น รุนใหม
 ตัวละ 450 บาท

09 กางเกง
 ขายาว รุนใหม
 ตัวละ 690 บาท

10 พวงกุญแจ
 โปรดระวังจักรยาน
 ชิ้นละ 30 บาท

 เปนสินคาที่จำเปนสำหรับผูใชจักรยาน จัดจำหนายในราคามิตรภาพ ผลิตจากวัสดุคุณภาพดี สามารถเลือกซื้อไดที่ สมาคมจักรยาน
เพื่อสุขภาพไทย 2100/33 ซอยนราธิวาสราชนครินทร 22 ถนนนราธิวาสราชนครินทร แขวงชองนนทรี เขตยานนาวา กรุงเทพฯ 
10120 โทร. 02-678-5470
 หรือสั่งซื้อทางไปรษณีย ดวยการโอนเงินเขาบัญชีของ สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย ประเภทบัญชีออมทรัพย ธนาคารกสิกรไทย 
สาขาโลตัสพระราม 3 เลขที ่ 860-2-14222-2 แลวกร ุณาแฟกซสำเนาใบโอนไปที ่ โทรสาร 02-678-8589 หรือส งทาง 
email: tchathaicycling@gmail.com
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