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จักรยานล้านไอเดีย
เรื่อง zangzaew • ภาพ fliz-concept.blogspot.co.uk

ความแปลกและแหวกแนวจากแนวคิด
ของบริษัทเยอมันนี ผู้ออกแบบและ

ผลิตจักรยานฉีกแนวแบบไร้ส่วนน่ัง และไร้
ชุดขับเคล่ือนส�าหรบัการขีแ่ละป่ันเหมอืนเช่น
จักรยานทั่วไป แต่เป็นจักรยานท่ี “แขวน” 
ตัวผู้ใช้และออกแรง “วิ่ง” เพื่อส่งก�าลังให้
พุ่งไปข้างหน้า
 FLIZ เป็นแนวคิดของการออกแบบที่
แตกต่างในการผลิตเฟรมจักรยาน (จะเรียก
ว่าอย่างนี้ก็แล้วกันนะ) ด้วยวัสดุคาร์บอน
ไฟเบอร์ที่แข็งแรง โดยออกแบบให้เข้ากับ
สรรีะของร่างกายมนษุย์ ด้วยท่าทางก้มและมี
เข็มขัดนิรภัยแบบ 5 จุดส�าหรับ “แขวน” ตัว
เข้ากับโครงของเฟรมจักรยาน อยู่ในจังหวะ
ก้มหมอบใกล้เคียงกับการนั่งปั่นจักรยาน
 แต่การเคลื่อนตัวนั้นจะใช้ขาเดินและ
วิ่งแทนการปั ่นชุดขับเคลื่อนเหมือนเช่น
จักรยานปกติ และยังคงใช้ชุดล้อแบบมีแกน
ปลดเร็ว ชุดแฮนด์ และระบบดิสก์เบรค  
เช่นเดียวกับจักรยานทั่วไป
 ดูจากรูปทรงของการออกแบบแล้ว 
คาดว่าน่าจะเหมาะส�าหรบัการออกก�าลงักาย  
ซึง่สามารถสร้างความสนกุสนานเพลดิเพลนิได้  
และอกีนยัหนึง่...คาดว่าน่าจะสามารถใช้เป็น
อุปกรณ์ในการ “บ�ำบัด” ผู้ป่วยท่ีมีปัญหา
เกี่ยวกับกล้ามเนื้อ หรือทางด้านกายภาพใน
รูปแบบต่างๆ 
 นัน่..คงจะข้ึนอยูก่บักำรน�ำไปประยกุต์
ใช้ให้เหมำะสมต่อไป ■

ที่มา FLIZ (fliz-concept.blogspot.co.uk)

หรือจะเป็น..จักรยานบ�าบัด



ระหว่ำงกำรออกแบบแนวคิด 
ที่จะออกมำเป็น FLIZ
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เรื่อง zangzaew

ความร่วมมือระหว่างค่ายผู้ผลิตจักรยานจากประเทศเนเธอร์แลนด์ ภายใต้แบรนด์ VANMOOF กับ 
Spinlister เจ้าของโครงการเครือข่ายแบ่งปันจักรยาน ซึ่งสร้างระบบ “ขอยืม” จักรยานส่วนตัวใน

ลักษณะ “เช่าใช้”  เปิดตัวจักรยานเก๋ๆ ส�าหรับร่วมในโครงการ
 Spinlister X VANMOOF Smart Bikes คือจักรยานในแบบสมาร์ทไบค์ ที่นอกจากจะถูกออกแบบ
อย่างสวยงามสะดุดตาแล้ว ยังได้บรรจุระบบต่างๆ เข้าไปตัวจักรยานเพื่อตอบสนองการแบ่งปันจักรยานใน
ระบบได้อย่างลงตัว
 - ตัวเฟรมบริเวณติดกับคอแฮนด์ ได้ถูกติดตั้งอุปกรณ์คอมพิวเตอร์ ส�าหรับรายงานระดับความเร็ว 
ระยะทาง และข้อมูลที่ส�าคัญในการปั่นจักรยาน
 - มีช่อง USB ส�าหรับชาร์ตโทรศัพท์มือถือได้ในขณะปั่น
 - ติดตั้งระบบ GPS เพื่อระบุพิกัด สามารถรู้และติดตามต�าแหน่งของจักรยานได้ทันที
 - ติดตั้งระบบไฟส่องสว่างพร้อมปั่นไฟฟ้าในตัว ซึ่งให้ความสว่างถึง 40 ลักซ์จากฟิลลิปส์
 - เฟรมท�าด้วยอลูมิเนียมน�้าหนักเบาพร้อมเกียร์ระบบดุม 8 ระดับรุ่น Alfine
 จกัรยานส�าหรับโครงการส่วนตวัแบบแบ่งปันเช่าใช้นี ้จะออกวางตลาดในสองเมืองแรกก่อนคือ โปแลนด์ 
และ โอเรกอน ซึ่งเป็นเมืองที่เปิดใช้บริการเช่าใช้จักรยานมาก่อนหน้าแล้ว
 เป็นการต่อยอดความส�าเร็จจากโครงการเครือข่ายเช่าใช้จกัรยาน ซึง่เริม่ได้รบัความสนใจมากขึน้เรือ่ยๆ 
ในหลายเมอืงใหญ่ของยุโรป อาจจะเป็นต้นแบบทีค่วรศกึษาส�าหรบัการใช้จกัรยานของบ้านเราในอนาคต ■

จักรยานเพื่อ..ปันกันใช้..
และได้ค่าเช่า!





 สารสองล้อ
 ได้รับการสนับสนนุโดย

ส�านักงานกองทุนสนับสนุน
การสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

 เมื่อมีผู้ใช้จักรยานมากขึ้น จึงท�าให้ได้รับข่าวคราวเกี่ยวกับ 
อบุตัเิหตจุากการใช้จกัรยานมากข้ึนไปด้วย ส่วนใหญ่มักเป็นอุบติัเหตุ 
ที่เกิดจากการปั่นจักรยานในรูปแบบของการใช้ “ความเร็ว”  
ทีแ่ตกต่างกันไป.. บ้างเพียงบาดเจบ็ บ้างมอีนัตรายจนสญูเสยี.. นีย่งั
ไม่นบัรวมเกีย่วกบัอบุติัเหตอุนัเกิดจากความ “ประมาท” ของผูใ้ช้
ถนนร่วมกนั อาท ิผู้ขบัขีร่ถยนต์ทีเ่สพหรอืด่ืมของมึนเมาจนขาดสติ  
และท�าให้เกิดการสูญเสียขึ้น

 ดังน้ันจึงขอย�้าเตือนสมาชิกผู้ใช้จักรยาน ให้ค�านึงถึงความ
ปลอดภัยในการป่ันจกัรยานกนัให้มากขึน้ การศกึษาและฝึกฝนให้
เกดิความ “ช�านาญ” เป็นสิง่จ�าเป็น หากต้องการป่ันจกัรยานแบบ
เน้นความเรว็ รวมถงึความเข้าใจใน “ความสามารถของร่างกาย” 
ให้ป่ันอย่างพอด ีไม่หกัโหมจนร่างกายไม่อาจจะรองรบัไหว เพราะ
การออกก�าลงักายด้วยจกัรยานนัน้ หากหกัโหมมากเกนิไป อาจจะ
ท�าให้เกิดอันตรายมากกว่าประโยชน์

 ส่วนผู้ใช้จักรยานในการเดินทาง การออกทริปกิจกรรมต่างๆ 
ควรจะต้องเพ่ิมความระมัดระวัง ควรเรียนรู้การเว้นระยะห่าง
จากจักรยานคันหน้า หรือคันข้างๆ ให้เพียงพอที่จะเบรกได้อย่าง
ปลอดภัย หากเหตุกรณีฉุกเฉิน และจะต้องปฏิบัติตามกฎจราจร

 หากไม่ประมาทแล้ว จะท�าให้เราสามารถใช้จักรยานท้ังเพื่อ
การเดินทาง และการออกก�าลังกายได้อย่างมีประสิทธิภาพและ
ประสิทธิผล บนพื้นฐานของความปลอดภัย

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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รีไซเคิลกางเกงยีนส์..

สู่อานสุดคลาสสิค

ากโครงการเพื่อร ่วมเป ็น
ส่วนหนึ่งขององค์กรที่เป็น

พนัธมิตรกบัสิง่แวดล้อม ค่ายผูผ้ลติ 
เบาะหนงัส�าหรับจักรยานระดบัหรู 
ภายใต้แบรนด์ Brooks ได้ร่วมมือ 
กับผู ้ผลิตเสื้อผ้ายีนส์แบรนด์ดัง
อย่างลีวายส์ ใช้แนวคิดรีไซเคิล
มาผลิตเป็นอานจักรยานรุ่นพิเศษ
 Cambium C17 คืออาน
จักรยานรุ่นพิเศษภายใต้แบรนด์
บรูคส์ ซึ่งผลิตจ�านวนจ�ากัดเพียง  
1,000 ชุด โดยน�าผ้าจากกางเกงยนีส์

ท่ีไม่ใช่แล้วและได้รับบริจาคของ
ผลิตภัณฑ์ลีวายส์ จากสามเมือง 
คือ บรู้คลิน ลอสแองเจลีส และ
ลอนดอน มาผลติเป็นอานจักรยาน
 ด้วยเทคโนโลยกีารผลติแบบ
วัลคำไนเซชัน (Vulcanisation) 
ซึ่งเป็นการขึ้นรูปและเชื่อมโยง
วัสดุในระดับโมเลกุล ท�าให้เกิด
เป็นโครงข่ายสามมิติยึดตัวกัน
อย่างแน่นหนา จึงท�าให้เกิดความ 
แข็งแรง ขณะเดียวกันก็มีความ
ยืดหยุ ่นท่ีเหมาะสม นอกจาก

ความแข็งแรงทนทานแล้ว..ยังมี
คุณสมบัติกันน�้าอีกด้วย
 มนัจงึเหมาะอย่างยิง่ส�าหรบั
อานรุ่นเฉพาะกจิ ทีนั่กป่ันจกัรยาน
ในเมืองผู ้ชื่นชอบความพิเศษ
เฉพาะตวั จะเลอืกเป็นอานรุน่โปรด 
ส�าหรับจกัรยานของตวัเอง ภายใต้ 
แนวคิด “กางเกงยีนส์ไม่มีวัน
สูญไป” ด ้วยสนนราคา 205 
USD และมีจ�าหน ่ายเฉพาะที่
เว็บไซต์ brooksengland.com 
เท่านั้น...■

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

ปั่นสองน่อง ท่องสามแผ่นดิน เปิดเส้นทางสู่อาเซียน
เส้นทาง เมียวดี- แม่สอด -มุกดาหาร - สะหวันนะเขต
วันที่ 1- 10 พฤษภาคม 2558
 เชญิร่วมป่ันเส้นทางเชือ่มโยงการเดนิทางระหว่างประเทศเวยีตนามผ่าน สปป.ลาว ไทย พม่า แนวตะวนัออก -  
ตะวันตก (East-West Economic Corridor: EWEC) หรือเส้นทางหมายเลข 9 (R9) EWEC มีระยะทางยาว 
1,450 กิโลเมตร การปั่นจักรยานในครั้งนี้เป็นการลดโลกร้อน ท่องเที่ยวเชิงวิถีไทย และเป็นการประชาสัมพันธ์
เส้นทางท่องเที่ยวในจังหวัดต่างๆ ให้เป็นที่รู้จักแพร่หลายยิ่งขึ้น ปลูกจิตส�านึกให้คนอยู่ร่วมกับธรรมชาติและ 
สิ่งแวดล้อม ท�าให้ผู้ร่วมกิจกรรมในครั้งนี้ได้เห็น วัฒนธรรมประเพณี และภูมิปัญญาท้องถิ่นของจังหวัดต่างๆ
ก�าหนดการ
 วันศุกร์ที่ 1 พฤษภาคม 2558 เมืองเมียวดี - แม่สอด ระยะทาง 40 กิโลเมตร
 วันเสาร์ที่ 2 พฤษภาคม 2558 แม่สอด - ตาก ระยะทาง 90 กม.
 วันอาทิตย์ที่ 3 พฤษภาคม 2558 ตาก - สุโขทัย ระยะทาง 80 กิโลเมตร
 วันจันทร์ที่ 4 พฤษภาคม 2558 สุโขทัย - พิษณุโลก ระยะทาง 120 กิโลเมตร
 วันอังคารที่ 5 พฤษภาคม 2558 พิษณุโลก - เพชรบูรณ์ ระยะทาง 80 กม.
 วันพุธที่ 6 พฤษภาคม 2558 เพชรบูรณ์ - อุทยานแห่งชาติน�้าหนาว ระยะทาง 60 กิโลเมตร
 วันพฤหัสบดีที่ 7 พฤษภาคม 2558 อุทยานแห่งชาติน�้าหนาว - ขอนแก่น ระยะทาง 150 กิโลเมตร
 วันศุกร์ที่ 8 พฤษภาคม 2558 ขอนแก่น - กาฬสินธุ์ ระยะทาง 85 กิโลเมตร
 วันเสาร์ที่ 9 พฤษภาคม 2558 กาฬสินธุ์ - มุกดาหาร ระยะทาง 150 กิโลเมตร
 วันอาทิตย์ที่ 10 พฤษภาคม 2558 มุกดาหาร - สะหวันนะเขต ระยะทาง 70 กิโลเมตร
ค่าสมัคร ท่านละ 6,800 บาท สนใจติดต่อได้ที่ https://www.facebook.com/chachaengsao.cycling.club ■

ปั่นในดุลยา เพื่อเส้นทาง สู่อาคิรัต ครั้งที่ 1
อาทิตย์ที่ 3 พฤษภาคม 2558 
ณ มัสยิดอะห์ลิสซุนนะห์วัลยะมาอะห์ 
 คณะกรรมการ ศษิย์เก่า โรงเรยีนอะห์ลสิซนุนะห์วลัยะมาอะห์  
ร่วมกบั ทมีงานจกัรยานชมรมทรายกองดนิ ขอเชิญร่วมป่ันจกัรยาน
เพื่อการกุศลในงาน ปั่นในดุลยา เพื่อเส้นทาง สู่อาคิรัต ครั้งที่ 1 
เพื่อน�ารายได้ทั้งหมดไปสร้างมัสยิดและกุโบร์ (หลุมฝังศพ)ให้แล้วเสร็จ
 ในวนัอาทติย์ที ่3 พฤษภาคม 2558 ณ มสัยดิอะห์ลิสซนุนะห์วัลยะมาอะห์ 99/83 ซอยราษฎร์อทุศิ 62/1 
ถนนราษฎร์อุทิศ แขวงแสนแสบ เขตมีนบุรี กรุงเทพฯ เวลา 05.30 น - เริ่มลงทะเบียน
 กิจกรรมแบ่งเป็น 2 ประเภท คือ ประเภท VIP ค่าสมัครคนละ 1,000 บาท จะได้รับถ้วยเกียรติยศ 1 ถ้วย 
เหรียญที่ระลึก เสื้อนักปั่นคนละ 1ตัว และริสแบนด์ 1 อัน และประเภท บุคคลทั่วไป ค่าสมัคร 300 บาท จะได้
รับเสื้อนักปั่นคนละ 1 ตัว เหรียญที่ระลึก ริสแบนด์ 1 อัน
 สนใจสมัครได้ที่ คุณณรินทร์ โอนอ่อน 093-116-5052 หรือ คุณอัศนัย สูบสร้อยสิน 082-491-6589 
ทั้งนี้เสื้อนักปั่นมีจ�านวนจ�ากัดเพียง 600 ตัว เท่านั้น ■
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Tour of Friendship R1 Thailand 2015
2 - 6 พฤษภาคม 2558
 การกลับมาอีกครั้งของการแข่งขันจักรยานท่ีนักปั่นทั้งในประเทศไทยและต่างประเทศรอคอย  
กับการแข่งขันวัดพลังใจพลังน่องสุดมันส์ เพื่อมุ่งหวังคว้าชัยได้ครองถ้วยรางวัลโทรฟี่ โดยแบ่งออกเป็น
รุ่นต่างๆ ตั้งแต่รุ่นเยาวชน รุ่นอายุ 30-39 ปี, 40-49 ปี, 50-59 ปี ทั้งชายและหญิง รวมถึงระดับวีไอพี  
โดยการแข่งขันจัดขึ้นที่จังหวัดจันทบุรี หนึ่งในเมืองสวยงามผลไม้อร่อยของอ่าวไทย กับเส้นทางแข่งขัน

เลียบชายทะเลและภูเขา
 เปิดรับสมัครถึงวัน
ที่ 31 มีนาคม 2558 นี้ 
สอบถามรายละเอียด 
เพิม่เตมิได้ที ่TOF Co. Ltd.  
โทร. 02-879-6588 หรอื 
www.tofr1.com ■

The River Kwai International Trophy 2015
30 พฤษภาคม 2558
 ร่วมเป็นส่วนหนึ่งกับการแข่งขันผจญภัยที่ใหญ่ที่สุดใน
ภมูภิาคเอเชยีตะวนัออกเฉียงใต้ สนามที ่10 ณ จงัหวัดกาญจนบรุี 
เป็นการแข่งขนัผจญภยัทีใ่ช้เวลา 3-8 ชัว่โมง แบบทมี 2 ท่าน ที่
ท่านจะต้องวิ่ง ขี่จักรยานเสือภูเขา ว่ายน�้า และพายเรือคายัค เส้นทางของการแข่งขันเต็มไปด้วยทิวทัศน์ 
สวยงาม ตื่นเต้นแบบเทรลฝ่าผืนป่าขุนเขา พื้นที่เพาะปลูก และเส้นทางประวัติศาสตร์ของประเทศไทย
 สิงห์ ริเวอร์แคว อินเตอร์เนชั่นแนล โทรฟี่ 2558 เป็นการแข่งขันผจญภัยอเมซิ่งไทยแลนด์  
ร่วมสนบัสนนุโดยการท่องเทีย่งแห่งประเทศไทย ยิง่ใหญ่ทีส่ดุในภมูภิาคเอเชียตะวนัออกเฉยีงใต้ เชญิร่วม
สนกุและเฉลมิฉลองความยิง่ใหญ่กบัการครบรอบ 10 ปี สงิห์ รเิวอร์แคว ไปกบัทีมจากทัว่โลกกว่า 200 ทมี
 สอบถามรายละเอียดเพิ่มเติมได้ที่ Active Management Asia Co., Ltd. (AMA)  
โทร. 02-718-9581, 02-718-9582 ■



ประชุมใหญ่สามัญประจ�าปี 2558
อาทิตย์ที่ 26 เมษายน 2558

ณ ห้องประชุมศุภชลาศัย  สนามกีฬาแห่งชาติ  

 เชญิสมาชกิสมาคมจกัรยานเพือ่สุขภาพไทยเข้าร่วมประชมุใหญ่สามญัประจ�าปี 2558 ช่วงเช้าวนัอาทติย์
ที่ 26 เมษายน 2558 เพื่อพบปะแลกเปลี่ยนความคิดเห็น และเข้าร่วมแสดงสิทธิ์ของสมาชิกในการยื่นเสนอ 
ปรับเปลี่ยน ตลอดจนการระดมความคิดเห็น เกี่ยวกับแนวทางการปรับเปลี่ยนชื่อสมาคมเพ่ือให้เกิดความ
สอดคล้องกับสภาพสังคมผู้ใช้จักรยานในปัจจุบัน และการก้าวไปสู่อนาคตของสมาคมฯ ร่วมกัน ■

-ร่าง-
ระเบียบวาระการประชุม

การประชุมใหญ่สามัญประจ�าปี 2558 ของสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย
วันอาทิตย์ที่ 26 เมษายน 2558

ณ ห้องประชุมสนามศุภชลาศัย สนามกีฬาแห่งชาติ
นัดหมายเวลา 09.00 น.

ระเบียบวาระที่ 1 เรื่องที่ประธานแจ้งให้ที่ประชุมทราบ
ระเบียบวาระที่ 2 รับรองรายงานการประชุม 2557  
ระเบียบวาระที่ 3 รายงาน
  3.1 รายงานงบการเงิน ปี 2557                        
  3.2 รายงานกิจกรรมสมาคมในปีที่ผ่านมา (คุณมงคล)
  3.3 วิสัยทัศน์ และเป้าหมายวัตถุประสงค์ ของสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย
  3.4 โครงการต่างๆ (คุณสันติ)
ระเบียบวาระที่ 4 เรื่องเพื่อพิจารณา
  4.1 พิจารณาอนุมัติรับรอง งบการเงิน และรายงานฐานะทางการเงินของสมาคมฯ 
  4.2 แก้ไขชื่อสมาคม เพื่อเตรียมจดทะเบียน “แห่งประเทศไทย”
  4.3 การเลือกตั้งคณะกรรมการชุดใหม่
ระเบียบวาระที่ 5 เรื่องอื่นๆ

สถานที่ประชุม พิกัด 13.745265, 100.526352
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ตารางกจิกรรมสมาคมจักรยานเพือ่สุขภาพไทย 2558 
TCHA Annual Events 2015

หมายเหต ุรายการต่างๆ อาจมกีารเปลีย่นแปลงได้ • สอบถามรายละเอยีดหรอืสมคัรร่วมทริปได้ที ่สมาคมจกัรยานเพ่ือสุขภาพไทย  
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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1 - 5 โครงการจักรยานสู ่ฝ ันของเด็ก
บ้านดาดา (TCHA + BIKE AID 
SINGAPORE)

10 AUDAX - TEST RUN 200 KM 
BANGPU-BANGPRA

18 AUDAX by TCHA Chiang Mai  
300 TEST RUN

26 ประชมุใหญ่ประจ�าปีสมาคมฯ สถานที ่
ห้องประชุมศุภชลาศัย สนามกีฬา
แห่งชาติ | TCHA Annual General 
Meeting

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

21 สอนซ่อมจักรยาน | Bicycle repair 
classes
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30 -  2  ส .ค.  ปลู กป ่ า เ ชี ย งดาว  | 
Reforestation at Chiang Dao

8 บริจาคห่วงอลูมิเนียม | Donate 
aluminum cycling trip

21 - 22 รีไซเคิล | Recycle Event

CAR FREE DAY 2015

9 เกาะเกร็ด | Cycling trip to koh kret 
island

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

 classes

11 สอนซ่อมจักรยาน | Bicycle repair 
classes

23 - 25 กฐินวัดทรงธรรมกัลยาณี | Thot 
Kathin at Wat Shong Tham 
Kallayanee

10 ปั่นวงกลมรอบเขาใหญ่ | Cycling trip 
around Khao-Yai

24 ไนท์ทริป ปั่นดูไฟ | Christmas night 
trip





 กิจกรรมปั่นจักรยานเพื่อหาทุน
สนับสนุน และช่วยเหลือเด็กก�าพร้า 
บ้านดาดาทีส่งัขละบรุ ีจงัหวดักาญจนบรุ ี 
โดยความร ่ วมกันระหว ่ างชมรม
จักรยาน BIKE AID จากประเทศ
สิงคโปร์ และสมาคมจักรยานเพ่ือ
สุขภาพไทย 
ก�าหนดและการเส้นทาง
 1 พฤษภาคม 2558 เริม่ป่ันจาก
ลานพระบรมรูปทรงม้า - กาญจนบุรี 
ระยะทาง 126 กิโลเมตร
 2 พฤษภาคม 2558 ปั่นจาก
กาญจนบรุ ี- อ�าเภอทองผาภมู ิระยะทาง  
144 กิโลเมตร

 3 พฤษภาคม 2558 ปั่นจาก
อ�าเภอทองผาภูมิ - อ�าเภอสังขละบุรี 
ระยะทาง 76 กิโลเมตร
 ร่วมกันมอบเงินท่ีได้รับบริจาค 
และเงินโครงการหลังหักค่าใช้จ่ายให้
กับบ้านดาดา
 4 พฤษภาคม 2558 เที่ยวชม
ค่ายเจดีย์สามองค์ และซื้อของฝากที ่
กาญจนบรุ ีจากนัน้เดนิทางกลับกรงุเทพฯ
รับจ�านวนจ�ากัด
เพียง  30 ท ่าน
เท่านั้น
ค่าใช้จ่ายท่านละ 
3,500 บาท 

เป็นค่าใช้จ่ายส�าหรับ..
 - โรงแรม+ อาหารเช้า
 - รถบริการตลอดเส้นทางและ
น�าคน+จักรยานกลับกรุงเทพฯ
 - ประกันอุบัติเหตุ กลุ่ม
 - เสื้อโครงการจักรยาน 1 ตัว 
แขนสั้น
 - เสื้อ T-shirt โครงการ 2 ตัว
รบัสมคัรถงึวนัที ่15 เมษายน 2558 ■

ทริปและกิจกรรม สามารถสอบถามรายละเอียดเพิ่มเติมเกี่ยวกับทริปต่างๆ และการช�าระค่าทริป ได้ที่ โทร. 02-678-5470 หรือ 081-902-2989

TCHA ชวนปั่นและร่วมกิจกรรมเดือนเมษายน - พฤษภาคม 2558

AUDAX BY TCHA
TEST RUN 200KM BANGPU-BANGPRA
อาทิตย์ที่ 10 พฤษภาคม 2558
 กจิกรรมสดุฮิปทีค่อป่ันสายยาวชืน่ชอบพิสูจน์ใจ กับ.. 
AUDAX BY TCHA โดยในเดือนพฤษภาคม 2558 นี้ จะไป
ปั่นยาวๆ 200 กิโลเมตรเส้นทางบางปูมุ่งสู่ชลบุรี
 เริ่มต้นที่จุดชมนกนางนวล สุดทางลานสุขใจ สถาน
ตากอากาศบางปู ปล่อยตัวเวลา 7.00 น. ปั่นไปบนถนน
สขุมุวทิสายเก่า ผ่านแยกบางปะกงเลีย้วเข้าบนถนนบางนา- 
ตราดเพือ่ข้ามแม่น�า้บางปะกง ตรงเข้าชลบุร ีไปเล้ียวเข้าแยก
บางทราย ไปที่ CHECK-POINT/1 ลานกิจกรรมบางทราย
ได้ระยะ 58 กิโลเมตร 
 จากน้ันป่ันต่อบนถนนท่าเรอืพลเจรญิไปทีถ่นนเลยีบ
ทะเล เข้าอ่างศิลา ผ่านเขาสามมุก เข้าถนนบางแสนสาย 2  
สู่ถนนข้าวหลามไปเข้าถนนเลี่ยงหนองมนแล้วเลี้ยวซ้ายเข้า
ถนน 3144 ไปปั่นรอบอ่างเก็บน�้าบางพระรอบใหญ่ก่อน
เข้า CHECK-POINT/2 ที่ส�านักชลประทาน 9 บางพระ  
ได้ระยะ 112 กิโลเมตร 

โครงการจักรยานสู่ฝันของเด็กบ้านดาดา (TCHA + BIKE AID SINGAPORE)
1 - 5 พฤษภาคม 2558

 จากนั้นจะกลับลงทางสันเขื่อน ออกทางประตูใหญ่
ของอ่างบนถนนเทศบาล 7 ไปทางตลาดบางพระออกไปบน
ถนนสขุมุวทิมุง่หน้าชลบรุ ีไปเลีย้วเข้าทางหาดวอนนภาก่อน
ถึงหนองมน เลียบชมหาดวอนนภาไปตลอดจนถึงหาดบาง
แสนจนสุดหาด แล้วไปโค้งขวาออกตรงแหลมแท่น ผ่านเขา
สามมกุไปเข้าแยกอ่างศลิาแล้วไปซ้ายทีแ่ยกโรงพยาบาลเก่า
กลับไปสู่ถนนเลียบทะเลบางทรายมาที่ CHECK-POINT/3 
ลานกิจกรรมบางทรายซ�้าอีกครั้งได้ระยะ 144 กิโลเมตร 
 จากนั้นต่อไปบนถนนเลียบชายทะเลด้านใน ไปออก
สุขุมวิทแต่ไม่ได้ปั ่นบนถนนสุขุมวิทตลอดจะมีมุดเข้ามุด
ออกไปวิ่งบนถนนรองเพ่ือหลบจุดท่ีรถวิ่งเยอะบนสุขุมวิท 
ซ่ึงจะเป็นสีสันช่วงหน่ึงในหลายๆ ช่วงของเส้นทางน้ี ที่
บางคนอาจจะไม่รู้ก็ได้ว่ามีถนนอีกเส้นขนานไปกับสุขุมวิท 
บรเิวณท่าข้ามจนมาออกสขุมุวทิช่วงสดุท้ายก่อนขึน้สะพาน
บางปะกง  
 หลังจากลงสะพานจะเลี้ยวซ้ายแยกปลายสะพาน
เริ่มเข้าสู่สุขุมวิทสายเก่าผ่านอ�าเภอบางปะกงจนมาถึงแยก
บางปะกง ขวามุ่งหน้าบางปจูนไปสิน้สดุท่ีจดุชมนกนางนวล
ลานสุขใจ ซ่ึงก็เป็นสีสันอีกช่วงหนึ่งของเส้นทางนี้ จะได้ 
ระยะ 200 กิโลเมตร ให้เวลาสุดท้ายที่ 20.30 น. หรือรวม
เวลา 13 ชั่วโมง 
 ส�าหรับทรปินีเ้ป็นระยะเริม่ต้นของ AUDAX สามารถ
เข้าร่วมได้ทุกท่านท่ีสนใจปั่นจักรยานทางไกล โดยจะเปิด 
ลงทะเบียนต้นเดือนเมษายน 2558 ■
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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 แขวงปอมปราบฯ กรุงเทพมหานคร 10100 อีเมล : junior12@truemail.co.th

Shimano Dura-Ace
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จักรยานล้านไอเดีย
เรื่อง/ภาพ ฐณวัฒน์

ต้องยอมรับว่าช่วงนี้กระแสการปั่นจักรยานใน
ประเทศไทยก�าลังมาแรงและก�าลังเติบโตอย่าง

รวดเร็ว แต่ด้วยการจราจรที่ติดขัดในเมืองใหญ่  
ในบางครั้งอาจจะท�าให้ไม่เหมาะแก่การปั่นจักรยาน
ร่วมกบัรถยนต์บนท้องถนน เนือ่งมาจากกลวัอนัตราย
หรอืด้วยความแตกต่างระหว่างความเรว็ของจกัรยาน
และรถที่เดินด้วยก�าลังเครื่องจักรกล จึงท�าให้คุณ
ชัยอมร ทองประสาร หรือพี่ม่อน อายุ 35 ปี ซึ่งมี
ถิ่นที่อยู่ที่ อ�าเภอพนัสนิคม จังหวัดชลบุรี เกิดความ
คิดริเริ่มในการสร้างสรรค์สิ่งประดิษฐ์ แร็คจักรยาน
ส�าหรับจักรยานยนต์ 
 ส�าหรับแรงบังดาลใจที่ท�าให้คุณชัยอมรสร้าง
ผลงานชิ้นนี้ขึ้น เนื่องมาจากการใช้ชีวิตประจ�าวันใน
การปั่นจักรยาน สถานที่ส�าหรับปั่นจักรยานอยู่ไกล
จากที่พัก ใช้เวลาเดินทางประมาณ 30 นาที ซึ่งเมื่อ

เลิกงานแล้วจะไปซ้อมทุกๆ วันช่วงเย็น ไป-กลับใช้
เวลา 1 ชัว่โมง กว่าจะซ้อมเสร็จและป่ันกลบับ้านกมื็ด
แล้วอนัตรายในช่วงขากลบั อกีทัง้เส้นทางยงัต้องผ่าน
การจราจรที่ติดขัด จึงออกแบบแร็คจักรยานส�าหรับ
จักรยานยนต์ด้วยตนเอง 
 ได้แนวความคดิมาจากเสาอากาศวทิย ุเริม่ท�าใช้
กับจักรยานยนต์ของตัวเอง โดยยึดแร็คติดกับกันตก 
หรอืกันล้มบรเิวณด้านหลงัเบาะทีน่ัง่คนซ้อนท้าย เมือ่
ท�าเสร็จได้ทดลองใช้อยู่ 1 สัปดาห์ในผลงานชิ้นแรก  
เมื่อพี่ๆ เพื่อนๆ ในกลุ่มเห็นผลงานจึงแนะน�าให้ท�า
ออกมาขาย 
 หลังจากนั้นได้ออกแบบชิ้นใหม่ขึ้นมาเพ่ือแก้
ปัญหาในการบรรทุก สามารถปรับขนาดเพ่ือรองรับ
การบรรทุกจักรยานที่มีขนาดของล้อตั้งแต่ 20 นิ้ว
ไปจนถึง 29 นิ้วหรือ 700 เซนติเมตร ท�าให้ใช้งาน

แรค็จักรยานส�าหรบัจักรยานยนต์



สารสองล้อ 286 (เมษายน 2558) │ 17

ได้หลากหลายข้ึน และสามารถใช้กับรถจักรยานได้
หลายขนาด สามารถปรับระยะได้ตามความยาวของ
ตัวถังจักรยาน 
 ได้ท�าการทดสอบอีกกับเส้นทางสัตหีบ-ราชบุรี 
โดยใช้ความเร็วเฉลี่ยที่ 80 กิโลเมตรต่อช่ัวโมง  
หลังจากที่ออกแบบเสร็จ 
 ชิ้นงานท�าด้วยสแตนเลสเกรด 304 มีน�้าหนัก
ประมาณ 4 กิโลกรัม สามารถบรรทุกจักรยานที่ม ี
น�้าหนักได้ 15 กิโลกรัมลักษณะการบรรทุกโดยถอด
ล้อหน้าและหลังออก ยึดจักรยานที่ตะเกียบหน้าแล้ว
วางกะโหลกบนแท่นวาง หลังจากนัน้น�าสายรดัมารดั
เฟรมตดิกับแรค็เพือ่ป้องกนัการเคลือ่นทีข่ณะบรรทกุ 
น�าล้อทัง้สองเสยีบช่องด้านข้างซ่ึงสามารถปรับขนาด
ให้เหมาะสมกับยางและล้อได้ ติดตั้งตัวล็อคโซ่เพ่ือ
ป้องกันความเสียหาย 

 เพียงเท่านี้ก็สามารถน�าจักรยานไปไหนมา
ได้อย่างสะดวก โดยในส่วนตัวของผู ้เขียนเองได้
สนบัสนนุซือ้มา 1 ชดุ เพือ่ใช้ขนจกัรยานในกรงุเทพฯ 
เพราะประสบปัญหาในการน�าจักรยานไปซ่อมท่ีร้าน 
ในบางกรณีเกดิความเสยีหายไมส่ามารถป่ันไปเองได้ 
ต้องขึ้นรถแท็กซี่ซึ่งรถติดและเสียค่าใช้จ่ายสูง 

 ผลงานชิ้นนี้เป็นส่ิงประดิษฐ์ที่คิดค้นโดย
คนไทยซึ่งได้จดลิขสิทธ์ิไว้แล้ว ซ่ึงคุณชัยอมรได้
มีความตั้งใจท�าออกมาเพื่อให้ชาวจักรยานได้ใช้ 
เพราะเห็นใจคนใช้จักรยานท่ีไม่มีรถยนต์ สุดท้าย
นี้ผู ้เขียนขอให้สนับสนุนผลงานของคนไทยด้วย
การไม่ท�าลอกเลียนแบบเพื่อจ�าหน่าย โดยสามารถ
ติดต่อคุณชัยอมรได้ที่ facebook.com/symol.
thongpasan ■
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สรุปทริป
เรื่อง/ภาพ ฐณวัฒน์

ปั่นวันเดียวเที่ยวพิพิธภัณฑ์

วันนี้เป็นทริประยะสั้น ปั่นสบายสไตล์ TCHA ไป
กับคุณเรวัตร ดวงประชา นัดพบกันที่พระบรม

รูปทรงม้าในเวลาเช้า พบปะสังสรรค์พูดคุยกันแบบ
เป็นกันเอง ก่อนล้อหมุนเวลา 8 นาฬิกา มุ่งหน้าสู่วัด
เบญจมบพิตรดุสิตวนาราม ราชวรวิหาร ที่รู้จักกัน
ทั่วโลกในนาม “The Marble Temple” 
 วัดแห่งนีป้ระดบัด้วยหนิอ่อนจากประเทศอติาลี 
สร้างขึ้นในสมัยพระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกล้า 
เจ้าอยู่หัว รัชกาลที่ 5 มีความวิจิตรงดงามด้วยศิลปะ
สถาปัตยกรรมไทยโบราณ เป็นพิพิธภัณฑ์โบราณใน
สมัยต่างๆ ไว้มากมาย 
 เมื่อเข้าไปถึงวัดก็ไม่รีรอพาสมาชิกเข้าชม 
สถาปัตยกรรม พร้อมสวมบทมัคคุเทศน์ชมวัดไป 
ในตัว ก่อนเข้าไปสักการะพระพุทธชินราช ขณะนั้น
พระสงฆ์ก�าลังท�าวัตรเช้ากัน จึงออกมาเก็บภาพหน้า
อโุบสถ แล้วพาไปชมกฏุพิระสงฆ์ ซึง่สร้างไว้อย่างเป็น
ระเบยีบ ได้มกีารบรูณะทาสใีหม่แต่ยงัคงความเก่าแก่
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เหมือนเดิมให้ลูกหลานได้ชมกัน
 ออกจากวดัเบญฯ มุ่งหน้าสูถ่นนราชด�าเนนิ ไป
ต่อกันด้วยวัดราชนัดดารามวรวิหาร โลหะปราสาท
สร้างในสมัยพระบาทสมเด็จพระนั่งเกล้าเจ้าอยู่หัว  
เป็นโลหะปราสาทองค์แรกและองค์เดยีวของไทย และ 
ถือเป็นองค์ที่ 3 ของโลก ซึ่งเป็นที่มาของพิพิธภัณฑ์
โลหะปราสาท 
 สร้างขึน้เพือ่เป็นเกยีรตแิก่พระนครแทนการสร้าง 
พระเจดีย์เช่นพระอารามอ่ืน มุงด้วยแผ่นทองแดง  
โดยสร้างเป็นปราสาทสูง 3 ช้ัน มียอดทั้งหมด 37 
ยอด กลางปราสาทเป็นช่องกลวง มบัีนไดเวยีน 67 ขัน้  
ให้สมาชิกเดนิขึน้ไปชมด้านบน ก่อนลงมาร่วมกจิกรรม 
ตอบค�าถาม ให้ผู้ร่วมทริปเล่นเกมส์รับของที่ระลึก  
มีหลายท่านแจ้งให้ทราบว่าเคยผ่านแต่ไม่เคยเข้ามา
ในวัด ไม่คิดว่าจะสวยงามขนาดนี้ และวันนี้สมาคมฯ 
ได้น�าพาทุกท่านเข้าชม
 ออกจากวดัใช้ Bike Lane รอบเกาะรตันโกสนิทร์  

วนรอบอนสุาวรย์ีประชาธปิไตย ไปกันแบบเป็นขบวน 
เพื่อไปต่อกันที่วังปารุสกวันอยู่หัวมุมถนนพิษณุโลก
ตัดกับราชด�าเนินนอก เป็นวังที่พระบาทสมเด็จ 
พระจุลจอมเกล้าเจ้าอยู่หัว โปรดเกล้าฯ ให้สร้างเป็น
วังท่ีประทับของจอมพลสมเด็จพระเจ้าบรมวงศ์เธอ 
เจ้าฟ้าจักรพงษ์ภูวนาถ กรมหลวงพิษณุโลก 
 ภายในวังปารุสก์ยังมีต�าหนักอีกองค์หน่ึง คือ 
ต�าหนักสวนจิตรลดา เป็นอาคารก่ออิฐถือปูน รูปทรง
และลวดลายปูนแบบยุโรป สร้างอย่างวิจิตรบรรจง 
หลงัคาเป็นกระเบือ้งว่าว ชวนให้หลงใหลและเกบ็ภาพ  
สมาชิกต่างหามุมเก็บภาพของตัวเอง 
 ถัดไปด้านในเป็นพิพิธภัณฑ์ต�ารวจ มีอายุกว่า 
85 ปี รวมประวตัติ�ารวจไทยยคุต้น (ก่อน พ.ศ. 2403) 
จนถึงปัจจุบัน ให้ลูกหลานได้ศึกษากัน 
 ต่อจากน้ีเริม่หวิแล้วซ ิเวลาใกล้เท่ียง พาไปทาน
อาหารเท่ียงทีง่านวถิข้ีาววถิไีทย เมือ่อิม่ท้องกนัแล้วก็
แยกย้ายกันกลับบ้าน ปิดทริปพิพิธภัณฑ์ ■
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เติมความฝัน...อยากปั่นเที่ยว

เรื่อง ไม้ขอย เดือนแรม • ภาพ @zangzaew

ถึงวันนัด คณะพรรคที่นัดมารวมพลท่ีบ้านผม
แปดโมงกว่า มีกองเชียร์ตามมาเชียร์ส่งหนึ่งคน

เป็นสี่คนเช้านั้น แต่กว่าจะเริ่มปั่นเกือบสิบเอ็ดโมง  
มีการปรับแต่งจุกจิก จัดของเข้าเอาของออกอยู ่
หลายรอบ ที่ส�าคัญผมเลือกเอาเปลนอนแทนเต้นท์ 
หลังจากเห็นวิทยาเอาเปล ป๊อกเอามุ้ง หากผมเลือก
เต้นท์ไปดูท่ามันรุงรังแถมหนักเกิน ช่วงนั้นใช้เต้นท์
โบราณหลังใหญ่หนักอึ้ด
 ที่ส�าคัญเช้านั้นกว่าเริ่มปั่น ใช้เวลากว่าช่ัวโมง
ปรับแต่งรถตามต�ารา เป็นเพราะถอืว่าตวัเป็นศษิย์มคีรู  
เอาหนังสือของอาจารย์...หมอกฤษฎา บานชื่น ให ้
พรรคพวกช่วยกนัอ่าน หวัข้อเรือ่งการปรบัรถให้เหมาะ 
กะตัว โม้ให้ฟังได้เต็มปากทั้งที่ผมไม่เคยปั่นจักรยาน
แบบที่เขาเรียกว่ารถเสือภูเขาซักกะแด๊ะ แต่ถือต�ารา
ที่อาจารย์...หมอกฤษฎา บานชื่น เขียนอธิบายอย่าง
ง่ายๆ ก็มีหลักรู้จักปรับรถ ปรับความสูงของเบาะ  
ปรับความสูงต�่าของแฮนด์รถ แบบดูดีมีหลักการ

 เริ่มต้นอาจารย์หมอบอก รถของเราที่ขนาด
มันจะเหมาะ ข้อส�าคัญสุดลองยืนคร่อม ตีนสองข้าง
กางวางกับพ้ืน เลือกเอาคันที่คานบนมือโปรเรียกว่า 
ท่อบน อันเดียวกัน มันไม่ค�้ายันไข่เรา ฮ่า...ฮ่า...ฮ่า...
อันนี้ส�าคัญสุดอาจารย์ท่านว่า ไม่เขียนต่อท่านก็พอรู้
มันกันเราเจ็บจากเรื่องไร
 ผมโชคดีที่รถวิทยาจัดหามา มาลองท�าท่ายืน
คร่อมตามต�ารา เอามือสอดใต้ไข่มันมีช่องห่างคาน
บนซักสองสามน้ิว ปลอดภัยไข่ไม่บวมตอนหล่นตก
จากอาน
 ทีนี้อาจารย์...หมอกฤษฎาท่านสอนต่อ จากที ่
อ่านนะครับ ท่านบอกว่าไอ้รถของเราหากปรับให้ 
มันเหมาะ หรือขนาดรถที่มันเหมาะ พอเราปรับมัน
ได้ที ่เมือ่ขึน้ไปนัง่ป่ัน ถอืแฮนด์ตรงป่ันไปเรือ่ย หลงัมนั 
ควรเหยียดตรงไม่ต้องเกร็งให้กระดูกหลังมันหงาย 
ท�าตัวสบาย ตั้งหัวให้มันตรงอย่าไปก้ม ที่ส�าคัญอย่า
ไปติดท่าปั่นหักคอหงาย มันจะพาลท�ากระดูกต้นคอ



สารสองล้อ 286 (เมษายน 2558) │ 21

เสื่อมซะเปล่า ไอ้ส่วนนี้สงสัยหมอเถื่อนคือผม ท่าจะ 
บรรยายเกนิครสูอนครบั แขนเหยยีดแต่ไม่แขง็ ให้ส่วน 
ที่มันเป็นบานพับพวกข้อศอก พวกข้อมืองี้ ท�าท่า
จับแฮนด์ให้มันหยุ่นตัว ท�าแบบนี้ท่านว่ามันช่วย 
ซับผ่อนแรงกระแทก ได้ดีกว่าท่าเหยียดตรึงแขนทื่อ 
หรือท�ามือแข็งจับแฮนด์แน่น
 ไอ้แบบนี้อ่านจากครูท่านเขียน แล้วก็พยายาม
นกึท�าครบั ป่ันวนัแรกตดูแข็งทือ่เลีย้วทต้ีองตีวงกว้าง 
ท่อนแขนแข็ง มือก�าแน่น ทั้งแขนและมือมันยังเกร็ง 
ไม่ยืดหยุ่นแบบครูท่านบอกหรอกครับ ก็ยังไม่คุ ้น 
นี่ครับ แต่ยังดีที่ได้หลักฝึกตนระหว่างปั่น คอยสังเกต
ตัวเองไปเรื่อยครับ
 นี่ผมพูดเลยเถิดไปถึงขั้นที่ไปนั่งปั่นซะแล้ว เอา
จริงยังครับยัง เพราะที่ส�าคัญอาจารย์...หมอกฤษฎา
ท่านบอก รถเมื่อปรับได้ที่ หากเป็นรถขนาดถูกต้อง

เหมาะกะเรา ตอนปั่นหากเหลือบตามองดุมล้อผ่าน
แฮนด์ จะมองไม่เหน็แกนดมุล้อครบั ด้วยแฮนด์มนัอยู่
แนวเดียวกันกบัสายตา มนัจะบังแนวดมุล้อ ประมาณ
นั้นแหล่ะครับ
 รถทีผ่มได้มา กไ็ม่รู้หรอกครับว่ามนัจะเหมาะกะ 
ตัวหรือเปล่า แต่เมื่อได้มาแล้ว ก็ลองปรับส่วนส�าคัญ
เพ่ือให้มันเหมาะกะการปั่น ได้อ่านที่คุณหมอท่าน
เขยีนแนะ กถ็อืว่ามปีระเด็นให้ต้องปรบัรถก่อนเริม่ป่ัน
 เรื่องแรกสุดเพ่ือให้ปั่นได้สบาย ในแง่เพ่ือให้
กลไกจุดหมุนต่างๆของข้อต่อเรา มันส่งแรงไปบน
กระไดได้ดีและลื่นไหล ไม่ติดขัดงัดกันจนเป็นเหตุให้
ปวดเข่าหรือข้อเท้า ก็ต้องเพ่งเล็งเร่ืองปรับความสูง
ต�่าของอานนั่งก่อนครับ 
 วธิหีาหรอืตัง้ความสงูให้เหมาะกบัเรานี ่อาจารย์... 
หมอกฤษฎาท่านเขียนแนะน�าท�าได้ง่ายครับ ท่าน
แนะน�าให้เราเข็นจกัรยานไปจอดแนวขนานใกล้ม้านัง่
ซักตวั ม้านัง่ตวัน้ีเอาไว้เป็นทีว่างขาซกัข้างเช่นขาซ้าย  
ตอนเราเอาตวัขึน้ไปนัง่บนอานรถ มอืสองข้างก�าเบรค
แน่นป้องกันรถเคลื่อน การหาความสูงของอานนี่  
ต้องสวมรองเท้าคู่ที่จะใช้ปั่นนะครับ
 อย่างผมวันนั้น จะใช้รองเท้าที่ปลดระวางจาก
งานวิ่งเป็นคู่ปั่น สวมเสร็จขึ้นไปน่ังบนอาน น่ังให้
ตะโพกสองข้างมันอยู่บนอานสบายๆ มือสองข้างจับ
แฮนด์เหมือนปั่นจริง ใช้ตีนซ้ายวางบนเก้าอี้ค�้ารถที ่
อยูน่ิง่ ปล่อยขาข้างขวาเหยยีดตรง แต่ไม่ถงึกบัจะต้อง 
ออกแรงเหยียดยืดข้อเข่านะครับ เอาส่วนส้นของ
รองเท้าข้างขวาแปะลงบนกระไดทีห่มนุเตรยีมไว้ก่อน 
ให้มนัอยูต่�าแหน่งล่างสุด ความสงูของอานทีเ่หมาะสม 
คือวาง “ส้น” ของรองเท้าบนกระไดได้พอดี แบบ 
ไม่ต้องออกแรงกระดกปลายเท้าหรือเหยียดเข่าลง 
ไปวาง ทั้งต้องระวังอย่าหย่อน หรือเหยียดตะโพกลง
ไปหากระไดนะครับ
 ท�าขั้นนี้จบถือว่าได้ความสูงของอานที่ “น่ำจะ
พอเหมำะ” กะตัวเรา
 อีกข้ันตอนที่อาจารย์...หมอกฤษฎาเขียนบอก 
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ปรับมุมเข่าอีตอนกดกระได พูดง่ายๆ เช็คและปรับ
เลื่อนอาน เข้าออกหาจุดเหมาะบนรางเลื่อน ผมว่า
เรื่องนี้ควรท�านะ อย่างน้อยปลอบใจตนปั่นไปไม่กลัว
เรื่องเข่าพัง จริงๆ...ผมพูดเองนะครับรวมท้ังแทบจะ
ทุกท่านต่างก็ช่วยกันยืนยัน ไม่ว่าในคนวัยใด การมา 
ออกก�าลังกายปั่นจักรยานนั้น เข่าไม่พังครับ แค่ผม 
ขอเพิ่มเติมนิด หากใส่ใจเรื่องการปรับเบาะแล้ว
ทดลองมัน ส่วนตัวผมปั่นกว่าสิบปี ยังต้องใส่ใจเรื่อง
ปรับเบาะ คอยฟังตอนหัวเข่าหรือหลังเข่ามันฟ้อง
ครับ สรุปเรื่องปรับอานปรับเบาะ...สรุปใช่ว่าจะท�าที
เดียวจบ จะชวนพูดให้ท่านฟัง ให้ถือเป็นเรื่องส�าคัญ
ต่อการปั่นทีละร้อยโลในหนึ่งวัน ในวันหน้า
 พูดต่อให้จบเรื่องปรับมุมเข่าตอนกดขาถีบ
กระได กย็งัคงใช้อุปกรณ์ตัวเดิม คอืม้านัง่ใช้วางขาซ้าย 
นั่นล่ะครับ แต่ก่อนจะขึ้นไปคร่อมจักรยานเพื่อการ
ปรับมุม ควรจะลงมายืนตรงอยู่กับที่ ลองก้มตัวไป
มองข้างเข่าซักข้างหนึ่ง หากให้ชัดก็งอเข่าสมมุติข้าง
ขวาข้ึนมา เอามอืขวานัน่ล่ะครบั ลองลูบข้างเข่าพร้อม
ยดืงอข้อเข่า ลบูหาจดุทีรู่ส้กึได้ว่ามนัเป็นจดุหมนุของ
การงอหรือยืดหัวเข่า มันจะเป็นตุ่มนูนตรงด้านนอก 
ข้างเข่า เอาหมึกป้ายไว้ครับ แล้วหาเชือกผูกกะอะไร
ซักอย่างท�าลูกดิ่งครับ ได้ลูกดิ่งแล้วก็หมุนกระได
ถีบด้านขวาให้มันอยู่แนวระนาบ เสร็จแล้วก็ปีนขึ้น
ไปน่ังบนรถท�าท่าปั่นเหมือนเดิม เอาตีนขวาวางบน

กระไดถีบก็ข้างขวานั่นแหละ มันไปวางด้านซ้ายได้
ยังไง แต่...แต่นะครับวางตีนคราวนี้ วางให้มันบรรจง
หน่อย เอาตีนส่วนที่เป็นกระดูก “เท้ำ” พูดอีกที
วางตีนให้ปุ่มกระดูกใต้แม่โป้งตีนมันอยู่บนแนวแกน
กระได บิดหน้าขาให้มันขนานกับท่อบน ท่านี้ล่ะครับ
ทีเ่ราจะป่ันต�าราสอน ตอนป่ันจะได้ไม่ป่ันแบบกางขา
ถ่างมันไม่สวย
 ครบัได้ท่าป่ันสวยแล้วกเ็อาลกูดิง่ทีเ่ตรยีมไว้นัน่
ล่ะครับ หย่อนลงไป เอาสายเชือกแปะกับจุดที่เรา 
มาร์คกากบาทจุดหมุนของข้อเข่า ปล่อยลูกดิ่งทิ้งไป
ให้มันเลยตีน...กระไดปั่นที่เหยียบอยู่
 เช้านั้นผมท�าได้ง่ายครับ เพราะมีทั้งวิทยาและ
ป๊อกช่วยดู เป้าหมายคือปรับเบาะบนรองเลื่อนไปมา 
เมื่อนั่งท�าท่าปั่นอย่างที่บอกแล้ว ทิ้งลูกดิ่ง แนวสาย
ดิ่งที่ต�าราบอกควรจะได้ มันควรผ่านแกนกระไดถีบ 
ได้แบบนี้ถือว่าเพอร์เฟ็ค แต่หากไม่ได้ก็ควรให้แกน
กระไดมนัโผล่ออกมานอกเส้นสายดิง่ คอืมมุกดกระได
หวัเข่ามนัท�ามมุกางออกนดิหน่อย ดกีว่าจะกดตอนใน
สภาพเป็นมุมแหลม ซึ่งจะเห็นได้ชัดหากแกนกระได
ตอนวัดมันอยู่ข้างในสายดิ่ง ส่งผลกดกระไดในสภาพ
เข่ามันแหลม มันทารุณแก่หัวเข่าเกินไปครับ
 ท�าขั้นตอนน้ีแล้ว ก็อย่าลืมขันตัวน็อตยึดอาน
ให้แน่นกับรางเลื่อนนะครับ
 ครับส่วนตวัผม คดิว่าเขาออกแบบท�ารางเลือ่น

ให้ปรับอานน่ังไปหน้าหรือถอยหลงัได้น่ี  
ก็เพ่ือช่วยในการปรับมุมเข่าตอนปั่น
เป็นส�าคัญครับ ส่วนการปรบัว่าจะยดืตัว 
หรือจะก้ม ผมว่าคงจะต้องไปดูตอน
ท�าท่าป่ัน แล้วเลง็สายตาผ่านแฮนด์ดวู่า 
แนวแฮนด์มันบังแกนดุมของล้อหน้า
หรือเปล่าครับ
 รถเซียงกงรุ่นผมซื้อ เพื่อจะปรับ
ระดับความสูงต�่าของแฮนด์ เพื่อว่าเมื่อ
น่ังป่ันแล้วเลง็แกนดมุผ่านแฮนด์ แฮนด์
บังแกนดุมมิด ท�าได้ง่ายแค่คลายน็อต 
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อัดแกนยึดแฮนด์ให้หลวม แล้วกดหรือดึงแกนยึด
แฮนด์ขึน้ลง ได้ต�าแหน่งทีแ่ฮนด์มนับงัแกนดมุ กถ็อืว่า
เป็นความสูงของแฮนด์ที่พอเหมาะ เมื่อนั่งปั่น
 ฟลุ๊คจริง รถของผมคันแรกที่วิทยาซื้อมาให้ 
หลังจากปรับอานในเรื่องความสูง ปรับมุมเข่าโดยวิธี
ที่เล่าท�าตามอาจารย์...หมอกฤษฎาท่านเขียนบอก 
แล้วขั้นต่อไปปรับความสูงต�่าของแฮนด์ แล้วลองปั่น 
แฮนด์มันบังแนวแกนดุมล้อหน้า ก็ดีใจว่ารถเราทรง
เหมาะตัว รถที่ปรับได้เช้าวันนั้น ดูแล้วมันเท่อยู่ครับ 
ความสูงของแฮนด์ต�่ากว่าอานนั่งซักสองนิ้ว ตอนปั่น
ผ่านร้านค้าที่เขาติดกระจกเป็นห้องแอร์ ลองมองดู
ทรงนั่งปั่นดูเข้าที ไม่ขี้เหร่ครับ
 ท�ารถเซ็ตรถตามต�าราแล้ว ทีนี้เจอปั ่นหา 
เสือบ้านนอกมึนครับ อานนั่งมันสูง อีตอนขึ้น...วิธี
เอาตูดขึ้นไปวางบนเบาะ ท�าเป็นแล้วตามต�าราบอก  
แต่อีตอนจะลงๆจากอานที่มันสูงนี่จะท�าไง
 ก็จากที่ตะลุยอ่านต�าราถึงค่อนดึกคืนก่อน 

เดินทาง อาจารย์...หมอกฤษฎาท่านบอกหมดครบ  
อีตอนปั่นๆ อยู่แล้วอยากจะลงจากรถ ก็แค่จับแฮนด์
ให้มัน่ ตดัสนิใจจะหยดุหรอืจะจอด กบ็บีเบรกสองข้าง
พร้อมกันให้รถมันหยุด ใช้ตีนข้างถนัด...ผมงี้ข้างขวา
วางให้มัน่บนกระไดพร้อมกับยกตดูยนืให้ลอยพ้นอาน 
ขาที่เหลือก็ข้างซ้ายยืดกางออกจากกระได เอาตีนไป
วางกะพื้น แค่นี้ก็ลงจอดได้นิ่ม ไม่กลิ้งครับ
 เกือบสิบเอ็ดโมงเช้าวันนั้นรถถึงพร้อม ส่วน
คนนะพร้อมแถมกองเชียร์รอจนเบ่ือ ฉบับหน้าปั่น
เที่ยวแล้วละครับ เล่าเรื่องทริปแรกที่ปั่น ปั่นกันแบบ 
ซ�าเหมา แย่งที่หมานอนศาลา นอนวัด นอนริมทาง 
มีครบในทริปน้ี จบทริปติดใจปั่นซ�าเหมากลับบ้าน
เลิกท�างาน ก็มันปั่นแบบไม่ค่อยจะได้ใช้ตังค์ ก็ไม่รู้
จะกลับไปท�างานให้เสียเวลา ต่อการใช้ชีวิตเพื่อปั่น
เที่ยวไปท�าไม
 ครับแค่ได้ปั่นเที่ยวทริปแรก ได้เริ่มท�ำตำมฝัน
แล้วมันเกิดปริผลิบำน กู่ไม่กลับซะแล้ว ■



สรุปทริป
เรื่อง/ภาพ schantalao

เรื่องเล่าจาก

ท้ายรถกู้ชีพ
กริ่นหัวเร่ืองชวนขนลุกมาซะขนาดนี้ ไม่ใช่อะไรค่ะ 
เพราะผู้เขียนได้มีโอกาสขึ้นท้ายรถของหน่วยแพทย ์

กู ้ชีวิตวชิรพยาบาลเพ่ือท�าการบันทึกภาพกิจกรรม 
Audax Cha-am 300BRM กรงุเทพฯ-ชะอ�า ระยะทาง 
310 กิโลเมตรโดยประมาณ…
 หลังจากได้รับทราบถึงกิจกรรมนี้ก็เตรียมชาร์จ
แบตเตอรี่กล้องทั้ง 2 ตัวให้เต็ม เนื่องจากกล้อง DSLR 
คู่ชีพมักเกิดอาการไม่โฟกัสอยู่บ่อยๆ จึงจ�าเป็นต้องพา 
เจ้ากล้อง Digital compact ติดมือไว้กันเหนียวด้วย… 
 เช้าตรูว่นัเสาร์ที ่7 มนีาคม 2558 ซึง่เป็นวันป่ันวัดใจของ 
ชาวขาแรงทีน่ดักันทีว่ทิยาลยัเทคโนโลยปีทบีพลผีล ถนน
บางขุนเทียน-ชายทะเล ออกสตาร์ทกันตั้งแต่เวลาตีห้า… 
 หลังจากออกตัว นักปั่นกว่า 600 ชีวิตมุ่งหน้าถนน
เอกชยั พระราม 2 ได้รบัแจ้งว่ามนีกัป่ันได้รบับาดเจบ็จาก
การชนขอบฟตุบาท เนือ่งจากทศันวสิยัไม่ด ีและถนนเส้นนี ้

ค่อนข้างมืดมาก 
 เมื่อฟ้าเริ่มสางขบวนนักปั่นยังคงมุ่งหน้าปั๊ม ปตท.
คลองโคน จุดเชค็พ้อยท์ท่ี 1 ซึง่จะท�าการเปิดในเวลา 7:09 น.  
นักปั่นทยอยมากันเรื่อยๆ บ้างก็หาข้าวเช้าทาน บ้างก็พัก
ดื่มน�้า ดื่มเกลือแร่เติมพลัง 
 จากนั้นไปต่อกันโดยเข้าเส้นคลองโคนถนนด้านใน
เพื่อหลีกเลี่ยงถนนใหญ่และรถบรรทุก ถนนสายนี้อยู่ใน
โครงข่ายถนนเลียบชายฝั่งทะเลซึ่งมีทิวทัศน์สองข้างทาง
เป็นนาเกลือ ถึงแม้จะหลบเล่ียงรถราได้ แต่นักปั่นต้อง
ผจญท้ังแดดและลมท�าเอาดูดพลังที่มีอยู่หายไปหลาย
เปอร์เซ็นต์… 
 จุดเช็คพ้อยท์ท่ี 2 ปั ๊มน�้ามันสี่แยกทางไปหาด 
เจ้าส�าราญ แทบจะได้ยินทุกคนพูดเป็นเสียงเดียวกันว่า 
“ลมแรงมำกกกกก” ที่จุดนี้ได้พลังข้าวเหนียวหมูทอด
เพิ่มขึ้นมาอีกนิด ระหว่างท่ีก�าลังชักภาพอยู่ก็หันไปเห็น

เ
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กลุ่มแรกปั่นกลับเข้ามาเพื่อเช็คระยะจุดเช็คพ้อยท์ที่ 4 
(เม่ือไปถึงชะอ�าซึ่งเป็นจุดเช็คพ้อยท์ที่ 3 จะต้องวนกลับ
มาเส้นทางเดิมและจุดนี้จะเปลี่ยนเป็นจุดเช็คพ้อยท์ที่ 4) 
น็อครอบ!! คอืบางคนยงัเพิง่ออกจากเชค็พ้อยท์แรกอยูเ่ลย  
หรือบางกลุ่มก็ก�าลังต่อสู้กับลมตรงนาเกลืออยู่ พี่ๆ เค้า
กลับมาจากชะอ�ากันแล้ว พระเจ้ำจอร์จ!! พี่เอำแรงมำ
จำกไหนกันคะ
 เมื่อได้ยินเช่นนั้นทีมวชิรพยาบาลจึงต้องแยกกอง
ก�าลังเพ่ือมุ่งไปชายหาดชะอ�า เพราะอาจจะมีหลายท่าน
เริ่มต้องการน�้ามันมวยและสเปรย์ฉีดกันตะคริวกันแล้ว 
พอถึงชายหาดชะอ�า มีนักปั่นเดินมารับบริการนวดคลาย
กล้ามเนือ้ และท�าแผลบ้างจากอุบัตเิหตลุ้ม แต่มแีผลเพยีง
เล็กน้อยเท่านั้น 
 จากนัน้ไม่นานได้รบั วทิยแุจ้งมาว่ามนีกัป่ันประสบ
อุบัติเหตุขาหัก จึงท�าการวิทยุหารถพยาบาลอีกคันหนึ่ง 
แต่คุณพระช่วย ขณะที่เรียกวิทยุหารถก็เลี้ยวเข้ามาพอดี 
ผูเ้ขยีนจงึต้องรบีกระโดดขึน้รถตามตดิสถานการณ์เพือ่ไป 
ดูแลผู้บาดเจ็บที่ได้รับแจ้งว่าอยู่บริเวณใกล้ทางเข้าหาด
ปึกเตียน 
 เสียงไซเรนรถพยาบาลดังขึ้นทันที หัวใจเต้นวูบ
วาบๆ เพราะได้รับสายแจ้งว่ารถตู้ชนจักรยาน และน่าจะ
เป็นจุดแจ้งเหตุเดียวกัน… 
 ใช้เวลาไม่นานเราก็พบจุดที่เกิดอุบัติเหตุเป็นรถ
ตู้สองคันจอดอยู่คนละฝั่ง ลักษณะหันท้ายคนละด้าน มี
เจ้าหน้าทีกู้่ภัยสว่าง และเจ้าหน้าทีต่�ารวจก�าลังวดัรอยล้อ  
คุณลุงคุณอาที่โดยสารรถตู้มา ยืนหลบอยู่ข้างทางบอก
กับเราว่านักปั่นที่ประสบอุบัติเหตุถูกน�าส่งโรงพยาบาล
ท่ายางแล้ว เราจึงต้องรีบมุ่งหน้าไปดูแลต่อ โดยการพา
คุณลุงคุณอาเหล่านั้นติดรถไปด้วย เนื่องจากมีแผลจาก
สะเก็ดกระจกรถยนต์แตก
 เมือ่ถงึโรงพยาบาลท่ายางเรารดุหน้าเข้าห้องฉกุเฉนิ
ทนัท ีนกัป่ันทีเ่คราะห์ร้ายนอนให้แพทย์ท�าแผลอยู ่มอีาการ 
เจ็บขาอย่างมาก ยกขาไม่ขึน้ มรีอยถลอกตามตวัเยอะ ผูอ้ยู่ 
ในเหตุการณ์เป็นคุณพ่อของน้องซึ่งปั่นมาด้วยกัน เล่าว่า
ป่ันกนัมา 3 คน โดยน้องป่ันน�าหน้า ขณะนัน้มรีถตูเ้บีย่งออก 
เพื่อหลบ แต่มีรถตู้อีกคันตามหลังซึ่งมาจากไหนไม่ทราบ 
เบ่ียงออกทางขวาพร้อมกนัจงึท�าให้เบยีดรถตูคั้นหน้าสะบดั
ไปชนน้องนักปั่นท่านนี้ ลอยพร้อมจักรยานข้ามแผงกั้น
ทางออกไปนอกถนน เคราะห์ดีที่ไม่ลอยมาอยู่ในถนน 
เพราะหากมรีถยนต์ตามมาอาจเป็นเหตรุ้ายกว่านีแ้น่นอน
 สกัพักญาติๆ  ของน้องกม็าถงึพูดคุยกบัคุณหมอและ

ขอแรงให้รถวชิรพยาบาลพาน้องส่งโรงพยาบาลกรุงเทพ 
(หัวหิน) ซึ่งมีแพทย์กระดูกที่รู ้จักกัน ผู ้เขียนในฐานะ 
ทมีงานสมาคมฯ จงึต้องประสานงานกบัทมีว่าจะต้องออก
นอกเส้นทาง แต่ยังคงมีรถตู้อีก 1 คันคอยดูแลนักปั่น…. 
 16:20 น. หลังจากท�าการเคลื่อนย้ายผู้บาดเจ็บ
ด้วยเปลสนาม ท�าการมัดเพื่อป้องการอาการเคล่ือนของ
กระดูก มีญาติของน้องนั่งติดรถมาด้วย และมีญาติขับรถ
น�าอีก 1 คัน เราทั้งสองคันมุ่งหน้าโรงพยาบาลกรุงเทพ 
(หวัหนิ) ใช้เวลาเกอืบ 1 ชัว่โมงพร้อมส่งตวัเข้าห้องฉกุเฉนิ
ทันที 
 จากนั้นหมดภารกิจส่งตัวผู้บาดเจ็บ มุ่งหน้ายิงตรง
กลับมาให้ทันในพื้นที่แข่งขัน พอเริ่มโพล้เพล้ รถราเริ่ม
ตดิจนได้รบัวทิยแุจ้งว่าขณะนีร้ถตูอ้กีคันก�าลงัมุง่สูจ่ดุเชค็ 
พ้อยท์ที่ 5 ปั๊ม ปตท.แถวคลองโคน ถึงจุดนั้นก็มืดแล้ว 
นักปั่นทยอยเข้ามาเช็คระยะเรื่อยๆ ทีมงานวชิรพยาบาล
เริ่มล้ากันแล้วจึงขอตัวพักรับประทานอาหารกันที่นี่ก่อน 
 ดูนาฬิกาได้เวลาจวนเจียนจะสองทุ่ม จึงตกลง
กับทีมงานวชิรฯ ว่าถึงเวลาให้รถตู้อีกคันกลับได้แล้ว 
เนื่องจากเลยเวลาที่ตกลงกันมามาก แต่ยังคงเหลือรถอีก
คันไว้คอยดูแลขบวนช่วงถนนพระราม 2 
 21:20 น. โดยประมาณ พวกเราก็กลับมาถึงจุด 
Finish ที่โรงเรียนเทคโนโลยีปทีบพลีผลโดยไม่มีการได้
รับแจ้งอุบัติเหตุเลย หลายคนเข้ามาพักเหนื่อย เติมพลัง
ด้วยก๋วยเตี๋ยวของเจ๊จือกันแล้ว 
 ผู้เขียนก็เคลียร์เรื่องผู้บาดเจ็บให้เรียบร้อยและ
ขอตัวกลับบ้านพักผ่อน เนื่องจากไม่ได้ทานอะไรเลย
นอกจากน�้าตั้งแต่ออกจากชะอ�า… 
 ไขกุญแจโซ่ล็อคจักรยาน น�ากล้องใส่กระเป๋ามัด
ท้ายเรียบร้อยเตรียมพร้อมปั่นกลับบ้านเพราะคุณแฟน
มารอรับตั้งแต่หัวค�่าแล้ว… ฝันดีราตรีสวัสดิ์ค่ะ ■
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Bike to Work
เรื่อง/ภาพ ธิติศักดิ์ หวังเกษม (B BKKWheels)

“ครั้งแรกของคนเราเกิดขึ้นได้ทุกวัน”  
วลีส้ันๆ แต่มีความหมายลึกซึ้งนี้เองที่ท�าให้ผม 
ไม่กลัวที่จะเริ่มต้นท�าอะไรใหม่ๆ เพราะนั่นน่าจะ
คอืสามญัส�านกึข้ันพ้ืนฐานของมนษุย์ เพราะถ้าเรา
เกดิขึน้มาพร้อมกับความกลวัทีจ่ะท�าอะไรทีไ่ม่เคยท�า  
ผมในวัย 37 ปี ก็ยังคงยังนอนแบเบาะอยู่อย่างนั้น
ไปจนตาย 
 ผมเป็นคนกรุงเทพฯ โดยก�าเนิด แต่ชีวิตช่วง
วัยเด็กเรียนหนังสือและเติบโตที่ต่างจังหวัด นั่นจึง
ท�าให้ผมผูกพันกับล�าคลองและต้นไม้ การเดินทาง
ไปโรงเรียนของผมส่วนใหญ่จึงเริ่มต้นจากนั่งเรือไป 
เดินไป และสุดท้ายในวัยที่เหมาะสมผมก็มีจักรยาน
เป็นเพื่อนในการเดินทาง

 จนเม่ือเข้าสู ่ ช้ันมัธยมกลับมาอยู ่กรุงเทพฯ 
จักรยานจึงหายไปจากชีวิตผมนับแต่น้ัน ผมคงไม่
ต้องเล่าถึงประสบการณ์การเดินทางในเมืองมากนัก
หลายคนก็คงจะเข้าใจอย่างลึกซึ้งทั้งรถติดท่ีท�าให้
ชีวิตเราถูกบิดเบือนเรื่องเวลา อย่างเม่ือก่อนผมเคย
คิดเสมอว่าที่พักของผมย่านคลองตันมันอยู่ไกลจาก
พระบรมรูปทรงม้ามากๆ ถ้าต้องเดินทางไปคงต้อง
ใช้เวลาอย่างน้อยๆ ช่ัวโมง จนวนัหน่ึงเมือ่ผมตัดสนิใจ 
เลือกจักรยานเป็นพาหนะในการเดินทางในเมือง  
ผมจึงประจักษ์ด้วยตัวเองว่าแท้จริงแล้วจากที่พัก
ย่านคลองตันถึงลานพระบรมรูปน้ันห่างกันเพียงแค่ 
10 กิโลเมตรเท่านั้น และผมสามารถเดินทางไปด้วย
แรงของตัวเองด้วยความเรว็ท่ีช้ากว่าเครือ่งยนต์ได้ใน

ครั้งแรกของคนเรา

เกิดขึ้นได้ทุกวัน
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เวลาเพียงครึ่งชั่วโมง
 ที่แย ่กว ่านั้นคือตอนที่ผมรู ้ว ่าผมสามารถ 
เดินทางจากที่พักย่านคลองตันไปถึงที่ท�างานย่าน 
รัชดาฯ ด้วยจักรยานใช้เวลาเพียงไม่ถึง 20 นาที เป็น
เวลากว่า 3 ปีทีผ่มต้องเสยีเวลาเดนิทางไปท�างานท่ีอยู่
ห่างจากบ้านเพยีง 8 กโิลเมตร ด้วยเวลาเทยีบเท่ากบั
การเดินทางจากกรุงเทพฯ ไปลพบุรี
 ถ้าจะถามว่าอะไรคอืจุดเปลีย่นทีท่�าให้ผมเลอืก
ใช้จักรยานเป็นพาหนะในการเดินทางในกรุงเทพฯ 
เมืองที่ถนนดูอันตรายที่สุดแบบนี้ ค�าตอบคือความ
อดทนทีใ่กล้จะสิน้สดุในการเป็นคนกรงุเทพฯ ของผม
ทีใ่กล้จะหมดลง ผมรูส้กึเสยีดายเวลาทีเ่สยีไปในแต่ละ
วันกับการยืนชะเง้อคอรอรถเมล์ เบื่อข้ออ้างและ 
ค�าปฏิเสธของคนขับรถแท็กซ่ี เบ่ือการแย่งชิงและ 
เหน็แก่ตวัของคนทีอ่ยูใ่นรถไฟฟ้า เบือ่ความรูส้กึเฉยชา 
ของคนแปลกหน้าที่ต้องมายืนเบียดกันในเรือทุกวัน 
 ผมเลอืกทีจ่ะให้โอกาสตวัเองอกีครัง้ด้วยการลอง 
ใช้พาหนะทีส่ามารถพึง่พาตวัเองได้โดยทีไ่ม่เอาตัวเอง 
ไปร่วมเป็นส่วนหนึง่ในคนทีส่ร้างปัญหาบนถนน ผมจงึ 
เลอืกใช้จกัรยานแทนทีจ่ะเป็นรถยนต์หรอืมอเตอร์ไซค์  

จากแรงบันดาลใจหลายๆ อย่างที่เข้ามาในชีวิตผม 
เมือ่ 2 ปีทีแ่ล้ว หนึง่ในนัน้คอืโครงการรถคนัแรก มนัคอื 
นโยบายถุงยางแตกบนถนนส�าหรับผม คงไม่มีเวลาไหน
ที่เหมาะกว่าน้ีอีกแล้วที่จะใช้จักรยานปั่นไปท�างาน 
ผมใช้เวลาเพียง 2 สปัดาห์ในการตดัสนิใจ และลงมอืท�า  
และการตัดสินใจครั้งนั้นก็เปลี่ยนความรู้สึกของผม 
ที่มีต่อกรุงเทพฯ ที่มีมาตลอดชีวิต ราวกับว่าเป็นมิต ิ
คู่ขนานของกรุงเทพฯ ที่ผมเคยอาศัยอยู่
 ถนนสายแรกที่ผมเลือกใช้ปั ่นไปท�างานคือ
ฟุตบาท ความเร็วที่ช้าของการเคลื่อนที่ที่เร็วกว่าการ
เดินเลก็น้อยของจกัรยานบนฟตุบาทท�าให้ผมใช้เวลา
เดนิทางไปถึงทีท่�างานวนัแรกด้วยจกัรยานโดยใช้เวลา
เพียง 50 นาที ซึ่งเร็วกว่าเวลาที่ผมเคยเดินทางด้วย
ระบบสาธารณะไปท�างานถึง 1 ชั่วโมง หลังจากนั้น
เพียง 2 สัปดาห์ผมก็พัฒนาขึ้นกล้าปั่นบนถนนรู้จัก
เส้นทางใหม่ๆ ในการเดินทางไปท�างานจนสุดท้าย 
ใช้เวลาเพียง 20 นาทีในการเดินทางจากเดิมที่ต้อง
ใช้ถึง 2 ชั่วโมง
 ถ้าถามว่าปั่นจักรยานแล้วได้อะไร ค�าตอบคือ
ผมได้ตั้งแต่วันแรกที่ปั่น รอยยิ้มของใครคนหนึ่งที่ผม
ไม่เคยรู้จักเค้ามาก่อนที่ส่งมาทักทายผมขณะที่ปั่น
ข้ามไฟแดง มนัเป็นรอยยิม้ทีเ่ตม็ด้วยมติรภาพราวกบั
กรงุเทพฯ ในภาพขาวด�าของผมได้ถกูเตมิแต้มสลีงไป
ให้สดใสมากขึน้ การทีจั่กรยานเข้ามาสูช่วีติผมเหมอืน
ผมมีเพื่อนใหม่เพิ่มขึ้น 5 คน คนแรกเป็นหมอที่ทั้ง 
ช่วยดูแลและบ�าบัดรักษาสุขภาพกายใจของผมให้ 
แขง็แรงขึน้ คนทีส่องเป็นทีป่รกึษาทางการเงนิทีท่�าให้
ผมมีเงินเหลือใช้มากขึ้น จากที่เคยต้องเอาไว้ใช้จ่าย
ค่าเดินทาง คนที่สามเป็นไกด์น�าทางที่พาผมไปพบ
เจอเส้นทางใหม่ๆ ได้ออกไปท่องเที่ยวมากขึ้น คนที่สี่ 
เป็นเพื่อนที่ช่วยย่อเวลาในการเดินทางให้ผมได้ไปถึง
จุดหมายได้สั้นขึ้น คนท่ีห้าเป็นแม่เหล็กดึงดูดผู้คน
และมิตรภาพเข้ามาสู่ชีวิตผมไม่ให้ไม่รู้สึกเหงา แค่ 
ประโยชน์ 5 ข้อนี้มีอะไรที่จะท�าให้ชีวิตคุณไม่มี
ความสุขอีกเหรอ ■



แนะน�าร้านจักรยาน
เรื่อง/ภาพ schantalao

(เจอาร์ ไบค์ช้อป)
JR Bike Shop



ากถนนบางแวกมุ ่ งหน ้า 
ราชพฤกษ์ เพิง่จะมถีนนตดัใหม่ 

ทีว่ิง่ได้ยาวๆ เกิดขึน้ไม่นาน…ฝ่ังหนึง่ 
มุ ่งหน้าแยกไฟฉาย อีกฝั ่งหนึ่ง
พาเราไปถึงถนนพุทธมณฑลสาย
ต่างๆ ได้ ถนนสายนี้กลายเป็น 
เส้นทางซ้อมขาส�าหรบัชาวฝ่ังธนฯ 
ไปซะแล้วละค่ะ เนือ่งจากยงัไม่เปิด 

ให้ใช้อย่างเป็นทางการจงึมีรถยนต์
วิง่บ้างประปราย และกเ็ป็นไปตาม
คาดว่าคงจะมีนายทุนมาเปิดร้าน
จักรยานเพื่ออ�านวยความสะดวก
ให้นักปั่นย่านนี้โดยเฉพาะ 
 ร้านเจอาร์ ไบค์ช้อป ตั้ง
อยู่ในโครงการ เอส เวย์  พลัส 
ตรงหัวมุมถนนพอดี ในพื้นที่

ขนาด 2 ห้องช่วงตึกเพียงพอแก่
การเป็นร้านจักรยานท่ีหายาก 
ในย ่านนี้ เลยที เดียว สินค ้ามี
หลากหลายตั้งแต่อุปกรณ์ขนาด
ย่อมไปจนถึงแอคเซสซอร่ีแบบ
นักปั่นมืออาชีพ และที่น่ีเขาเน้น
ให้มีจักรยานสไตล์ครอบครัวให้ 
เหมาะกับคนในพื้นที่อีกด้วย ■

จ

ที่ตั้ง : โครงการ เอส เวย์ พลัส 
 เลขที่ 63 ห้อง A5 ถนนราชพฤกษ์ 
 แขวงบางพรม เขตตลิ่งชัน 
 กรุงเทพฯ 10170
 โทร. 02-8647799



สัมมนาเพื่อพัฒนาสมาคมฯ
นวันที ่7-8 กมุภาพนัธ์ พ.ศ. 2558 สมาคมจกัรยานเพือ่
สุขภาพไทย ได้จัดประชุมสัมมนาสมาคมจักรยาน

เพ่ือสุขภาพไทย โดยกลุ่มกรรมการสมาคมจักรยาน
เพื่อสุขภาพไทย น�าโดย นายกสมาคมฯ นายมงคล  
วจิะระณะ ณ บ้านพกัโครงการเขือ่นแม่กลอง อ�าเภอ
ท่าม่วง จังหวัดกาญจนบุรี
 กิจกรรมสัมมนาคร้ังนี้ เพื่อหาแนวทางในการ
พัฒนาสมาคมฯ ในเรื่องการประชาสัมพันธ์และ
การส่งเสริมองค์กรสู่สาธารณะให้เป็นที่รู้จัก ทั้งใน 

หน่วยงานรัฐ เอกชน และ นักจักรยานทั่วไป 
 เพื่อส่งเสริมงานกิจกรรมสมาคมให้เข้มแข็ง
และแพร่หลาย เพ่ือประโยชน์ต่อประเทศชาติตาม
วัตถุประสงค์ของสมาคมฯต่อไป 
 ซึง่ในการสมัมนาครัง้นีไ้ด้รบัเกยีรตจิาก คณุพซิติ  
เอื้อสกุลเกียรติ อดีตนายกสมาคมจักรยานเพ่ือ
สุขภาพไทย ได้มาร่วมสัมมนาให้ค�าปรึกษา และได้
เชิญวิทยากร ดร.ศิริชัย พฤฒิกุลประดับ ผู้มีความรู้ 
ความสามารถเกี่ยวกับการพัฒนาองค์กรเชิงบวก 

ใ



สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย

Vision 

พัฒนาความรู้   สร้างเสริมสุขภาพ   
ส่งเสริมจิตสาธารณะ 

 Mission 
หนึ่งล้านผู้ใช้จักรยานทั่วไทย

ความรู้ 
 รู้จักจักรยาน 
 เทคนิคการเลือกจักรยาน   
 การใช้จักรยานอย่างปลอดภัย  
 สุขภาพ  
 เทคนิคการดูแลและซ่อมแซม
จักรยานเบื้องต้น 
เทคนิคปั่นอย่างไรให้ดูดี  
รู้และเข้าใจจักรยานอย่างถูกต้อง

สุขภาพ 
ชวนปั่น  
ประกันอุบัติเหตุ   
แนวร่วมกับโรงพยาบาล 
 รู้ เข้าใจ พัฒนาสุขภาพด้วย
ตัวเองโดยการปั่นจักรยาน

จิตสาธารณะสร้างสุข 
Recycle จักรยาน  

รับบริจาคเศษอลูมิเนียมเพื่อ

ทำขาเทียม

พัฒนาองค์กร 

บุคลากร 

 สื่อสาร ถ่ายทอด Vision & 

Mission ไปในทิศทาง

เดียวกัน (One Voice) 

พัฒนาความเป็นมืออาชีพ  

(Head, Heart, Hand)  

 -  สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)         -  กรุงเทพมหานคร
 -  ชมรมจักรยานต่างๆ ทั่วประเทศ              -  ผู้ให้การสนับสนุน (Sponsor)

แบบสมองรอบด้าน ซึ่งท่านเป็นอาจาย์มหาวิทยาลัย 
เป็นผู้บริหารบริษัทเอกชนชื่อดัง และท่านเป็นผู้หนึ่ง
ที่ชื่นชอบจักรยาน และได้ร่วมปั ่นจักรยานครั้งนี้ 
ร่วมกันด้วย
 ในการสัมมนาครั้ งนี้  ได ้ข ้อสรุปให ้ เ ห็น
ภาพบ้านของสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย  
มีวิสัยทัศน์ พัฒนาความรู ้ สร้างเสริมสุขภาพ  
ส่งเสริมจิตสาธารณะ มีพันธกิจเป้าหมายหนึ่งล้าน
ผู้ใช้จักรยานทั่วไทย โดยมุ่งเน้นการเป็นศูนย์กลาง
ให้ความรู้ และพัฒนาเกี่ยวกับจักรยานในทุกด้าน 
 อาทิ การส่งเสริมสุขภาพโดยมุ่งเน้นการปั่น
จักรยานออกก�าลังกายเพื่อให้คนไทยมีสุขภาพ
ร่างกายแขง็แรง และช่วยเหลือสิง่แวดล้อม ลดมลพษิ
ในอากาศ ส่งเสริมจิตสาธารณะสร้างสุข โดยมุ่งเน้น
ส่งเสริมสนับสนุนให้คนไทยเห็นแก่ประโยชน์ส่วน
รวมมีจิตสาธารณะ มีน�้าใจ รักและสามัคคีกันให้เกิด

ประโยชน์ต่อประเทศชาติ 
 ในส่วนของการพัฒนาองค์กรนั้น ได้มุ ่งเน้น
พัฒนาบุคลากร เปิดโอกาสให้สมาชิกได้มีส่วนรวม 
เพ่ิมทักษะความรู้ความสามารถ มีวิสัยทัศน์ทิศทาง
เดียวกัน พัฒนาความเป็นมืออาชีพ เคารพและ 
ให้เกียรติซึ่งกันและกัน 
 ในการสัมมนาครั้งนี้ท่านวิทยากรรับปากว่า
จะขอติดตามประเมินผลหลังจากนี้ด้วย ต้องขอ
ขอบพระคุณท่านวิทยากรล่วงหน้าไว้ ณ ที่นี้ 
 การสมันาในคร้ังน้ีคาดว่าจะเป็นประโยชน์และ
เป็นแนวทางเพือ่แก้ไขปรบัปรงุ เพ่ือให้สมาชกิได้ช่วย
กันแสดงความคิดเห็นเสนอแนะในที่ประชุมใหญ่วัน
อาทิตย์ที่ 26 เมษายน 2558 ณ ห้องประชุมสนาม
ศุภชลาศัย สนามกีฬาแห่งชาติต่อไป 
 ขอขอบพระคุณผู้มีส่วนเกี่ยวข้องทุกท่านที่
ท�าให้มีงานนี้ ■
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เรื่องเล่าชาวสองล้อ
เรื่อง/ภาพ จารึก หลังสวน

ปั่นสองเดือน
เที่ยวยูนนาน..หยวนหยาง 

ตอนที่ 4 ต่อ

ตั้งแต่หัดเที่ยวซ�าเหมามากว่าสิบปี โดยเฉพาะการ
ปั ่นจักรยานยามปั ่นเดี่ยวเที่ยวคนเดียวในลาว 

เวียดนาม มาเลเซีย ไปหลายครั้งจนพอคุ้น แต่กะพม่า
กะเขมร รู้จักนิดหน่อยจากการไปเที่ยวครั้งเดียว ซึ่งก็
ตดิใจก�าลงัจัดเวลาจะไปเทีย่วอกี ใจยงัอยากป่ันอกีสบิปี 
ก่อนตวัเหีย่วหมดแรงป่ัน คงจะพอเทีย่วได้พอควรในถิน่
ประเทศเพื่อนเรากลุ่มอาเซี่ยน 
 ป่ันเท่ียวท่ีท�ามา ผมชอบและมกัจะป่ันในเส้นทาง 
ชนบทนอกเมือง ในลาวในเวียดนามยุคสิบปีที่ปั่นเที่ยว 
การหาที่พักในเส้นทางแบบนี้ หาโรงแรมไม่ค่อยจะเจอ  
หรือถึงข้ันไม่มใีนพืน้ทีน่ัน้ หัดป่ันกว่าสบิปี จงึได้แต่สะสม
ความช�านาญการขออาศัยบ้านชาวบ้านนอน โดยเรา 
หดันิสัยดีจ่ายเงนิตามควรให้กะเขา บางถิน่กไ็ม่ยอมรบัเงนิ 

ที่เราหยิบยื่นให้ ก็ต้องพยายามหาทางผ่องใส่กระเป๋า
หรือใส่มือลูกๆ เด็กๆ เขา เที่ยวแบบนี้สนุกนั้นสนุกแน่ 
แต่นอนกบัชาวบ้านต่อเนือ่งเกนิห้าวันกเ็หนือ่ยเกนิ ต้อง
สลบัป่ันเข้าเมอืงหาโรงแรมพกับ้างสลบักนั กเ็หนือ่ยจาก
ถูกชาวบ้านท่ีเขาใจดีนอกจากจะให้นอน ยังแถมการ
เลี้ยงดูเราเสียดีเกิน จนเหนื่อยสะสมจากเหตุอดหลับ 
อดนอนทนนั่งพูดคุยสนทนา และการชวนชนแก้ว 
ดื่มเหล้ากับเจ้าบ้านที่เราขออาศัยนอน 
 เหตทุีผ่มป่ันเลีย่ง ไม่จ�าเป็นไม่ท�าตวัให้ต้องตกค้าง
คนืในเมอืง แต่ละวนัหากเส้นทางมนัมเีมอืง ไม่ป่ันให้มนั
พ้นก็ปั่นให้มันไม่ถึง เข้าตัวเมืองไหนๆ น�้าใจคนเมืองก็ 
เช่นคนเมอืงท่ัวไป ขนืไปออกปากขอเขานอน เขาไม่ส่งต�ารวจ
ข้อหาเป็นคนจรร่อนเร่นัน้ดสีดุแล้ว แปลว่าไม่เคยคดิจะ 
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ขอเขาครบั ป่ันในเมอืงถงึจะจ�าเป็นต้องหาโรงแรม ซ่ึงเป็น 
ของแสลงผลาญเงินงบการเที่ยวของผมเป็นที่สุด โฮ...
 ก่อนหน้าทีจ่ะป่ันเทีย่วยนูนานทริปนี ้กไ็ม่เคยกาง
เต็นท์นอกชายคาชาวบ้านเลยครับ เดินทางรอนแรม
กลางทางไม่เจอเมอืง กอ็อกปากขอชาวบ้าน ขอนอนบน
เรือนเขาลูกเดียวครับ ตลอดกว่าสิบปีที่หัดไปปั่นเที่ยว 
 ทั้งผมก็ไม่เคยเข้าที่พักแบบโรงแรม ที่ชื่อเขาว่า
เป็นเครือข่ายของโรงแรมที่พักเยาวชนซักที เพ่ือนฝูง
บอกเล่าให้ฟังหลายครัง้แล้วว่าพักโรงแรมเครอืข่ายทีว่่า  
มันสนุก ไม่เหงา หาเพื่อนพูดคุยได้ง่าย ก็ไม่เคยลอง  
ไปติดอยู่ว่าไม่เคยสมัครเป็นสมาชิกเขา นึกว่าไม่มีสิทธิ์
เข้าพัก โง่...ซะนานครับ ผมนะ
 ได้พักจริงๆ ครั้งแรกก็ที่ต�าบลโตยี่ซุ หยวนยาง 
ถิ่นดูแปลงนาขั้นกระไดในยูนนาน โดยเพื่อนชาวจีนที่
เจอระหว่างทางโทรมือถือจองให้ อุตส่าห์บากบั่นปั่น
ไปพักตามจอง พักครั้งแรกที่นี่ก็ติดใจเลย หลังๆ ที่
ปั่นเที่ยวจีนในทริปเดียวกันนี้ เมื่อจ�าเป็นต้องเข้าเมือง

ด้วยเป็นถิ่นเมืองที่ต้องเที่ยว จะต้องเสาะหาเครือข่าย
โรงแรมที่พักเยาวชน และได้พักอีกหลายแห่ง ได้รับ
ความสนุก ความประทับใจในมิตรภาพที่สร้างขึ้นกับ
เพ่ือนใหม่ที่เจอกัน ทุกแห่งที่พักครับ กลับมาถึงบ้าน
ยังเขียนจดหมายติดพันคุยหวานแหววกับเพื่อนๆ โดย
เฉพาะกะสาวจีนรุ่นลูกหลานหลายคน ที่ผูกมิตรสนิท
กันครับ ถึงวันนี้ 
 นี่ล่ะครับ ถึงก�าลังจะต้องเล่าเร่ืองการพักใน
ที่พักแบบนี้เป็นพิเศษ สู่กันฟัง
 โรงแรมแบบนี้ดูเหมือนว่าจะมีมาตรฐานก�าหนด
เรื่องความสะอาด ทั้งความสะอาดของห้องพัก บริเวณ
ทีพ่กั ทัง้เรือ่งห้องน�า้กเ็ป็นระดบัสากล แบบพวกฝรัง่เข้า
ใช้บรกิารแล้วมนัไม่เอาไปเขยีนนนิทาว่าลบัหลงั การจดั
พืน้ทีใ่ช้ส่วนรวมของแขกทีพั่ก ดเูหมอืนจะเป็นส่วนหนึง่
ของมาตรฐาน ที่พักประเภทนี้ที่จะต้องมีพื้นที่เพื่อให้
ลกูค้าเฮฮาท�ากจิกรรมยามว่างร่วมกนัได้ มทีวีส่ีวนกลาง
นั่งดูด้วยกัน มีส่วนชั้นวางหนังสือหลากหลาย ถึงแม้น
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จะเป็นแค่หนงัสือทีต่กทอดมาจากของลกูค้าทีอ่่านแล้ว
ทิง้ไว้ก็ตาม กห็นงัสอืส่วนใหญ่เก่ียวกบัการท่องเทีย่วซะ
เกอืบทัง้นัน้ เป็นประโยชน์คนอืน่อ่านต่อหาข้อมลูเทีย่ว 
มีอินเตอร์เน็ตให้ลูกค้าเล่นฟรี บางที่บางแห่งก็ถึงขั้นมี
โต๊ะสนุ้กให้ลูกค้าเล่นกัน
 ที่ส�าคัญโรงแรมแบบนี้  นอกจากมีห ้องพัก
มาตรฐานนอนเดี่ยว นอนคู่ เช่นโรงแรมทั่วไปแล้ว จะ
มีห้องนอนรวมเพ่ือให้นักท่องเที่ยวพักได้ราคาถูกกว่า
ปรกติ ห้องนอนรวมกันมักจะท�าแบบเตียงนอนสองชั้น  
ห้องหนึง่อาจจะจดัทีน่อนสีถ่งึแปดเตยีงนอนหรือมากกว่า  
ยิ่งมากก็แปลว่าค่าห้องต่อหัวก็ถูกลง จ�าเพาะช่วงคน
เท่ียวน้อย ไปเจอห้องที่ไม่มีคนอ่ืนนอน ผมเคยนอน 
คนเดียวในห้องใหญ่ส�าหรับนอนสี่คน โอ้ยสุดโอ่โถง
 ห้องพักรวมอาจจะมีห้องน�้าในตัว หรือห้องน�้า
แยกกแ็ล้วแต่ แต่ยงัไงทกุห้องน�า้ล้วนต้องสะอาด คงจะ
ตามกฎเกณฑ์เขาก�าหนดกระมัง โรงแรมแบบน้ีทุกที่ๆ 
ผมเข้าพักในจีน สะอาดและสบายทุกแห่งเลยครับ
 ตามต�าราบอก โรงแรมพวกน้ีมักจะจัดส่วนเป็น
ห้องครวัให้ลูกค้าหุงหาท�าอาหารกนิได้นะครบั แต่ทกุที่ๆ   
ผมพักในจนีไม่มส่ีวนห้องครวัให้ลกูค้าทีพ่กัเข้าไปใช้เลย
 ตามมาตรฐานเขาและตัวเรา เพื่อให้ลูกค้าที่เข้า
พักนอนได้พักสงบเป็นส่วนตัวพอควร ถึงแม้นเป็นห้อง
พักรวม นอกเหนือจากดวงไฟหลักของห้องแล้ว เขา
มกัจะท�าไฟให้อ่านหนงัสอืเฉพาะ ตดิอยูก่ะหวัเตยีงใคร
เตียงมัน ต่างเปิดปิดเอาเอง ที่ดีขึ้นมาหน่อยก็มีปลั๊กไฟ
ให้จ�าเพาะไปเลยแถวหัวเตียงนอน เผื่อเสียบชาร์จแบ็ต
ของอปุกรณ์เครือ่งใช้พวกมอืถอื กล้องถ่ายรปู ทีด่คีรบก็

มตีูล้อ็คเกอร์เก็บของใส่กญุแจเป็นส่วนตน แต่ส่วนใหญ่ 
ที่ผมพัก ทุกคนวางใจกันและกันฐานะคนชอบเที่ยว  
ต่างวางของเปิดเผยไม่เห็นจะมีใครกลัวของหาย ตอน
ปิดเปิดประตู ตอนลุกเข้าห้องน�้าเห็นต่างก็พยายาม
ส�ารวมตน ผมงี้นอนหลับสบายทุกคืนท่ีเข้าพักโรงแรม
แบบนี้
 มีคืนนึงที่ลิเจียง ผมก�าลังนอนสบายอยู่บนเตียง 
เกอืบสามทุม่ เสยีงเปิดประตแูอ่ดเข้ามา เป็นหมวยสาว
หิว้กระเป๋าวางบนเตยีงว่างทีอ่ยูต่รงข้ามกบัเตยีงผมนอน 
ยังสงสัยเอ๊ะหมวยเข้าห้องผิดเอ๊อะเปล่า นอนใจตุ้มตั้ม 
ตาเหลือบไปมามองหมวยสาวซักสองสามนาที ประตู
เปิดดังแอ่ดอีกที เป็นผู้หญิงอีกคนมองไม่ถนัด
 ต่ืนเช้าถึงได้คุยรู้เรื่องกัน สองคนสองแม่ลูกจาก
เซีย่งไฮ้ มาเทีย่วถงึลเิจยีงตอนมดืค�า่ วอล์คอนิเข้ามาหา
ที่พัก เผอิญมีที่นอนว่างแค่สองที่ในห้องผม ซึ่งเป็นห้อง
รวมหกที่นอน ที่มีหนุ่มวัยนักศึกษาจีนสามคน และแก่
หนึง่คนจากเมอืงไทยนอนอยูแ่ล้ว ทีเ่หลอืสองที่ๆ  ว่างอยู่ 
จงึเป็นทีน่อนของสองแม่ลกู นอนคนืแรกเผือ่รุง่เช้าจะมี
ลูกค้าห้องอื่นเช็คเอ้าท์ โชคดีตอนเช้ามีแขกเช็คเอ้าท์ มี
ห้องส่วนตัวสองที่นอนว่าง สองแม่ลูกก็ย้ายไปพักแทน 
 ครับห้องพักรวมหกที่นอนคืนนั้นที่ลิ เจียง 
เป็นประสบการณ์แปลกของผม มีลูกค้าแปลกหน้า 
สองเพศนอนรวมกันในห้องครับ 
 ผมเล่าให้ฟังด้วยให้นึกถึงเห็นภาพครับว่า 
โรงแรมเครือข่ายแบบนี้สภาพห้องและสภาพที่พัก
มันสะอาดและปลอดภัย และดูมันเป็นที่พักที่ให้
บรรยากาศความเป็นมติรสูงมากครบั คนืนัน้ผมดสูอง
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แม่ลกูท่ีพกัร่วมห้องกท็�าตัวตามสบายตามสภาพ อาจจะ
ด้วยผมง่วงนอนด้วยนะครับ ผมหลับสบายตามปรกติ
 โตยี่ซุ เมืองหยวนหยาง ที่ผมบากบั่นปั่น ตั้งใจ
ไปเที่ยวดูแปลงนาขั้นกระได แต่ระหว่างปั่นเห็นแปลง
นาขั้นกระไดซะจนเอียน ผมได้ที่พักสุดถูกสุด พักผ่อน
สบายแบบโรงแรมที่พักเยาวชนที่เกริ่นให้ฟัง คนแก่งั้ก
แบบผมท้ังไม่มบีตัรสมาชกิ กเ็ข้าพกัได้ครบัเขากไ็ม่เก่ียง 
หากเป็นสมาชิกว่ากนัว่าราคาจะถกูกว่าซกัหน่อย ราคา
ทีพ่กัเขาชีใ้ห้ผมดปู้ายราคาทีต่ดิเอาไว้ ราคาถกูสดุทีผ่ม
บอกขอเขา เป็นห้องนอนรวมสี่ที่นอน ราคาคนละ 30 
หยวนก็แค่ 150 บาทเงินไทยเรา จ่ายเงินเขาแล้วเขา
ก็ให้กุญแจเดินไปหาห้องเปิดห้องเอง เดินขึ้นกระไดไป
หนึ่งชั้น 
 ห้องนอนภายนอกภายในและตวัตกึทาสอีอกโทนขาว  
ดูสะอาดตาด้วยสีขาวและด้วยการรักษาความสะอาด
เรี่ยม ในห้องผมมีเตียงนอนสองชั้น วางชิดติดผนังตาม
ความยาวห้องสองข้างหวัท้ายเหลือ่มเยือ้ง เว้นตรงกลาง
ที่กว้างพอเป็นทางเดินในห้องแบบตัวแอลวางต่อกลับ
หวักัน ใช้พ้ืนท่ีว่างตรงส่วนเหลือ่มเยือ้งท�าเป็นทีห่มนุตวั
ยามเดนิเข้าออกห้อง และทางออกไปสดูลมดมอากาศ ที่
เขาท�าเป็นส่วนยืน่ออกไปยนืหมนุตวัชมววิเกอืบรอบตวั
นอกห้องได้กะหน่อยนงึ ห้องน�า้ฝักบวัมนี�า้ร้อน ส้วมนัง่
ราบแบบฝรั่ง ทุกอย่างในห้องน�้าสะอาดไปหมด 
 ทัง้ประตหู้องน�า้เปิดปิดได้มดิชดิ มีพดัลมดูดระบาย
อากาศกันกลิ่นย้อนเข้าห้องนอน ระบบท่อในห้องน�้า
ทุกระบบซ่อนในฝ้าท�าเนียน ส่วนผนังห้องนอนด้านนึง 
ติดกระจกเต็มและหน้าต่างให้ดูวิวทิวเขาสวย ท�าที่เก็บ

ของส่วนตัวดูดีมีดีไซน์ ที่นอนฟูกหนานอนนุ่ม แผ่นปู
ที่นอนฝังขดลวดไฟฟ้าให้ความร้อน มีป้ายแนะน�าก่อน
นอนควรปิดประตูหน้าต่างกันลมหนาวเข้าห้อง และที่
ส�าคัญป้องกันหมอกมันจะเข้ามาท�าห้องชื้นและเครื่อง
นอนแฉะ หากจะให้อุ่นสบายเขาแนะน�าให้เปิดสวิทช์
แผ่นปูนอนให้มันอุ่น ให้ห่มผ้าห่มผืนหนาให้เรียบร้อย 
แล้วก็ตบท้าย หวังว่าท่านจะหลับสบายในที่พักของเรา
 โฮย...ผมพกัสบายจนเปลีย่นแผน เดมิคดิจะนอน
พักแค่หนึ่งคืน เป็นนอนเล่นสองคืนในโรงแรมนี้
 เสียท่าอย่างเดียวเพื่อนจีนที่ร่วมห้อง ดูยังไม่คุ้น
กะการใช้ห้องน�า้ ท่ีมโีถส้วมสะอาดแบบนัง่ราบ เพือ่นลมื 
อยูเ่รือ่ยว่าเสรจ็กจิใช้งานมนัแล้วต้องชกัโครก ให้น�า้มนั
ขบัของๆ เพือ่นทีห่ย่อนลงโถทิง้ไป คนตามหลงัจะได้ไม่
ต้องเห็นซากของเพื่อน โฮย...นี่เพื่อนเล่นลืมอยู่เรื่อย 
 อีกหลายปีละครับผมว่านะ กว่าคนจีนเขาจะคุ้น
ว่าการใช้ส้วมเสรจ็แล้วมนัต้องชกัโครก เพราะเขายงัคุน้
กะการปล่อยของๆ เขาลงไปถมของเก่า โอ้กกก...เมื่อ
นึกถึง 
 รับประกันแทนเขาได้เลยครับ หากตีตราเป็น
โรงแรมที่พักเยาวชน โรงแรมแบบนี้ไม่เหมือนโรงแรม
มั่วซั่วของจีน ที่เจอทั่วไปทั้งในเมืองเล็ก หรือเมือง
ใหญ่แบบคุนหมิง ผมเจอสุดแย่จริงๆ ก็ ช่วงแรกๆ ที่
ปั ่นทริปนี้ เจอโรงแรมแย่ๆ ซะหลายคืนจนอารมณ์
ท่องเที่ยวหดหาย สุดเบื่อหน่ายสภาพห้องพักนอนใน
โรงแรม ที่ร้ายสุดเจอบางแห่ง เพื่อนเล่นโชว์ท่อปล่อย
ของเสีย แขวนยึดลอยกับเพดานผ่านห้องนอน ยามผม
นอนบนเตียง มองเพดานห้องเห็นตัวท่อลอยเปลือย
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โต้งๆ ทาสีเขรอะผ่านบนหัวเรา เจอแบบน้ีนอนไปคิด
สะอดิสะเอียนไป ยิง่อตีอนได้ยนิเสยีงน�า้คนทีอ่ยูห้่องชัน้
บนชกัโครก เสียงมนัไหลดงัในท่อผ่านหเูราทีก่�าลงันอน
มองจ้องท่อ กลัวซะจริงกลัวน�้าในท่อมันจะร่ัวแหมะ
หยดลงหัวเรา
 โธ่...อย่าเพ่อขัด ครับ...โรงแรมหรูสบายก็มีเจอ
เยอะครับ ผมก็เจอแต่ต้องผ่าน ก็ราคาค่าพักมันเกินงบ
ผมที่พกไป โธ่... 
 กว่าจะจับเคล็ดว่าปั่นในจีน ที่ผมเที่ยวอีกกว่า
เดอืนในช่วงหลงั ผมเลอืกทีเ่หมาะกางเตน็ท์นอนรมิทาง
ท�าได้ และผมท�าแทบทุกวัน ไม่มีจีนคนใดมาวุ่นเลย ก็
เกอืบจะถอดใจด้วยเบ่ือเรือ่งท่ีพกัในโรงแรมซอมซ่อของ
จีนเป็นที่สุด 
 ภายหลังจากทดลองพักในโรงแรมที่พักเยาวชน
ที่โตยีซุแล้ว ยามปั่นเข้าเมืองไหนท่ีรู้ว่ามีที่พักแบบน้ี  
กต็ระเวนหาจนเจอ เจอแล้วกค็ุม้กบัทีต่ระเวนหา อย่าง
ที่ลิเจียงผมเข้าออกเมืองสองคร้ัง พักท่ีเดียวรวมสี่คืน 
ทั้งประหยัดค่าที่พัก ทั้งสบายตามมาตรฐานอย่างที่เล่า
 โอกาสหน้าหากผมคิดเที่ยวเมืองไหนในจีน จะ
ต้องหาข้อมูลท่ีพักประเภทนีไ้ว้ก่อนเดินทาง เพือ่จะได้ไป
ใช้บริการของเขาครบั หากไม่ได้หาข้อมลูเตรยีมไปก่อน  
แค่เข้าพักที่ใดซักแห่ง แต่ละแห่งเขามีตู ้ใส่ใบแจก 
นามบัตร ของโรงแรมพวกนี้ที่กระจายตั้งแทบทุกเมือง
แหล่งท่องเทีย่วและเมอืงใหญ่ ให้เราเลอืกหยบิ หอบห้ิว 
กันไม่หวัดไม่ไหวครับ 
 โตยี่ซุ เมืองหยวนหยาง ที่ผมบากบั่นปั่น ต้ังใจ
ไปเที่ยวดูแปลงนาข้ันกระได แต่ระหว่างปั่นในพ้ืนท่ีๆ 
ปั่นผ่านเกือบเจ็ดวัน เห็นแต่ภูมิประเทศเป็นแปลงนา 
ขั้นกระไดและเทือกเขาซะจนเอียน 
 ได้ที่พักๆ สองคืนก็แทบจะไม่ได้ไปเที่ยวที่ไหน
หรอกครับ วันแรกรุ่งขึ้นนอนขลุกขลุ่ยฟื้นแรง ตื่นสาย
แบบสบาย ซักเสื้อผ้าแล้วเดินขึ้นกระไดอีกสองชั้นเป็น
ลานตากผ้า ที่คุ้มค่ากว่าการขึ้นมาตากผ้า ก็เพราะเป็น 
ลานโล่งบนตกึส่ีช้ันสร้างบนเขา มนัก็โด่เหนอืดนิขึน้บนฟ้า  
เพลนิมองเดนิดวูวิสวยงามรอบตวั แทบอยากจะวิง่โลด
โดดเต้น ร้องเพลงแบบหนังโบราณ ที่เปิดเรื่องนางเอก
กึ่งวิ่งกึ่งเดินเอามือสองข้างกุมระหว่างอกร้องเพลงลั่น

เทอืกเขาสวย หนงัเดอะซาวน์ออฟมวิสคิ หนงัโบราณยคุ
ห้าสบิปี แต่กลวัตกตกึคอหกัตาย ขนืท�าว่ิงเดนิร้องเพลง
อนิกะววิสวย พอควรแก่เวลา กเ็ดนิเทีย่วในหมูบ้่านแทบ
จะทั้งวัน ไม่ได้หาที่หรือเส้นทางจะไปดูวิวแปลงนาขั้น
กระไดอีกเลยครับ สารภาพครับ...สุดเอียนแล้วกับวิว
แปลงนาต้นขาวชูใบเขียว ใต้ภาวะฟ้าหม่นที่เห็นอยู่
 ตกเย็นโน่นล่ะครับถงึเป็นเรือ่ง เรือ่งสัน้ๆ แตผ่ม 
จ�ายาวฝังใจ ขอเล่ากนัฟัง เป็นส่วนสดุท้ายความประทับใจ 
เที่ยวหยวนยาง จากการพักโรงแรมแบบเยาวชน
 ผมไม่แน่ใจใครเริม่ก่อน หมายถงึผมหรอืเดก็สาว
สองคนกะเด็กหนุ่มหนึ่งคน ว่าใครจะเอ่ยปากทักใคร
ก่อน ตอนนัน้ผมนัง่คนเดยีวในส่วนทีจ่ดัเป็นพืน้ทีน่ัง่กนิ
อาหาร และเป็นส่วนนัง่เล่นของโรงแรม สลับกบัการไป
น่ังใช้คอมพิวเตอร์ของโรงแรมท่ีบริการฟรีเล่นเน็ตอยู่  
มกีลุม่เดก็สาวสวยสองคนกะเดก็หนุม่อกีหนึง่เดนิกลบัเข้า  
ดูแว่บผมจ�าได้ว่าพักโรงแรมนี้เช่นกัน เพราะเห็นเดิน
กลับเข้ามาเม่ือตอนเย็น เม่ือวานที่ผมเข้าพักคืนแรก
เวลาเกือบค�่า ประมาณนี้เช่นกัน
 ใช่ล่ะผมจ�าได้ เด็กสาวคนที่สวยที่สุดจากสองคน
นี้ในสายตาผม เดินตรงมาหาผม แล้วชี้ไปที่จักรยานผม
ถามท�านองว่าเป็นจกัรยานของผมเหรอ รวมทัง้กระเป๋า
จกัรยานทีผ่มกองเอาไว้ แบบขีเ้กยีจขนขึน้ไปเกบ็ในห้อง
 ผมตอบว่าใช่ ใช่ครับ...ใช่เลยเธอเป็นคนเริ่มต้น
ทักทายผม แถมชวนเพื่อนอีกสองคน มานั่งล้อมวงโต๊ะ
เดยีวกบัผม ทัง้เริม่หยบิอาหารทีเ่ธอซือ้มาจากถงุใส่จาน  
ที่เธอลุกข้ึนไปขอมาจากห้องครัวในส่วนเตรียมอาหาร 
ผมก็กลายเป็นส่วนหนึ่งของกลุ่มเธอพูดคุยเล่าสู่กันฟัง
ใครไปมายังไง ส่วนใหญ่สามคนช่วยซักถามผม สองคน 
ถามผมผ่านคนสวย ส่วนผมถามแต่คนสวย ซึ่งเธอตอบ 
แทนเพือ่นอกีสองคน สองสาวเป็นนกัศกึษาเรยีนทีเ่มอืง
คุนหมิง หนุ่มน้อยเรียนที่กวางเจาเพิ่งมาเจอสองสาวที่
โตยีซ่ ุเราคยุกนัดกึดืน่เกอืบสามทุม่ ผมงีง่้วงตาแทบปิด  
หลังจากเขียนที่อยู่กันและกันทั้งเบอร์โทรศัพท์ ผมก็
ออกปากร�่าลา แบบขอตัวไปนอน พรุ่งนี้ผมจะออก
เดินทางซักสองโมงเช้า หวังว่าจะเจอเธอก่อนเดินทาง
 คนสวยของผมบอกว่าคงจะไม่ได้เจอกนัอีกแล้วล่ะ  
เพราะเธอจะเดินออกจากโรงแรมไปหารถเดินทางต่อ 
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ตอนตีห้า
 ผมเป็นคนแก่ห่วงเดก็เลก็ครบั ปรกตไิม่ใช่จะเป็น
คนตื่นเช้า แต่เช้ารุ่งขึ้นวันนี้ต้องตื่นครับ ตั้งใจลงไปเจอ
สองสาวกะหนุม่น้อยเพือ่อ�าลากนั ตืน่มาแล้วกล็งมารอ
ตาหงุบหงบัอยากหลบัตา เพราะยงัเช้า เกอืบครึง่ชัว่โมง
สองสาวถึงลงมา เจอผมก็กรากมาทักทายนั่งโต๊ะผม  
ผมถามหาเดก็หนุม่ถึงรูเ้ดก็หนุม่ยงัจะอยูต่่อ แถมคงหลบั
อุตุอยู่ เด็กสองคนรู้จักวิธีเที่ยวแบบประหยัด ต่างควัก 
อาหารและขนมทีซ้ื่อตนุจากข้างนอกมาแบ่งกันกินก่อน
เดินทาง ผมผู้ไม่รู้อิโหน่อิเหน่ คือไม่ได้ซ้ืออะไรมากิน  
เธอเห็นผมนั่งปากแห้งคงอเนจอนาถใจ จากสองส่วนที่
เธอจะแบ่งกนิสองคน กเ็ลยต้องแบ่งเป็นสามให้ผมด้วย 
แถมผมปากกว้างกินไวกว่าเธอ สองคนเห็นผมกินส่วน
ผมหมดแล้ว กลวัจะเหงาปากกแ็บ่งเพิม่มาให้อกี คนแก่
แบบผมท�าบาปแย่งของกินเด็กซะแล้วครับ
 ครับ ถึงเวลาจะร�่าลาจากกัน ผมก็เตรียมไปคว้า
จักรยานผมท่ีแพ็คกระเป๋าพร้อมปั่นแล้ว พอจะเซย์ 
กู้ดบายกันจริงสาวสวยออกปากบอกผม แกก็เป็นนัก
ท่องเที่ยวแบบถามชาวบ้านเหมือนกัน วันน้ีทั้งสองคน
จะเดินไปหาท่ีขึ้นรถไปเท่ียวต่อ จะไปเมืองอะไรเธอ
บอกผมลืมซะแล้วครับ เมื่อวานได้ถามชาวบ้านๆ ชี้มือ
ต้องไปรอขึ้นรถตรงนู้น เธอชี้มือประกอบ 
 เกอืบเจด็โมงเช้าวนันัน้ทีโ่ตยีซุ่ มองไปมนักย็งัมดื
อยูค่รับ ผมกช็วนง้ันลงุจงูจกัรยานเดนิไปเป็นเพือ่นด้วย  
ครับเรากเ็ดนิไป ถงึตรงทีห่มายถามชาวบ้านอกีคนแถวนัน้  
ก็ชี้ไปอีกที่ บอกตรงที่เราเดินไปรอนั้นไม่ใช่ ฮ่าๆ ฮ่า...
ผมงี้อมยิ้ม คนจีนเท่ียวเมืองเขาเองก็มีมึนครับ ครับก็
เดินไปรอรถจุดที่ได้รับค�าบอกกันใหม่
 ช่วงยืนรอ สองสาวยังชวนผมคุยต่อ ถามผมถึง
เส้นทางที่ผมคุยให้ฟังเมื่อวาน ผมบอกไปยังไม่แน่ใจจะ
ปั่นไปเฉินตูหรือจะลุยไปแชงกริล่า
 คนสวยกลับบอกผม ป่ันไปเทีย่วเมอืงคนุหมงิก่อน
เถอะไปหาเธอ เธอสองคนจะหุ้นกันเลีย้งผมให้เต็มคราบ 
หากไปหา
 ผมเองไม่ได้นึกพิศวาสที่จะปั่นไปคุนหมิง เพราะ
คุนหมิงยุคใหม่เขาทุบหมู่บ้านคนไท ที่อยู่ดั้งเดิมทิ้งซะ
เกือบหมดแล้ว คุนหมิงวันนี้เป็นเมืองสมัยใหม่ไปหมด

แล้ว แต่พอได้ยินสองสาวชักชวนแบบมีสัญญาจะเลี้ยง
มื้อเย็นเต็มคราบ ก็ตกปากรับค�า ไปแน่ครับ ก็จดที่อยู่ 
เพิ่มเติมให้ละเอียดข้ึน จนม่ันใจว่าเอาโพยที่จดให้
คนท้องถิ่นดู เขาชี้เป้าให้ผมคล�าทางไปหาเจอเธอแน่  
ในเมืองคุนหมิง
 ครับในส่วนเมื่อเจอเธอจริงในเมืองคุนหมิง เธอ
สองคนท�าตามสัญญาเลี้ยงผมเต็มที่ แต่พลาดท่าอย่าง
เดียว เธอไม่ได้รับรู้ที่ผมแจ้งเธอทางอีเมล์ ผมออกปาก
เขยีนอเีมล์ให้เธอช่วยหาทีพ่กัในเมอืงคนุหมงิให้ผมด้วย 
เขียนบอกเธอก่อนปั่นถึงคุนหมิงสองวัน ดึกคืนนั้นหลัง
จากกินข้าวกันเสร็จ สามคนคือเธอสองคนและตาแก่
หน่ึงคนคือผม เดินหาโรงแรมที่พักแถวนั้นจนเหนื่อย 
ล้วนเป็นโรงแรมที่ไม่ให้คนต่างชาติเข้าพัก สุดท้ายได้ 
ทีพ่กัสดุโทรม สดุมอซอ สดุแพง ซกุหวันอนหนึง่คนื โดย
เธอต้องเต๊ียมห้ามผมพูด ห้ามแสดงตัวเป็นคนต่างชาติ  
พาสปอร์ตก็ไม่ต้องโชว์ เธอบอกอาเจ๊เจ้าของที่พักว่า
ผมเป็นลุงเธอมาจากต่างจังหวัด เธอสองคนจัดการหา
ทีน่อนให้ผม แบบใจผมนอนกงัวลกลวัมนัไล่ได้แล้วกเ็ดนิ
กลับหอพักของพวกเธอที่อยู่ในมหาวิทยาลัยไม่ไกลนัก  
ผมบอกไม่ต้องมาหาผมละนะตอนเช้า ผมจะรีบเผ่นล่ะ 
ขี้เกียจอยู่ในโรงแรมที่สุดเน่า
 เรื่องที่เล่านี้ วันนี้ผมยังเขียนเมล์ไปบอกเธอสอง
คนว่า เกบ็เอาเรือ่งนีม้าเล่าให้เพือ่นในเมอืงไทยฟังครบั
 ครบั...ทัง้หมดทีต่ัง้ใจอยำกเล่ำชวนท่ำน เผือ่บำงท่ำน 
ไปเทีย่วไหนยงัไม่เคยใช้โรงแรมเยำวชนทีป่ระหยดัและ 
สบำย เขียนเล่ำชวนให้พักโรงแรมของเครือข่ำยกำรให้ 
บรกิำรแบบโรงแรมเยำวชน ลองเถอะครับแล้วจะติดใจ ■
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วิตามินเป็นสารอาหารท่ีมีความจ�าเป็นต่อชีวิต แต่
ต้องการปริมาณน้อยเป็นมิลลิกรัมหรือไมโครกรัม

ต่อวนั ร่างกายจะน�าวติามนิแต่ละชนดิไปสร้างสารช่วย
เร่งปฏิกิริยาเคมีต่างๆ ในร่างกาย
 ปกตแิล้วสิง่มชีวีติสามารถสงัเคราะห์วติามนิบาง
ชนิดได้อย่างเพยีงพอ ขณะทีบ่างชนดิกจ็�าเป็นต้องได้รบั 
จากอาหาร คนและสัตว์ต้องการวติามนิอย่างน้อย 13 ชนดิ 
จากอาหารเพื่อการเจริญเติบโตและการท�างานที่ปกติ
 เราจ�าแนกวิตามนิออกเป็น 2 กลุม่ใหญ่ คอื วติำมนิ
ที่ละลำยได้ในน�้ำ และวิตำมินที่ละลำยได้ในไขมัน  
(มีอยู่ 4 ชนิดเท่านั้นคือ วิตามินเอ ดี อี และ เค)

วิตามินกลุ่มที่ละลายได้ใน “น�้า” 
 วิตามินที่ละลายได้ในน�้า ได้แก่ วิตามินบีต่างๆ 
และวิตามินซี
 1. วิตามินบี 1 พบมากในธัญพืช ข้าวซ้อมมือ 
นม และเนื้อสัตว์
  ถ้าขาดจะท�าให้เป็นโรคเหน็บชา มือเท้าอาจ
จะบวม อ่อนเพลีย เบื่ออาหาร วิงเวียน ไม่มีแรง และ
อาจท�าให้เกิดภาวะหัวใจวายเฉียบพลัน
 2. วิตามินบี 2 พบมากในนม เนื้อสัตว์และพืช
ผักใบเขียว
  ถ้าขาดจะเป็นโรคปากนกกระจอก คือมีแผล
ที่มุมปาก ลิ้นอักเสบ เยื่อบุตาอักเสบ เจริญเติบโตช้า
 3. วิตามินบี 3 (ไนอาซิน) พบมากในนม ไข่  

เนื้อสัตว์
  ถ้าขาดจะท�าให้ผิวหนังอักเสบ ท้องเดิน และ
สมองเสื่อม
 4. วิตามินบี 5 (กรดแพนโทเทนิก) ช่วยใน
การสร้างเซลล์และลดความเครียด พบในอาหารเกือบ 
ทุกชนิดทั้งจากพืชและสัตว์ จึงไม่ค่อยพบการขาด
วิตามินชนิดนี้
 5. วิตามินบี 6 พบมากในเนื้อสัตว์ ถั่วลิสง 
จมูกข้าวสาลี ผักและผลไม้ ช่วยการท�างานของระบบ
ประสาทและการสร้างเม็ดเลือด
  ถ้าขาดจะอ่อนเพลีย โลหิตจาง ชาปลายมือ
ปลายเท้า
 6. วิตามินบี 12 ช่วยการท�างานของระบบ
ประสาทส่วนกลาง พบได้ทัว่ไปในผลติภณัฑ์อาหารจาก
สตัว์ทกุชนดิ (เนือ้สตัว์ นม เนย) ร่างกายมคีวามต้องการ
ในวันหนึ่งๆ ต�่ามากในระดับไมโครกรัม จึงมีเก็บสะสม
ไว้ที่ตับเป็นจ�านวนมาก เพียงพอที่จะใช้ได้นาน
  คนปกติมักไม่ขาดวิตามินนี้ แต่คนที่เป็นโรค
บางอย่างจะท�าให้ดดูซมึวติามนินีไ้ม่ได้ เมือ่ขาดจะท�าให้
เกิดโลหิตจางที่รุนแรง อาจท�าให้สมองและไขสันหลัง
พิการ
 7. ไบโอทิน ช่วยในการเจริญเติบโต แบคทีเรีย 
ในล�าไส้ของเราสามารถสังเคราะห์วิตามินนี้ได้อย่าง
เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย จึงไม่ค่อยพบ
การขาดวิตามินชนิดนี้

วิตามินไม่ต้องกินทุกวัน
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 8. กรดโฟลิก แบคทีเรียในล�าไส้ก็สามารถ
สังเคราะห์ได้เพียงพอกับความต้องการ
 9. วิตามินซี วิตามินยอดนิยมโดยเฉพาะบรรดา
วัยรุ่นเพราะมุ่งผลด้านผิวพรรณซึ่งวิตามินซีมีฤทธิ์เป็น
สารต้านอนมุลูอสิระ และยงัช่วยเสรมิภมูต้ิานทาน ช่วย
ในการสร้างผิวหนัง กระดูก ฟัน และหลอดเลือด
  ถ้าขาดจะเป็นโรคลกัปิดลกัเปิดหรอืเลอืดออก
ตามไรฟัน เหงือกบวม ฟันหลุดง่าย ปวดข้อ ข้อบวม 
แผลหายช้า ร่างกายติดเชื้อง่าย

วิตามินกลุ่มที่ละลายได้ใน “ไขมัน”
 1. วิตามินเอ พบมากในนม ตับ ไข่แดง ผักใบ
เขียวและใบเหลืองรวมทั้งผลไม้ที่มีสีเหลืองหรือส้ม  
ช่วยในด้านการมองเห็นและการสร้างเนื้อเยื่อผิวหนัง
  ถ้าขาดจะเป็นโรคตาบอดกลางคืน เยื่อบุตา
และกระจกตาอักเสบ ตาแห้ง ผิวแห้งแข็ง ถ้าได้รับมาก
เกินไปจะเป็นพิษท�าให้ปวดศีรษะ เวียนศีรษะ ปวดใน
กระดูก ผิวหนังหลุดลอกและผมร่วง
 2. วิตามินดี พบมากในตับ นม ไข่ เนื้อสัตว์ 
ร่างกายสามารถสงัเคราะห์ได้เพยีงพอกบัความต้องการ
ใช้ถ้าผิวหนังได้รับแสงแดดที่พอเหมาะเป็นประจ�า
  ถ้าขาดจะเป็นโรคกระดูกอ่อน ชักและกล้าม
เนื้อเกร็ง ถ้าได้รับมากเกินไปจะเป็นพิษ ท�าให้วิงเวียน 
เบื่ออาหาร ปัสสาวะบ่อย ท้องเดิน ระดับแคลเซียมใน
เลือดสูงซึ่งอาจเกาะกับเนื้อเยื่อต่างๆ เช่น หลอดเลือด 
หลอดลม ไต
 3. วิตามินอี พบมากในน�้ามันพืช เนยเทียม ถั่ว 
และผักใบเขียว
  ถ้าขาดจะเกิดผลเสียต่อระบบกล้ามเน้ือ 
ระบบประสาท หัวใจและหลอดเลือด เกิดโลหิตจาง 
กล้ามเนื้อลีบ ถ้าได้รับมากเกินไปจะท�าให้ปวดศีรษะ 
กล้ามเนื้ออ่อนล้า ตาพร่ามัว ท้องเดิน
 4. วิตามินเค พบมากใน ผัก ไข่แดง โยเกิร์ต  
ช่วยในการแข็งตัวของเลือดและบ�ารุงกระดูกและฟัน 
ปกติแล้วเชื้อแบคทีเรียในล�าไส้สามารถสังเคราะห์ได้
อย่างเพียงพอ

 เหตุที่ต้องบรรยายยืดยาวในเชิงวิชาการเช่นนี้
เพราะปัจจบุนัพบว่าการตลาดของสนิค้าสุขภาพและ
อาหารเสริมในบ้านเรามักจะโฆษณาประชาสัมพันธ์
ให้กนิวติามนิกนัมากๆ เพราะมปีระโยชน์ ร่างกายจะ
ได้แขง็แรง มกีารแข่งขนักนัหลายยีห้่อว่าของตวัเองมี
วิตามินเกลือแร่อยู่หลายชนิด แค่อ่านฉลากข้างขวด
ก็มากมายจนมึนแล้ว
 การให้ข้อมูลเพียงด้านเดียวคือประโยชน์แต่ 
ไม่ได้กล่าวเน้นถึงปริมาณความต้องการที่เหมาะสม
กับร่างกายของแต่ละบุคคล รวมทั้งโทษของการได้
รบัสารเหล่านีม้ากเกนิไปอาจท�าให้เกดิโทษตามมาได้
 เราจึงมักจะเห็นคนปกติทั่วไปหลายๆ คนที่
ร่างกายแขง็แรงดแีต่กินวิตามนิชนดิเมด็เป็นก�ามอืวนัละ
หลายๆ มื้อ เหตุเพราะมีวิตามินหลายยี่ห้อให้เลือกกิน  
ทัง้บ�ารงุร่างกาย บ�ารงุผวิพรรณ บ�ารงุสมอง บ�ารงุสายตา  
ฯลฯ เรียกได้ว่าแค่วิตามินมากมายในแต่ละมื้อก็ท�าให้
อิ่มแทนข้าวได้เลย
 นอกจากนี้ วิตามินที่ได้มาจากการสังเคราะห์
ย่อมปลอดภัยน้อยกว่าวิตามินที่ได้รับจากอาหาร 
ตามธรรมชาต ิ(ทีถ่กูสขุอนามยั) คนทัว่ไปทีก่นิอาหาร
ได้ตามปกตคิรบทัง้ 5 หมู ่จะได้รบัวติามนิต่างๆ เพยีงพอ 
อยู่แล้ว แต่ถ้าอายุมากขึ้น กินอาหารได้น้อย หรือ 
กนิอาหารไม่ครบถ้วนเพยีงพอ กส็ามารถเสรมิวติามนิ 
เพิม่ได้แต่ต้องเป็นปริมาณท่ีเหมาะสมกบัความต้องการ 
ของแต่ละบุคคลจึงจะไม่เกิดโทษ เช่น คนปกติทั่วไป
ที่ส่วนใหญ่ได้อาหารครบอาจกินวิตามินแบบรวม
สัปดาห์ละครั้ง หรือวันเว้นวันก็ได้ โดยให้เลือกที่
จ�าเป็นและเหมาะสม
 ถ้าเปรียบร่างกายเป็นรถยนต์ อาหารที่ต้องกิน 
ทุกวันก็เหมือนกับเชื้อเพลิงท่ีใช้ขับเคลื่อนรถยนต์
โดยตรง ซึ่งต้องหมั่นเติมอยู่ตลอด
 ส่วนวิตามินเปรียบเหมือนน�้ามันเครื่องช่วยหล่อ
เลี้ยงเครื่องยนต์ให้ท�างานดีขึ้น จึงไม่สิ้นเปลืองมาก 
นานๆ ก็เติมที
 ดงันัน้ ในคนปกตจิงึไม่จ�าเป็นต้องกนิวติามนิเสริม
มากจนเกินไปเพราะอาจเกิดโทษได้ ■
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Fitness Lifestyle 51
เรื่อง วชิรุฬ จันทรงาม

ขอให้เป็น 2 เหตุการณ์...

สุดท้าย!
างกันเพียง 2 ปี 8 วัน เราก็ได้เจอะเจอ 2 
เหตุการณ์ที่น่าสะเทือนใจและนับเป็นการสูญ

เสยีอย่างใหญ่หลวงส�าหรบัวงการจกัรยานระดบัโลก..
เกิดขึ้นที่บ้านเรา..ในเมืองไทยของเรานี่เอง!
 ในฐานะคนไทยเจ้าของประเทศและในฐานะ
ของผู้รักการใช้จักรยานในชีวิตประจ�าวัน จึงต้องขอ
ใช้หน้ากระดาษนี้บันทึกเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นไว้ เพื่อ
เป็นการไว้อาลยั และเป็นการเตือนสตผิูท่ี้ใช้รถใช้ถนน 
ให้เพ่ิมความระมัดระวังในการขับขี่ยวดยานพาหนะ 
เพือ่ลดและป้องกันการสูญเสยีทีจ่ะเกิดขึน้ให้มากท่ีสดุ
 เหตุการณ์ล่าสุด เพิ่งเกิดขึ้นเมื่อบ่ายของวันที่ 
21 กุมภาพันธ์ 2015 ที่ผ่านมา เมื่อ ฮวน ฟราสซิสโก 
นักปั่นจักรยานชาวชิลี ข้าม 5 ทวีป ถูกรถปิกอัพพุ่ง
ชนเสียชีวิตที่ ต�าบลหนองหว้า อ�าเภอบัวลาย จังหวัด
นครราชสีมา โดยภรรยาชาวสิงคโปร์ และลูกชายวัย
เพียง 2 ขวบได้รับบาดเจ็บ
 และเมื่อ 2 ปีที่ผ่านมา วันที่ 13 กุมภาพันธ์ 
2013 ปีเตอร์ รูท และ แมรี่ ทอมป์สัน คู่สามีภรรยา 
วัย 34 ผู ้ออกผจญภัยด้วยการปั ่นจักรยานรอบ
โลกต้ังแต่เดือนกรกฎาคมปี 2011 โดยท้ังคู่ได้ปั่น
จักรยานไปท่ัวโลกมาแล้ว 23 ประเทศ ทั้งยุโรป 

ตะวันออกกลาง และจีน ได้มาเสียชีวิตด้วยอุบัติเหตุ
ถูกรถปิกอัพชน ขณะพวกเขาปั่นจักรยานบนถนนที่  
ต�าบลเกาะขนุน อ�าเภอพนมสารคาม จังหวัด
ฉะเชิงเทรา

 ฮวน ฟราสซิสโก อายุ 48 ปี ชาวชิลี เป็น
นักปั่นจักรยานรอบโลก อยู่ระหว่างการท�าสถิติโลก 
ลงกินเนสเวิลด์เรคคอร์ด มีเป้าหมายปั่นจักรยาน 
5 ทวีป ภายใน 5 ปี ระยะทาง 250,000 กิโลเมตร 
พร้อมกับครอบครัว
 ฮวน ออกเดินทางมาจากบ้านเกิดประเทศชิลี 
ตั้งแต่เดือนพฤศจิกายน 2010 โดยมีก�าหนดปั่นจาก
ประเทศไทยมุ่งหน้าสู่ประเทศออสเตรเลียสิ้นสุดการ
เดินทางในเดือนพฤศจิกายน 2015 ที่จะถึงนี้ แต่มา
ประสบอบุตัเิหตรุะหว่างการเดนิทางผ่านประเทศไทย 
พร้อมกบันางโทเลง็ เทยีนเอน็ อาย ุ39 ปี ชาวสงิคโปร์ 
ซึ่งเป็นภรรยาของนายฮวนผู้เสียชีวิต และเด็กชาย 
ลูคัส เทียนเอ็น อายุ 1 ปี 2 เดือน บุตรชาย ที่นั่งมา
ในจักรยานพ่วง โดย นางโทเล็ง ขาขวาหัก ส่วนเด็ก
ชายลูคัสฯ มีเเผลที่ศีรษะ
 จากการสอบสวนของเจ้าหน้าทีต่�ารวจทราบว่า  

ห่
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รถปิคอัพคันดงักล่าวมีนายทวิารตัน์ ชยัพเิดช อาย ุ64 ปี  
เป็นคนขับรถปิกอัพโตโยต้า สีบรอนซ์ หมายเลข
ทะเบียน ตษ 286 กทม. ได้ขับรถมาจากจังหวัด
ขอนแก่นมุ่งหน้าไปทางตัวเมืองนครราชสีมา เมื่อ
ขับมาถึงที่เกิดเหตุ รถบรรทุกข้างหน้าได้เบี่ยงออก
ทางด้านขวา นายทิวารัตน์ จึงได้แซงซ้ายขึ้นไปและ
ไม่ทันมองเห็นรถจักรยานของผู้ตายที่ปั่นอยู่ริมถนน
ด้านซ้าย ท�าให้เฉี่ยวชนรถจักรยานของผู้ตายเเละรถ
ปิคอพัได้เสียหลกัพลกิคว�า่หงายท้องลงไปในร่องกลาง
ถนน เป็นเหตใุห้นายฮวนกระเดน็ตกลงไปข้างทางเสยี
ชีวิตคาที่ ส่วนภรรยาและลูกได้รับบาดเจ็บดังกล่าว

 ส่วนปีเตอร์ รูท และแมรี่ ทอมป์สัน ทั้งคู ่
เป็นนักผจญภัย ได้ปั่นจักรยานรอบโลกตั้งแต่เดือน 
กรกฎาคมปี 2011 โดยเดินทางไปทั่วทวีปยุโรป 
ตะวันออกกลาง จีน และอีก 23 ประเทศ นอกจากนี้  
ยังโพสต์ข้อมูลการเดินทางไว้บนเว็บไซต์ Two On 
Four Wheels ซึ่งมีผู้ติดตามและให้ก�าลังใจพวกเขา
จ�านวนมาก
 ทั้งน้ี เมื่อสอบสวนนายวรพงษ์ สังขวัต อายุ  
25 ปี ชาว จ.อุบลราชธาน ีผูท้ีข่บัปิกอพัพุง่ชน 2 นกัป่ัน 

จักรยานบนถนนทางหลวงสาย 304 หมู่ 15 ต�าบล
เกาะขนุน อ�าเภอพนมสารคาม จังหวัดฉะเชิงเทรา 
ถึงสาเหตุที่ได้ท�าให้ 2 นักปั่นจักรยานชาวอังกฤษ 
เสียชีวิต ได้ความว่า นายวรพงษ์ได้ขบัรถมาตามเส้นทาง 
ดังกล่าว ขณะถึงจุดเกิดเหตุ หมวกที่สวมใส่ตก จึง
ได้ก้มลงเก็บ ซึ่งกว่าจะรู้ตัวอีกทีก็คือรถได้พุ่งลงข้าง
ทางและเข้าชนกบัต้นไม้ทีอ่ยูห่่างจากถนนออกไปกว่า  
80 เมตรแล้ว โดยหลังเกิดเหตุพบว่านักปั่นจักรยาน
รอบโลก 2 สามีภรรยาเสียชีวิตทั้งคู่

 จากเหตุการณ์ทั้ง 2 กรณีที่ได้เกิดขึ้น จะเห็น
ได้ชัดเจนว่าเกิดขึ้นจากความประมาทเลินเล่อของผู้
ที่ขับขี่รถยนต์ ท�าให้เกิความสูญเสีย เป็นอุบัติเหตุที่
สามารถจะหลีกเลี่ยงป้องกันได้ หากผู้ใช้รถใช้ถนน
จะมีสติ ใช้ความระมัดระวังให้มากและไม่ประมาท 
เพราะความเลินเล่อเผลอเรอเพียงเสี้ยววินาทีเดียว 
อะไรๆ ก็เกิดขึ้นได้
 เราชาวจักรยานขอแสดงความเสียใจใน
เหตุการณ์ที่เกิดขึ้นกับครอบครัวญาติมิตรของนัก
ป่ันผูล่้วงลบั ขอให้วิญญาณของทกุๆ ท่านไปสู่สุคติ
ในสัมปรายภพ..■

จากเหตุการณ์ทัง้ 2 กรณีทีไ่ด้เกิดขึน้ 
จะเห็นได้ชัดเจนว่าเกิดขึ้นจากความ
ประมาทเลินเล่อของผู้ที่ขับขี่รถยนต์ 
ท�าให้เกิความสูญเสีย เป็นอุบัติเหตุ
ท่ีสามารถจะหลีกเลี่ยงป้องกันได้ 
หากผู้ใช้รถใช้ถนนจะมีสติ ใช้ความ
ระมัดระวังให้มากและไม่ประมาท
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เชิงช่างหนึ่ง
เรื่อง ช่างหนึ่ง

GROUP SET
ช้าวันหนึ่งท้องฟ้าสดใสคว้าจักรยานออกจากบ้าน 
จุดหมำย..อ่ะเหรอ?..ไม่มี .. ไปไหนอ่ะเหรอ..ไม่รู้  

มเีงนิ มโีทรศพัท์ มเีครือ่งมอื พร้อมชดุจกัรยาน ออกจาก 
บ้านตีห้าครึ่ง
 นัน่เมือ่หลายปีมาแล้ว... ช่วงปีแรกป่ันครัง้ละ 20 
กิโลเมตร ก็เหนื่อยแบบว่าหายใจรวยริน (ฮ่ำๆ) จากนั้น
ก็เพิ่มระยะปั่นวันละ 50 กิโลเมตร แล้วไกลสุด 100 
กิโลเมตร ที่สุดของที่สุดของผมแล้วละ
 ตอนนัน้บอกเลยว่า รอบขา อ่าน Av ยงัไม่เป็นเลย  
ค�าถามมากมายในหัวผม ควบคมุลมหายใจ รอบขาเท่านี้  
เบาะสงูขนาดนีน้ะ ใช้เกยีร์นี ้เกยีร์นัน้ การเฉล่ียแรง ป่ันใน 
กลุม่อย่างไร แบบนีต้้องเปลีย่นกรุป๊เซท็ อะไรประมาณนัน้ 
 รุ่นพี่บอกว่าถ้าอยากจะปั่นให้ดีต้องอัพอะไหล ่
ผมก็เออ.. มันช่วยหรือพี่!? 
 นบัตัง้แต่วนันัน้ เกบ็เงนิสะสมไว้ซือ้ ชดุ Groupset  
ใหม่มา 1 ชุด หวังว่ามันคงดีขึ้น ตามที่พี่ๆ ว่าไว้ 
 เม่ือสรรพส่ิงครบครนักบ็รรเลง รือ้ชุด Groupset 
อนัเก่าออก อ้อ..ลมืบอกไปว่า เป็นจกัรยานเสอืภเูขานะ 
ชุดเดิมเป็น Shimano STX RC ช่วงนั้น 
 ผมก็ถามรุ่นพี่ว่า... ผมเปลี่ยนไปเน่ียมันจะช่วย
ให้เร็วขึ้นหรือ ความสงสัยเริ่มย่างกรายเข้ามา ก่อนที่
จะบรรเลงจดัแจงย้ายอะไหล่ ใช้เวลาตัง้แต่เช้าจวบเยน็ 
 ความท่ีเป็นอะไรใหม่ๆ ใครจะอดใจไหวต้องมี
ออกไปลองของใหม่ อุปกรณ์ใหม่ สิ่งที่แตกต่างออกไป 
ความนุม่นวล เวลาใช้งาน หมายถงึเวลาเรากด Shift  ขึน้ 
หรือกดเกียร์ลง มันช่างง่ายและนุ่มนวล 
 ค�าตอบท่ีคาใจอันดับแรก เปิดเผยออกมาแล้ว 

อ๋อ..แบบน้ีนี่เอง เราใช้พลังงานในการกดเกียร์น้อยลง  
แรงกดที่เท้าเรามีการเปล่ียนแปลง แรงกดที่บันได 
เราออกแรงน้อยลง รถเร็วขึ้นนิดนึง 
 เพราะอะไรหรือครับพี่ ค�าถามนี้ยังรอค�าตอบ
 ... แบบนี้นะ ชุดเก่าใบจานใช้ปั๊มขึ้นรูป คือน�า 
แผ่นเหล็ก แบนๆ มาแล้วใช้เครื่องกดลงไปที่แผ่นโลหะ 
เอาง่ายๆ คดิตามนะเหมอืนเราป๊ัมตรายางอ่ะ แล้วชิน้งาน 
ทีไ่ด้คอืสิง่ทีเ่ราป๊ัมออกมาไง ถงึบางอ้อเลยครบัเวลานัน้ 
 แล้วมันต่างไงละครับพี่? เพราะสิ่งที่น ้อง
เปลี่ยนเนี่ย ใบจานเป็นอลูมิเนียม แล้วใช้เครื่องมือที่มี  
ความละเอียดสูง ในการท�าชิ้นงานหรือใบจานออกมา 
ได้อย่างสวยงาม มุมแต่ละมุมคมแทบจะกรีดเนื้อเรา 
ได้เลย แต่จรงิๆ กเ็ฉอืนเข้านะครบั ข้อดใีนการใช้ชดุเกยีร์ 
ที่เป็นเนื้อ CNC นั้น (CNC ย่อมำจำก Computer 
Numerical Control) ใบจานจะมีการขยับตัวน้อย 
หรอืยดึตวัระหว่างท่ีเรากดแรงไปทีบ่นัได หากเราสงัเกต
ดูจากด้านบนลงไปที่บริเวณใบจาน อย่ามองตอนปั่น 
บนถนนนะ เดี๋ยวไปชนท้ายรถเอา 
 ถ้าปั่นบนเทรนเนอร์หรือถนนโล่งๆ เราจะเห็น
ว่า ใบจานจะมีแรงบิดไปมาทุกๆ ครั้งที่เราออกแรงกด
บันไดไปด้านหน้ารถ ถ้าเป็นใบจานที่ปั๊มขึ้นรูป ใบจาน
จะโยกไปมาเห็นได้ชัดเลยทีเดียว 
 แล้วคราวนี้ มันจะดีกว่าได้อย่างไร? 
 นัน่สคิรบั ข้อดขีองการทีม่นัไม่สามารถบิดไปบดิมา 
ตามแรงกดเราได้นั้น มันคือพลังท่ีส่งก�าลังไปท่ีล้อ  
ดังน้ันเราจะส่งแรงและพลังที่เราปั่นไปที่ล้อได้อย่างมี
ประสทิธภิาพมากขึน้นัน่เอง กค็อืป่ันได้เรว็ขึน้ เนือ่งด้วย 

เ
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ใบจานไม่บิดไปมาไม่เสียแรงที่ส่งออกไปนั่นเอง 
 แล้วยงัไม่ใช่แค่เรือ่งนีน้ะครบั เมือ่ชิน้ส่วนเราทีซ้ื่อ
มาใหม่นัน้เป็นอลมิูเนียม สิง่ทีไ่ด้มาอกีอย่างคือ น�า้หนกั
ของรถโดยรวมจะลดลงแน่นอน คือเรำเสียเงินมำกขึ้น 
เรำได้น�้ำหนักลดลง แล้วปั่นได้เร็วขึ้นประมำณนั้นครับ
 ยงัมเีรือ่งเบรกอกี เบรกนุม่นวลละมนุมากๆ เพราะ 
จากเบรกผเีสือ้มาเป็นวเีบรก โอ้ว...มนัช่างบบีง่าย นุม่นวล  
ออกแรงเบากว่าเดิมเบรกไม่แข็งเหมือนเดิมด้วย ผมถึง
กับ....อ๋อ 1 ...อ๋อ 2 ....อ๋อ 3 กันไปเลย 
 ขอบคณุครับพีช่่วยแก้ไขให้ปัญหาผมกระจ่างเลย 
 มีอีกเรื่องนั่นคือ..โช้คอัพ เร่ืองน้ีเป็นเรื่องท่ีผมก็
ไม่เข้าใจว่าจะต้องเปลี่ยนท�าไม ต้องไปถามพี่เค้า ถึงจะ 
...อ๋อ 4 ...อ๋อ 5 ....อ๋อ 6 ตามมา
 สิง่แรกคอืผมต้องเกบ็เงนิหยอดกระปกุเป็นปีเลย
ทเีดยีว วนัทีไ่ด้โช้คใหม่ ความจรงิกระจ่างทนัทเีมือ่วนัที่
รู้ว่า ในระบบโช้คที่ผมใช้อยู่มันมีแค่ลูกยางฝั่งเดียวเอง 
สิ่งที่มันเป็นคือเมื่อเราใช้งานโดยทั่วๆ ไป ลงเนินทาง
ลูกรังไม่โหดมาก ไอ้ที่โหดไม่มากเน่ีย... พี่ช่วยอธิบาย
ให้หน่อยสิว่ามันไม่มากเนี่ยอย่างไร 
 พ่ีจดัแจงอธบิายให้ผมฟังทนัทว่ีา ...ไอ้ทีไ่ม่มากเนีย่ 
คือหินน้อย ชันน้อย แล้วตัดสินใจลงได้เลยไม่ต้องคิด  
ผมเนี่ย อ๋อ 4 มาเลยพร้อมเสียงหัวเราะ (อย่างดัง!) งั้น
ถ้าโหดมาก ก็คอืหนิเยอะ ชนัมาก แล้วก ็คดินานกว่าจะ
ลงใช่มั้ยพี่ พี่ตอบมาว่าใช่เลย อ๋อ 5 มาแล้ว (ฮ่าๆ) แล้ว
พี่ให้ผมเปลี่ยนท�าไมหละ อ๋อ 6 ก�าลังจะมา 
 ฟังนะ ส่ิงที่พี่จะบอกเอาเป็นว่ามีโหดน้อยกับ 
โหดมาก เอาโหดมากไปก่อนนะ ส่ิงที่เราเปล่ียน 

โช้คอัพนั้น ในสถานการณ์คับขัน สามสิ่งที่ท�าให้เราล้ม
หรือไม่ล้ม คือการควบคุมรถ โช้คอัพ และ สติ 
 การควบคมุรถ เราต้องควบคมุแฮนค์ ไปตามลาย
ของถนน หลบสิ่งกีดขวาง ผนวกกับสติของเราที่ต้อง
ประเมนิสถานการณ์ ทกุๆ เสีย้ววนิาทนีัน่เอง และโช้คอพั 
ที่มีประสิทธิภาพสูงจะช่วยเรา คือไม่ดีดเราออกไปจาก
ตวัรถ ล้อจะถกูกดให้ตดิพืน้อยูต่ลอด ไม่ลอยหรอืดดีมาก  
รวมถึงความนุ่มนวลในการยุบตัวลงและขึ้น 
 การตอบสนองในช่วงนีถ้้าระบบภายในเป็นลกูยาง 
หรือสปริง การท�างานของโช้คจะแสดงอาการออกมา
ตอนน้ันเลย ล้อจะลอยตัวขึ้นบ่อย มีอาการสะบัดตัว
เล็กๆ ยิ่งความเร็วสูง โช้คจะสะบัดตัวมาก ไม่ใช่ว่าจะ
ดีนะครับ ย่ิงสะบัดตัวมากมีผลท�าให้การควบคุมรถ
ด้อยลงนั่นเอง 
 โช้คซึ่งมีระบบท่ีเสถียรที่สุด คงเป็นระบบน�้ามัน
และระบบอากาศ ขณะว่ิงจะละมุนนุ่มนวลดุจใยไหม 
เวอร์ไป..นัน่มันหมอน (ฮ่ำๆ) เอาเป็นว่านุ่มนวลเนียนเลย 
 แล้วสิง่ทีม่นัรนุแรงทีส่ดุคอื แรงกระแทกต่อเนือ่ง 
ระบบอากาศและระบบน�้ามันจะท�างานดีมากๆ ใน
วิกฤติเช่นนี้ 
 นั่นแหละครับ.. สิ่งที่เราต้องแลกมาด้วยเงิน 
ที่มากข้ึน แล้วก็น�้าหนักของโช้คอัพจะเบาลงด้วยนะ 
เพราะแบบสปริงมีน�้าหนักมาก 
 เป็นยังไงบ้างครบัเรือ่ง GROUP SET การอพัเกรด
รถมนัส่งผลไปถงึขนาดนี ้ในฉบบัหน้ามาดกัูนว่าจะมกีาร
อัพเกรด อะไรต่อไปอีก แล้วจะไปถึงจักรยานประเภท
อื่นๆ อีกด้วย พบกันฉบับหน้า สวัสดีครับ ■
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App Update
เรื่อง @zangzaew

ข้อมูลจัดระเบียบตัวเอง
ความทันสมัยของโทรศัพท์มือถือแบบสมาร์ท

โฟน ท�าให้เกิดแอปฯ (Application) หรือ
โปรแกรมขนาดเล็ก ที่มีคุณประโยชน์มากมาย โดย
เฉพาะเรื่องเกี่ยวข้องกับสุขภาพร่างกาย เพราะ
ว่าในตัวสมาร์ทโฟนยุคปัจจุบันนั้น ประกอบไป
ด้วยเซ็นเซอร์ตรวจจับมากมาย ไม่ว่าจะเป็นการ
เคลือ่นไหว ทศิทาง ระยะทาง ความเรว็ เสยีงรอบข้าง  
หรือแม้แต่อัตราการเต้นของหัวใจ และการสูบฉีด
โลหิต
 จะเหน็ว่าระบบปฎิบติัการสมาร์ทโฟนรายใหญ่
อย่าง iOS ของ Apple และ Android ของ Google 
ต่างบรรจุคุณสมบัติทางด้านสุขภาพเข้าไปอย่าง
เต็มที่ จึงท�าให้ผู้พัฒนาแอปฯ สามารถน�าคุณสมบัติ
เหล่านั้นมาสร้างประโยชน์ให้กับผู ้ใช้อย่างมาก  
เช่นเดียวกับแอป Optimized ผลงานของผู้พัฒนา
จากสวิสเซอร์แลนด์
 แอปฯ ดังกล่าวนี้มีคุณสมบัติในการตรวจจับ

และบันทึกข้อมูลในชีวิตประจ�าวันของคุณ ไม่ว่าจะ
เป็นเวลานอนหลบั ท�ากจิกรรมส่วนตวั เดนิ ขึน้บนัได 
ท�างาน ออกก�าลังกาย ปั่นจักรยาน ฟิตเนส ฯลฯ เพื่อ
น�าข้อมูลเหล่านั้นมาประมวลผล เก็บสถิติ อันจะน�า
ไปสู่เป้าหมายการสร้างเสริมสุขภาพที่ดี และเป็น
ประโยชน์ต่อการใช้ชีวิต 
 อาทิ คุณนอนหลับพักผ่อนเพียงพอหรือไม่  
ใช้เวลาในการออกก�าลังกายเพียงพอหรือไม่ ท�างาน
หนักไปหรือเปล่า เป็นต้น 
 แอปฯ น้ียังเชื่อมโยงกับชุดโปรแกรมเพ่ือ
สุขภาพ หรือ Healthkit ของ Apple ซึ่งติดตั้งมาให้
ใน iOS รุ่นใหม่ในปัจจุบัน 
 มาลองบันทึกข้อมูล และจัดสรรเวลาให้กับ
สขุภาพของร่างกาย เพ่ือทีจ่ะได้ปรับเปลีย่นตวัเองไป
สู่การใช้ชีวิตอย่างดีมีสุขกันดีไหม
 สนนราคา 3.99 USD สามารถดาวน์โหลดได้ที่ 
App Store ■
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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

Tel : 02 589 2614 , 02 591 5220-2
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AUDAX BY TCHA
TEST-RUN 200KM 
BANGPU-BANGPRA

อาทติย์ที ่10 พฤษภาคม 2558

ขอเชญิสมาชิกสมาคมจกัรยานเพ่ือสุขภาพไทย 
และผู้สนใจสมัครเป็นสมาชิก

เข้าร่วมประชุมใหญ่สามัญประจ�าปี 2558
อาทิตย์ที่ 26 เมษายน 2558

ณ ห้องประชุมศภุชลาศยั สนามกฬีาแห่งชาติ 

เพื่อพบปะแลกเปลี่ยนความคิดเห็น และเข้า
ร่วมแสดงสิทธิ์ของสมาชิกในการยื่นเสนอ
ปรับเปลี่ยน ตลอดจนการระดมความคิดเห็น 
เกี่ยวกับแนวทางการปรับเปลี่ยนชื่อสมาคม
เพื่อให้เกิดความสอดคล้องกับสภาพสังคมผู้
ใช้จกัรยานในปัจจบุนั และการก้าวไปสูอ่นาคต
ของสมาคมร่วมกัน

โทร. 02-678-5470 หรือ 081-902-2989
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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 
เว็บไซต www.thaicycling.com

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

บริจาคจักรยาน

	 โครงการต่อเนือ่งทีส่มาคมจักรยานเพ่ือสุขภาพไทย	TCHA	จัดข้ึนเพ่ือน�าจักรยานเก่ามาบรูณะใหม่	และ 
น�าไปมอบให้กับน้องๆ	 เยาวชนตามที่ห่างไกล	 เพ่ือใช้ ในการเดินทางสัญจรไปโรงเรียน	 หรือส�าหรับ 
ภารกิจอื่นๆ	ตลอดจนออกก�าลังกายในครอบครัวได้	โดยไม่ต้องพึ่งพาพลังงานสิ้นเปลืองด้านอื่น	
	 ขอเชิญชวนทุกท่านร่วมบริจาคจักรยานที่ไม่ใช้แล้ว	 และยังอยู่ในสภาพท่ีสามารถซ่อมแซมข้ึนมา 
ใหม่ได้	 โดยสมาคมฯ	 มีกิจกรรมนัดซ่อมจักรยานเพ่ือน้อง	 จากบรรดาอาสาสมัครมาช่วยกันซ่อมบ�ารุง
ให้จักรยานที่ได้รับบริจาคเหล่านี้	 ฟื้นคืนชีพขึ้นมาใหม่	 สามารถน�าไปใช้งานได้อย่างเช่นปกติดังเดิม	 โดยมี
โครงการน�าจักรยานเหล่านี้ไปส่งมอบให้กับเยาวชน	ณ	โรงเรียนต่างๆ	ทั่วประเทศ
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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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