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จักรยานล้านไอเดีย

HAIBIKE

นับตั้งแต่จุดเริ่มต้นในปี ค.ศ. 1996 ที่ซูซานเฟลิกซ์และ
พูเอลโลได้ให้ก�ำเนิดจักรยำนยี่ห้อ Haibike ขึ้นใน 

ชเวนฟร์ูทประเทศเยอรมน ีควำมคดิของพวกเขำได้พฒันำไป 
อย่ำงต่อเนือ่ง โดยเฉพำะควำมมุง่มัน่ในกำรพฒันำระบบจุดหมนุ 
ของจักรยำน Full-suspension ทั้งแบบ 4 จุด และ 7 จุด 
 กระทั่งควำมมุ่นมั่นในกำรน�ำระบบพลังงำนไฟฟ้ำมำ
ผสมผสำนกับกำรขับเคลื่อนของจักรยำนด้วยแรงมนุษย์  
จนกลำยเป็นจักรยำน MTB ไฟฟ้ำ ทัง้รุน่ทีม่รีะบบกนัสะเทือน

สุดยอดจักรยานไฟฟ้า
Haibike XDURO 

Trekking RX Low Step
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Haibike XDURO 
Urban

เฉพำะล้อหน้ำ และระบบกันสะเทือนทั้งล้อหน้ำและล้อหลัง 
 Haibike ใช้เทคโนโลยีระบบมอเตอร์ไฟฟ้ำของ Bosch  
ถูกออกแบบให้เข้ำกันกับชุดขับเคลื่อนของจักรยำน ผสมผสำน
พลังงำนของแรงปั่นจำกมนุษย์และมอเตอร์ไฟฟ้ำได้อย่ำงลงตัว 
 ตลอดจนกำรใช้ระบบคอมพิวเตอร์ในกำรควบคุมกำรท�ำงำน 

 จักรยำน Full-suspension ของ Haibike จึงสำมำรถคว้ำรำงวลั EBIKE OF THE YEAR ในงำนอนิเตอร์ไบค์  
ปี 2014 ไปครอบครองอย่ำงไร้ข้อกังขำ 

 ล่ำสุดปี 2015 น้ี ก�ำลังจะออกวำง
ตลำดจักรยำน Haibike ซึ่งตอบโจทย์ส�ำหรับ
กำรปั่นจักรยำนแบบทัวร่ิงเดินทำงไกลด้วย 
Haibike XDURO Trekking RX Low Step 
และจักรยำนใช้งำนในเมืองรุ ่น Haibike 
XDURO Urban ซึ่งได้ทั้งควำมสวยงำมและ
ควำมคล่องตัว ■

ที่มา www.currietech.com/haibike

และโปรแกรมที่ใช้งำนเช่นเดียวกับคอมพิวเตอร์จักรยำนท่ัวไป ซึ่งสำมำรถวัดระยะทำง ควำมเร็ว สถิติ  
ระดับควำมสูง อัตรำกำรเต้นของหัวใจ ท�ำให้ได้ประโยชน์ทั้งกำรเดินทำง กำรแข่งขัน และสุขภำพ 



ช่างคิดช่างประดิษฐ์

เลือกอาน..อย่างโปร

หลำยคนที่เป็นนักปั่นมือใหม่ 
มักจะบ ่นเป ็นเสียงเดียว 

เกีย่วกับอำนจักรยำน ว่ำนัง่ไม่สบำย 
เจ็บก้น หรอืเสียดสีจนรบัไม่ได้ และ
ต้องแสวงหำอำนจักรยำนที่เหมำะ
กบัตวัเอง.. ซึง่จ�ำเป็นต้อง “ทดลอง
ใช้” จึงจะทรำบผล
 ผู ้ผลิตอำนจักรยำนชั้นน�ำ
ยี่ห้อโปรโลโก้ (Prologo) เปิดตัว
โปรแกรมและอุปกรณ์ตรวจสอบ

สรีระเพื่อกำรเลือกอำนจักรยำน
ที่เหมำะกับสรีระของนักปั่นแบบ
เฉพำะตัวมำกที่สุด 
 ด้วยกำรเกบ็ข้อมลูในท่ำน่ัง ไม่
ว่ำจะเป็นองศำของกระดูกสันหลัง  
แรงกด และต�ำแหน่งสัมผัส ข้อมูล 
ทัง้หมดถกูบนัทกึค่ำทีไ่ด้ลงในโปรแกรม  
My Own และน�ำไปประมวลผล
ร่วมกับดรรชนีมวลกำย (BMI) ทั้ง
ควำมสูงและน�้ำหนัก เพื่อสรุปออก
มำเป็นข้อมูลอ้ำงอิงส�ำคัญส�ำหรับ
กำรเลือกอำนจักรยำน โดยมีอำน
จักรยำนให้เลือกถึง 33 รูปแบบ ■
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 สารสองล้อ
 ได้รับการสนับสนนุโดย

ส�านักงานกองทุนสนับสนุน
การสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

 จำกอุบัติเหตุซึ่งเกิดกับผู้ใช้จักรยำนในช่วงที่ผ่ำนมำ จนก่อ
ให้เกิดควำมสูญเสียถึงแก่ชีวิต เป็นสิ่งที่ไม่ควรจะเกิดขึ้น และ
เมือ่เวลำผ่ำนล่วงเลยไป.. พบว่ำสงัคมไทยโดยเฉพำะในส่วนของ
ผู้ท่ีมีควำมเกี่ยวข้องกับกำรใช้จักรยำน เกิดควำมตื่นตัวทั้งภำค
เอกชนและภำครฐับำล เกิดกำรหำรือเพือ่ร่วมกนัระดมควำมคิด 
หำทำงออกให้กบักำรใช้รถใช้ถนนใช้จกัรยำน ในเส้นทำงร่วมกนั
อย่ำงปลอดภัย

 อำจจะมบีำงสิง่บำงอย่ำงขัดหขัูดตำ หรอืไม่ได้ด่ังใจปรำรถนำ 
ไปบ้ำง เพรำะทั้งผู ้ใช้จักรยำนและผู ้ใช้ยวดยำนอื่นๆ ต่ำง 
ล้วนมีมุมมองในแบบของตัวเอง แต่หำกพยำยำมมองในมุม
ที่หลำกหลำย โดยเฉพำะอย่ำงยิ่ง กำรมองในมุมของคนอีก 
ฝ่ำยหนึ่ง แล้วย้อนกลับมำปรับปรุงเปลี่ยนแปลงที่ตัวเรำ โดย
น�ำเอำกฎจำรจรท่ีเข้ำใจตรงกันมำปฏิบัติ ให้อยู่บนพื้นฐำน 
ของควำมไม่ประมำท และควำมเอื้อเฟื้อต่อกันในสังคม

 เช่ือเหลือเกินครับว่ำ.. ควำมสูญเสียจะลดน้อยจนหมดไป
ในท่ีสุด และจะเปลี่ยนแปลงไปเป็นควำมสุขระหว่ำงกันของ 
ผู้ใช้รถใช้ถนนทุกรูปแบบ.. ภำยใต้จุดหมำยเดียวกันนั่นคือ.. 
ควำมปลอดภัยของทุกคน

บรรณาธิการสารสองล้อ

บทบรรณาธิการ

วัตถุประสงค์ของสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย
1. ส่งเสริมกำรใช้จักรยำนในทุกกิจกรรมที่เป็นประโยชน์ อำทิเช่น เพ่ือสุขภำพและพลำนำมัย  

กำรคมนำคม กำรท่องเที่ยวเชิงอนุรักษ์และนันทนำกำร
2. ส่งเสริมกำรแก้ไขปัญหำจรำจรด้วยกำรใช้จักรยำนทั่วประเทศ
3. เป็นองค์กรประสำนงำนระหว่ำงผู้ใช้จักรยำนทั่วประเทศและในระดับสำกล
4. อนุรักษ์ทรัพยำกร และสิ่งแวดล้อม
5. ร่วมกันท�ำกิจกรรมเพื่อสำธำรณะประโยชน์ และสันติภำพของมวลมนุษยชำติ
6. เป็นศนูย์กลำงในกำรสือ่สำร ส่งเสรมิควำมสมัพนัธ์อนัด ียกย่อง ให้ก�ำลงัใจ และให้ควำมช่วยเหลอื

เกื้อกูลกันในหมู่สมำชิก ที่ประกอบคุณงำมควำมดี ช่วยเหลือสังคมและส่วนรวม
7. ไม่ด�ำเนินกิจกรรมทำงกำรเมือง

เจ้าของ สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย ผู้พิมพ์ผู้โฆษณา มงคล วิจะระณะ บรรณาธิการ  
วรวุฒิ วรวิทยานนท์ กองบรรณาธิการ สุปรียา จันทะเหลา ฝ่ายทะเบียน ปิยนุช เสวตวิวัฒน  
ฝ่ายสมาชกิสมัพนัธ์ ฐนวฒัน์ กลิน่น้อย พมิพ์ที ่บรษิทั ศรเีมอืงการพมิพ์ จ�ากดั โทร. 02-214-4660,  
02-214-4370 โทรสาร 02-612-4509 ส�านักงาน สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 2100/33  
ซอยนราธิวาสราชนครินทร์ 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

Culture Cycliste SUNDAY JOY RIDE 
 กิจกรรมปั่นจักรยำนท่องเที่ยวทุกวันอำทิตย์ 
จัดโดย Culture Cycliste พุทธมณฑล สำย 4 กับ
เส้นทำงปั่นสนุกสนำนเพลิดเพลิน ระยะทำงเฉล่ีย
ประมำณ 50-60 กโิลเมตรต่อครัง้ ป่ันอย่ำงปลอดภัย 
โดยมีรถบริกำรและเจ้ำหน้ำที่ดูแลตลอดเส้นทำง  
ไม่จ�ำกัดค่ำย ไม่จ�ำกัดยี่ห้อ ไม่จ�ำกัดว่ำขำแรงหรือ
มอืใหม่ ใช้ควำมเร็วเฉลีย่ 25-28 กโิลเมตรต่อชัว่โมง 
และที่ส�ำคัญคือ ไม่มีค่ำใช้จ่ำยใดๆ ทั้งสิ้น
นัดหมายเวลา 7.00 น. สถานที่ Culture Cycliste 
สำขำพุทธมณฑล สำย 4
ลงทะเบียนและรับประทานอาหารเช ้า ล ้อหมุน 
เวลำ 7.30 น.
กิจกรรมเดือนมิถุนายนที่น่าสนใจ
 อาทติย์ที ่14 มถินุายน 2558 The Climbing 
Challenge สวนผึ้ง ระยะทำง 100 กิโลเมตร
 อาทิตย์ที่ 21 มิถุนายน 2558 วัดส�ำโรง ระยะทำง 45 กิโลเมตร
 อาทิตย์ที่ 28 มิถุนายน 2558 ตลำดน�้ำกลำงคูเวียง ระยะทำง 50 กิโลเมตร
ติดตามรายละเอียดเพิ่มเติมได้ที่ Facebook: CultureCycliste หรือโทร. 02-4042185 ถึง 6 ■

ปั่นสองน่อง ท่องวิถีไทย ไหว้พระเสริมบารมี ชีวิตเป็นสุข
20-21 มิถุนายน 2558
 Nakorn Pathom Cycling Club และ ททท.ส�ำนักงำนสมุทรสงครำม ชวนปั่นจักรยำนเส้นทำง 
ไปกลับ นครปฐม - อมัพวำ โดยวันแรกระยะทำง 85 กโิลเมตร พกัหนึง่คืนทีโ่ฮมสเตย์ ณ ชมุชนบ้ำนบำงพลบั  
และวันรุ่นขึ้นเที่ยวชมฐำนกำรเรียนรู้ต่ำงๆ ในชุมชนบ้ำนบำงพลับ ก่อนที่จะปั่นกลับไปยังนครปฐม
 วันที่ 20 มิถุนำยน 2558 นัดหมำยเวลำ 07.00 น. ลงทะเบียนที่ ลำนพระร่วงโรจนฤทธิ์ องค์พระ
ปฐมเจดีย์ รับประทำนอำหำรว่ำง และร่วมพธิปีล่อยขบวนจกัรยำน ระหว่ำงทำงแวะรับประทำนอำหำร
เทีย่งและเทีย่วชมตลำดน�ำ้บำงน้อย จำกนัน้แวะสกักำระสิง่ศกัด์ิสทิธิท์ีว่ดับำงแคน้อย เปิดรบัสมคัรวนัที่ 
15 มิถุนำยน 2558 ทำง Facebook: Nakorn Pathom Cycling Club
 มีจุดแวะพัก ทุก 15-20 กิโลเมตร ทั้งขำไปและขำกลับ ควำมเร็วโดยเฉลี่ย 22 กิโลเมตรต่อชั่วโมง 
พร้อมมีเจ้ำหน้ำที่รักษำควำมปลอดภัย และ รถบริกำรตลอดเส้นทำง ■
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Share The Road @ Pattaya City
อาทิตย์ที่ 14 มิถุนายน 2558
 NationBike Thailand ยกทพัผูป้ระกาศข่าว 
ชวนคุณร่วมปั่นจักรยาน รณรงค์ส่งเสริมการใช้รถ
ใช้ถนนร่วมกัน สร้างจิตส�านึก ลดอุบัติเหตุ พร้อม 
เช่ือมโยงเลนจกัรยานสูว่ถิไีทย เพือ่ใช้ในชวีติประจ�าวนั  
และการท่องเทีย่ว ตลอดจนร่วมใส่ใจสิง่แวดล้อมใน
ชุมชนและสังคมไทย
 เส้นทางป่ันจากศาลาว่าการเมอืงพทัยาไปเข้า
ถนนพัทยาเหนือ ถนนพัทยา-นาเกลือ วัดช่องลม 
เข้าถนนชัยพรวิถี อ่างเก็บน�้า แล้ววกกลับมาที่
ศาลาว่าการเมืองพทัยา รวมระยะทางโดยประมาณ  
35 กิโลเมตร

สมัครร่วมกิจกรรมได้ที่ http://www.nationtv.
tv/nationbike ■

Singha MTB 12 hrs. Endurance Race 2015
วันเสาร์ที่ 27 มิถุนายน 2558

 เฟ้นหาผู้ท่ีร่วมกิจกรรมสามารถท�ารอบการแข่งขัน
จักรยานเสือภูเขาแบบต่อเน่ือง 12 ชั่วโมงได้มากที่สุด  
ทั้งประเภททีมและประเภทเดี่ยว ณ สนาม “สิงห์ปาร์ค 
จังหวัดเชียงราย” เร่ิมการแข่งขันตั้งแต่เวลา 07.00 น. 
จนถึง 19.00 น. 
 เปิดรับสมัคร ตั้งแต่วันที่ 12 พฤษภาคม 2558 ถึง  
วันที่ 20 มิถุนายน 2558 ทางเว็บไซต์ www.singhapark.
com ซึ่งผู้สมัครจะมีค่ายใช้จ่ายทั้งสองประเภท และจะได้
รับเสื้อที่ระลึก, ชิพจับเวลาแข่งขัน 1 ชุด, BIB Number 
ทีมละ 3 ชุด พร้อมสายรัดข้อมือแสดงตัวว่าเป็นนักกีฬา, 
อาหารเลี้ยงนักกีฬาช่วงเช้า และ ช่วงบ่าย โดยเส้นทางการ
แข่งขนัเป็นรปูแบบครอสคนัทรี ่ระยะทางต่อรอบประมาณ 
4 กิโลเมตร
สอบถามรายละเอียดเพิ่มเติมได้ที่ 081-802-4632 ■



สารสองล้อ 288 (มิถุนายน 2558) │ 9

ปั่นสองน่อง ท่อง 5 ขุนเขา
วนัอาทติย์ท่ี 28 มถุินายน 2558
 กำรจัดงำนร ่วมกันของ 
สมำคมชำวป ักษ ์ ใต ้ จั งหวัด
สุพรรณบุรี ส�ำนักงำนพลังงำน
จังหวัดสุพรรณบุรี ส�ำนักงำน
พื้นที่พิเศษเมืองโบรำณอู ่ทอง 
ชมรมจักรยำนเสือเมืองอู ่ทอง 
และ ชมรมจักรยำนเมืองเหน่อ
สุพรรณบุรี เพื่อเชิญชวนปั ่น
จักรยำนแข่งขันเชิงท่องเที่ยวเชิงอนุรักษ์เมืองโบรำณอู่ทอง และหำรำยได้เป็นทุนกำรศึกษำนักเรียน
ยำกจนและด้อยโอกำส 
 มีถ้วยรำงวัลจำก ฯพณฯ พลเอกเปรม ติณสูลำนนท์ ประธำนองคมนตรี และรัฐบุรุษ ซึ่งแบ่ง
กิจกรรมเป็น 4 รูปแบบคือ 
 • เส้นทาง A ระยะทำง 65 กิโลเมตร ค่ำสมัคร 500 บำท
 • เส้นทาง B ซิงเกิ้ลแทร็ค ระยะทำง 20 กิโลเมตร ค่ำสมัคร 500 บำท
 • เส้นทาง VIP ระยะทำง 10 กิโลเมตร ค่ำสมัคร 1,000 บำท (สำมำรถปั่นได้ทุกเส้นทำง)
 • ครอบครัว 3 ท่าน ระยะทำง 10 กิโลเมตร ค่ำสมัคร 1,200 บำท

 เปิดรับสมัครถึงวันที่ 18 มิถุนำยน 2558 ที่คุณจิรำ ร้ำนสุพรรณไบค์ โทร 086-629-4331 ■

Thailand Century Tour (TCT)
วันพฤหัสบดีที่ 30 กรกฎาคม - วันอาทิตย์ที่ 2 สิงหาคม 2558
 กำรแข่งขันจักรยำนเพื่อพิสูจน์ร่ำงกำยและจิตใจ ในเส้นทำงแบบท่องเที่ยวที่ต้องใช้ควำมทรหด
อดทน ตลอดจนทักษะในกำรปั่นจักรยำนอย่ำงเข้มข้น ตลอดระยะทำงกว่ำ 300 กิโลเมตรในช่วงเวลำ 
4 วัน ของพื้นที่จังหวัดกำญจนบุรี โดยมีหน่วยบริกำร ดูแลรักษำควำมปลอดภัย รถพยำบำล ต�ำรวจน�ำ 
อำหำร น�้ำดื่ม เครื่องดื่มเกลือแร่ ตลอดเส้นทำง
 วันที่ 30 กรกฎาคม 2558 แข่งขัน Time Trial ระยะทำง 10 กิโลเมตร
 วันที่ 31 กรกฎาคม 2558 เส้นทำงกำญจนบุรี - ไทรโยค ปรำสำทเมืองสิงห์ - บ้ำนเก่ำ ระยะทำง 
110 กิโลเมตร
 วันที่ 1 สิงหาคม 2558 เส้นทำงกำญจนบุรี - ไทรโยค - ทองผำภูมิ ระยะทำง 140 กิโลเมตร
 วันที่ 2 สิงหาคม 2558 เส้นทำงทองผำภูมิ - เขื่อนวชิรำลงกรณ์ ระยะทำง 70 กิโลเมตร

 เปิดรับสมัครถึงวันที่ 15 กรกฎำคม 2558 ที่ http://www.tfaforms.com/368275 ■
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ใจเกินร้อยชวนปั่นการกุศล  
สร้างอาคารเรียน
วนัเสาร์ที ่24 ตลุาคม 2558
 กิจกรรมปั่นจักรยำน
เพื่ อร ่ วมสมทบทุนสร ้ ำง
อำคำรเรียนโรงเรียนวัดเกำะ 
ลันตำ ต�ำบลเกำะลันตำใหญ่ 
อ�ำเภอเกำะลันตำ จังหวัด 
กระบี ่โดยเริม่กจิกรรมป่ันจำก 
สนำมกฬีำกลำงจงัหวดักระบี ่ใช้ถนนเพชรเกษมเพือ่ไปลงแพขนำนยนต์ทีบ้่ำนหวัหนิ ไปยงัเกำะลนัตำน้อย 
และบ้ำนศำลำด่ำน 
 แบ่งกิจกรรมออกเป็นสองประเภท คือ ประเภทบุคคลทั่วไป ค่ำสมัครร่วมกิจกรรม 500 บำท 
ระยะทำงปั่น 100 กิโลเมตร และ ประเภท V.I.P. ค่ำสมัครร่วมกิจกรรม 1,000 บำท ระยะทำงปั่น  
15 กิโลเมตร 
 เปิดรับสมัครถึงวันที่ 5 ตุลำคม พ.ศ. 2558 สมัครร่วมกิจกรรมได้ที่ร้ำนจักรยำนอันดำมันไซเคิลส์  
เลขที ่371 ถนนอตุรกจิ ต�ำบลปำกน�ำ้ อ�ำเภอเมอืง จงัหวดักระบี ่โทร.075-631039 มือถือ 085-8889580 ■

Thailand Bicycle Race 2015
วันที่ 31 ตุลาคม - 1 พฤศจิกายน 2558
 นบัเป็นครัง้แรกของประเทศไทย ทีม่กีำรจัดรำยกำร
แข่งขันจักรยำนถึง 4 รำยกำร คือ เสือหมอบ เสือภูเขำ 
ครอสคันทรี่ บีเอ็มเอ็กซ์สตรีท โอสคูลบีเอ็มเอ็กซ์ ณ ริม
ทะเลสำบ เมืองทองธำนี นอกจำกนี้มีกิจกรรมที่น่ำสนใจ
หลำยอย่ำง อำทิ กำรแข่งยกล้อที่ไกลท่ีสุด คอนเสิร์ต  
และงำนแสดงสนิค้ำเกีย่วกบัจกัรยำนมำกมำยในพืน้ทีก่ว่ำ 
150,000 ตำรำงเมตร ซึ่งจัดขึ้นโดยอิมแพ็ค เอ็กซิบิชั่น  
ออร์กำไนเซอร์
 ท่ำนใดสนใจพืน้ทีใ่นงำน สำมำรถสอบถำมกำรจอง
พื้นท่ีได้ที่ คุณตีรญำ ชมภูนิตย์ ผู้จัดกำรอำวุโสโครงกำร  
อมิแพค็ เอก็ซิบช่ัิน ออร์กำไนเซอร์ บรษิทั อมิแพค็ เอก็ซบิชิัน่  
แมเนจเม้นท์ จ�ำกัด เบอร์โทรศัพท์ 02-833-5118,  
02-833-5312 อีเมล tirayac@impact.co.th

 และติดตำมรำยละเอียดเพิม่เตมิได้ที ่https://www.facebook.com/Thailandbicyclerace ■
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ปั่นจักรยานชมสวนมวลไม้ในวรรณคดี 2558 ครั้งที่ 27
21 มิถุนายน 2558
 มหำวิทยำลัยรำชภัฏหมู่บ้ำนจอมบึง สมำคมศิษย์เก่ำมหำวิทยำลัยรำชภัฏหมู่บ้ำนจอมบึง พร้อมทั้งภำคี
เครือข่ำยสุขภำพในท้องถิ่นทั้งภำครัฐและเอกชน และชมรมจักรยำนจังหวัดรำชบุรี จัดกิจกรรมปั่นจักรยาน 
ชมสวนมวลไม้ในวรรณคดี 2558 ครั้งที่ 27 โดยมีคุณอนันต์ ศรีเรือง (โค้ชเงำะ) เป็นฝ่ำยเทคนิคและควบคุม 
กำรจัดกำรแข่งขันจักรยำน ร่วมกับทีมงำน Bianchi
 เป็นกจิกรรมป่ันจักรยำนทีช่่วยเสริมสร้ำงสขุภำพ และยงัเป็นกำรพฒันำพืน้ทีส่วนพฤกษศำสตร์วรรณคดี
ภำคกลำง และบริเวณใกล้เคียง จนกลำยเป็นต้นแบบในกำรใช้พื้นที่ธรรมชำติ เพื่อสร้ำงเสริมสุขภำพ แก่พื้นที่
อื่นๆ ทั่วประเทศ
 แบ่งกำรแข่งขนัออกเป็นสองสำย คือ สาย A ระยะทำง 70 กโิลเมตร และ สาย B ระยะทำง 30 กโิลเมตร 
(รับจ�ำนวน 700 ท่ำน) วันอำทิตย์ที่ 21 มิถุนำยน 2558 เวลำ 8.30 น. ค่ำสมัคร 350 บำท
 สอบถำมรำยละเอียดได้ท่ี อำจำรย์วิวัฒน์ โลหิตหำญ โทร. 081-627-2400 หรือ อำจำรย์วิไลวรรณ  
โทร. 081-668-3969 ■

SAT 3 BIKE FOR LIFE
28 มิถุนายน 2558
 กำรกฬีำแห่งประเทศไทย ภำค 3 เชญิร่วมแข่งขนัจกัรยำน “SAT 3 
BIKE FOR LIFE” ณ สนำมกีฬำเฉลิมพระเกียรติ 80 พรรษำ 5 ธันวำคม 
2550 จังหวัดนครรำชสีมำ ทั้งนี้กิจกรรมแบ่งออกเป็นสองระดับคือ
 ระยะทาง 4 กิโลเมตร ระดับบุคคลทั่วไป ค่ำสมัคร 100 บำท  
ได้รับเสื้อยืด
 ระยะทาง 26 กิโลเมตร และ 60 กิโลเมตร ค่ำสมัคร 350 บำท  
ได้รับเสื้อจักรยำน สองรุ่นนี้มีกำรแบ่งออกเป็น 6 ประเภทย่อย คือ
  AM1 - ประเภทเสือหมอบทั่วไปชำย
  AM2 - ประเภทเสือหมอบอำยุ 50 ปี ขึ้นไปชำย
  AW - ประเภทเสือหมอบทั่วไปหญิง
  BM1 - ประเภทเสือภูเขำทั่วไปชำย
  BM2 - ประเภทเสือภูเขำอำยุ 50 ปี ขึ้นไปชำย
  BW - ประเภทเสือภูเขำทั่วไปหญิง
 และยังมีกำรสมัครแบบ VIP ส�ำหรับระยะทำง 26 กิโลเมตร ค่ำสมัคร 
1,000 บำท จะได้รับเสื้อจักรยำน ผ้ำขนหนู กระเป๋ำ ถ้วยรำงวัล และสวัสดิกำร
 สอบถำมรำยละเอียดได้ที่ โทร. 044-923-039 ในวันเวลำรำชกำร หรือ คุณ เสำวนีย์ (ปู) 087-504-8778 ■
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ทริปและกิจกรรม สามารถสอบถามรายละเอียดเพิ่มเติมเกี่ยวกับทริปต่างๆ และการช�าระค่าทริป ได้ที่ โทร. 02-678-5470 หรือ 081-902-2989

TCHA ชวนปั่นและร่วมกิจกรรม
เดือนกรกฎาคม 2558

AUDAX BY TCHA
Mini AUDAX - ฐานทัพเรือสัตหีบ
อาทิตย์ที่ 19 กรกฎาคม 2558
 หลังจำกประสบควำมส�ำเร็จมำอย่ำงต่อเนื่อง กับกิจกรรม AUDAX BY TCHA โดยในเดือนมิถุนำยนนี้ 
เป็นกำรปั่นยำวๆ 200 กิโลเมตรเส้นทำงง้ิวรำยสู่สะพำนข้ำมแม่น�้ำแคว จังหวัดกำญจนบุรี พร้อมสัมผัส
บรรยำกำศริมเขื่อนแม่กลองที่สวยงำม
 เรำจะขอเชญิชวนกนัต่อเนือ่ง กบักจิกรรมแบบ Mini AUDAX อนัเป็นระยะทำงทีน้่อยกว่ำ 200 กโิลเมตร 
เพือ่เป็นกำรฝึกฝนและเตรยีมควำมพร้อมส�ำหรับมอืใหม่และผูส้นใจทดสอบประสทิธภิำพของตวัเอง เพือ่พฒันำ
ควำมสำมำรถไปสู่กำรปั่นจักรยำนระยะ 200 กิโลเมตรได้ 
 โดยเส้นทำงส�ำหรบั Mini AUDAX ในครัง้นี ้สมำคมจกัรยำนเพือ่สขุภำพไทยได้รบัควำมร่วมมอืจำกกองทพัเรอื  
จัดให้ปั่นในเส้นทำงฐำนทัพเรือสัตหีบ เลำะเลียบชำยหำดที่ยังคงธรรมชำติสวยที่สุดในระดับต้นๆ ของ
ประเทศไทย ด้วยระยะทำง 100 กิโลเมตร ที่นักปั่นจะได้ซึมซับกับธรรมชำติอย่ำงแท้จริง ขณะนี้รำยละเอียด
ของงำนอยู่ในขั้นตระเตรียม จะมีรำยกำรพิเศษที่เป็นสีสรรมำกมำย 
 สำมำรถตรวจสอบได้จำก facebook: TCHAthaicycling หรือที่เว็บไซต์ thaimtb.com ในหัวข้อ 
จัดทริป ชวนปั่น TCHA Randonneurs ของเดือนกรกฎำคม 2558 ■



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
XTR 11-SPEED

ชุดขับเคล�อนเสือภูเขาที่ทรงพลังและมีประสิทธิภาพสูงสุด

พรอมใหคุณใชงานในการขับขี่ทั้งแบบ Race และ Trail

ดวยการใชงานที่นุมนวล และแมนยำ
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ปั่นสู้โรค

จากสภาพผู้ป่วย

บันทึกโดย.. อาอู๋

สู่สภาพนักกีฬา

สวสัดพีี่ๆ  เพ่ือนๆ ครบั วันนีผ้มจะมำแชร์ประสบกำรณ์เรือ่งสขุภำพ และ
กำรลดน�ำ้หนกัจำกน�ำ้หนกั 80 กิโลกรมัลงมำ ณ ปัจจบุนั 58.1 กโิลกรมั

 เริ่มเลยละกันครับ...^ ^
 เริม่แรกกำรก่อตวัของควำมอ้วน เมือ่ก่อนผมท�ำงำนทีบ้่ำน กนิน�ำ้อดัลม 
แทนน�้ำประมำณ 7.5 ลิตรต่อวัน เป็นเวลำประมำณ 1 ปี จำกเอว 27 นิ้ว 
เพิ่มมำเป็น 32 นิ้ว 
 น�้ำหนักตอนนั้นไม่ได้ชั่งคิดเอำว่ำเอวเพิ่มนิดหน่อยเอง ได้แต่เปลี่ยน
ขนำดของเสื้อกับกำงเกง และไม่คิดอะไรมำก
 หลังจำกนั้นก็ได้เปิดร้ำนเป็นกิจกำรของตัวเอง ด้วยกำรที่เป็นกิจกำร
ของตัวเองก็ท�ำแต่งำน โดยไม่ได้สนใจสุขภำพ เลิกงำนดึก กินดึก ชอบกิน
น�้ำอัดลม และน�้ำหวำน อำหำรไขมันเยอะไขมันน้อย กินหมด
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 ไม่กินผักและผลไม้ ไม่ออกก�ำลงักำยเลย จนน�ำ้
หนักขึ้นไปถึง 80 กิโลกรัม รอบเอว 40 นิ้ว ครำวนี้.. 
เริ่มหำกำงเกงกับเสื้อยำกขึ้นเสียแล้ว
 ทุกวันจะมีอำกำรปวดหัว มีไข้อ่อนๆ ตัวรุมๆ 
ขอบตำร้อน ปวดกระบอกตำทกุวัน กค็ดิว่ำเรำท�ำงำน
กบัคอมพวิเตอร์ทัง้วนั สำยตำอำจจะเมือ่ยล้ำจำกกำร
ท�ำงำน มีอำกำรอย่ำงนี้มำเป็นประจ�ำเป็นเวลำ 2 ปี
 วันหนึ่งก็ปวดหัวมำกแบบลืมตำไม่ขึ้น เหมือน
หวัจะแตกเข้ำนอนพกัรกัษำทีโ่รงพยำบำล เจำะเลอืด
ตรวจด้วยเลยครับ เช้ำวันรุ่งขึ้นหมอมำตรวจและ 
บอกอำกำรที่เป็นนั้นเป็นดังนี้
 เบำหวำนแฝง ควำมดัน ไมเกรน ไขมนัเกำะตับ 
ตบัอกัเสบ ไขมันเกำะไต ไตอักเสบ ไขมนัในเส้นเลอืด 
รวมทั้งหมด 6 รำยกำร ที่ออกอำกำรพร้อมกัน  
หมอบอกว่ำถ้ำยังใช้ชีวิตอย่ำงเดิมๆ อย่ำงท่ีแล้วมำ 
หมอบอกให้เวลำอีก 2 ปี ได้กลับบ้ำนเก่ำแน่
 จำกนั้นนอนโรงพยำบำลไปอีก 4 วัน และใน
วันก่อนออกจำกโรงพยำบำล หมอถำมว่ำจะกินยำ
รักษำไหม ผมบอกว่ำไม่ชอบกินยำ หมอเลยบอกว่ำ
ต้องพลกิกำรด�ำเนินชวีติใหม่หมด เช่น ออกก�ำลงักำย 
ลดน�้ำตำล คุมอำหำร กินผัก และผลไม้มำกขึ้น (แบบ
ไม่มีแป้ง) แล้วกลับมำตรวจเลือดทุก 6 เดือน
 พอกลับมำก็เริ่มเลยครับ... แบบว่ำกลัวตำย  
เรื่องอำหำรแรกๆ ทรมำนมำก ต่ืนนอนด่ืมน�้ำ 
อย่ำงน้อย 1 แก้ว น�้ำเปล่ำอุณหภูมิห้องไม่เย็น... 
ผมดื่ม 1 ขวด 0.6 ลิตร (เพื่อกำรขับถ่ำยตอนเช้ำ...
ร่ำงกำยจะได้ไม่ดูดซึมกลับมำใช้ใหม่ เพรำะว่ำเวลำ
นอนร่ำงกำยจะขำดน�้ำ)
 ผมกินข้ำวมื้อเช้ำและมื้อกลำงวันรวมกัน...  
(กินแบบรำชำครบ 5 หมู่) ดื่มกำแฟไม่ใส่น�้ำตำลกับ
ครีมเทียม...กำแฟด�ำเลยครับ ม้ือเย็นต้องกินเสร็จ 
ไม่เกิน 6 โมงเย็น...(กินแบบชุดอิ่มเล็ก แป้งน้อยมำก
เน้นโปรตีนกับผัก)
 ห้ำมงดแป้งนะครับ...เพรำะร่ำงกำยจะคิดว่ำ
ขำดแป้งแล้วร่ำงกำยจะกกัตุนแป้งท�ำให้อ้วนกว่ำเดมิ

 ตอนมืดถ้ำหิวกินผลไม้ที่ไม่มีแป้งกับน�้ำเปล่ำ
อุณหภูมิห้องไม่เย็น
 เรื่องกำรออกก�ำลังกำย...เ พ่ือลดน�้ำหนัก  
ตอนแรกว่ิงวันละ 1 ช่ัวโมงครับ...มีปัญหำเจบ็เข่ำ กบั
ข้อเท้ำ...(น�้ำหนักไม่ลง) มำตีแบดอำทิตย์ละ 3 วัน  
วันละ 2 ชั่วโมงก็เจ็บเข่ำ...เจ็บกล้ำมเนื้อหัวไหล่... 
(น�้ำหนักลงมำกนิดหน่อย)
 มพีีท่ีเ่คยเล่นพวกวทิยบุงัคบัมำชวนป่ันจักรยำน..  
(เขำพยำยำมมำชวนอยู่ 2-3 ครั้งเกือบ 2 ปีผมก็บอก
ไปว่ำไม่มีเวลำปั่น...จริงๆ แล้วยังไม่สนใจ)
 แต่คร้ังนี้จะลองดูสักที จึงเริ่มศึกษำเรื่อง
จักรยำน พี่ที่แนะน�ำก็บอกว่ำวันธรรมดำก็ปั่นที่ห้อง
โดยใช้เทรนเนอร์จิกดุมล้อหลัง เมื่อมีทริปกิจกรรม
จักรยำนเดือนละคร้ังก็ไปปั่นออกทริปกับทำงบริษัท
น�ำเข้ำจักรยำน 
 ผมนึกภำพดแูล้ววนัธรรมดำจะป่ันยงัไง เลกิงำน
ก็ 3-4 ทุ่มเข้ำไปแล้ว ไปอ่ำนเจอกระทู้ที่เวลำเลิกงำน
เหมือนกันได้โพส์ไว้ว่ำ ให้ดูเวลำใน 1 วันดีๆ ว่ำเรำใช้
เวลำช่วงใดไปโดยเปล่ำประโยชน์แล้วเรียงเวลำใหม่
 ของผมมีตอนเช้ำถึง 9 โมงเช้ำ ตอนเลิกงำน
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มีต้ังแต่ 3 ทุ่มครึ่งเป็นต้นไป เลยไปจองจักรยำน 
เสือหมอบไว้ รอของอยู ่3 เดือน ระหว่ำงรอผมก็ไปป่ัน
จักรยำนในฟิตเนสทุกวันโดยกำรเลือกเอำช่วงเวลำ
หลังเลิกงำนในกำรไปปั่นจักรยำนในฟิตเนส
 จนได้จักรยำนมำ แล้วก็ไปซื้อเทรนเนอร์แบบ
จกิดมุล้อหลังมำป่ันอยูใ่นห้อง เริม่แรกป่ันได้ 15 นำที
ใจจะขำด...ต่อมำก็ครึ่งชั่วโมง....มำเป็น 1 ชั่วโมงได้ 
15 กิโล และวันละ 2 ชั่วโมงได้ 60 กิโล ตำมล�ำดับ
 ป่ันเสยีจนเหงือ่ท่วมเป็นเวลำประมำณ 3 เดอืน
ลดลงนิดหน่อยนึกแปลกใจ เลยไปหำข้อมูลดูปรำกฏ
ว่ำ ถ้ำปั่นลดน�้ำหนักห้ำมกินน�้ำหวำน ถ้ำกินจะลดช้ำ 
ยกเว้นออกทริปไกลๆ 100 กิโลเมตรขึ้นไป สำมำรถ
กินได้ไม่เป็นไร อย่ำงเช่นพวกเครื่องดื่มเกลือแร่ 
ทั้งหลำย
 แล้วกำรเต้นของหัวใจ จะต้องไม่เกินโซน 3  
ของระดับสูงสุดจำกอุปกำรณ์ฮำร์ทเรท
 ผมจัดหำมำจนได้ แล้วก็ปั ่นเหมือนเดิมอีก  
3 เดือนครำวนี้เห็นผล เพรำะครบก�ำหนดหมอนัด  
6 เดือนแรก เพื่อตรวจเลือดพอดี

 ผลออกมำว่ำค่ำทกุอย่ำงมแีนวโน้มลดลงอำกำร
ดีขึ้น น�้ำหนักลดลงมำที่ 78 กิโลกรัม
 ดีใจ... กลับบ้ำนมำก็ปั่นอีกเหมือนเดิม ปั่น
เทรนเนอร์อำทิตย์ละ 5 วัน วันละ 2 ชั่วโมงได้ 60 
กโิลเมตร ป่ันไปอกี 6 เดอืนกค็รบก�ำหนดหมอนัดครัง้
ที ่2 ครัง้นีต้รวจเลอืดหมอบอกว่ำค่ำทกุอย่ำงเกอืบอยู่
ในเกณฑ์ปกติ น�้ำหนักลดลงมำที่ 75 กิโลกรัม
 ผมมีก�ำลังใจมำกขึ้น ในครั้งนี้กลับมำบ้ำนแบบ
มีควำมสุขปั่นไปอีก 6 เดือนก็ครบก�ำหนดหมอนัด 
ครั้งที่ 3 ครั้งนี้ตรวจเลือด หมอบอกว่ำค่ำทุกอย่ำง
อยู่ในเกณฑ์ปกติไม่ต้องมำหำหมอแล้วหมอไม่นัดต่อ
 มำตรวจสุขภำพปีละครั้งก็พอ น�้ำหนักตอนนั้น
ลดลงมำที่ 72 กิโลกรัม เป็นเวลำปีครึ่งสุขภำพถึงจะ 
อยู่ในเกณฑ์ปกติ แต่ในควำมรู้สึกตัวเองยังมีน�้ำหนัก
เกินอยู่นิดหน่อย ยังมีพุงอยู่แต่ไม่มำก จึงตั้งใจจะลด 
น�ำ้หนกัและหน้ำท้องอย่ำงจรงิจัง โดยกำรออกก�ำลงักำย 
ทุกวัน
 อำจจะมเีว้นบ้ำง ถ้ำรูส้กึอ่อนล้ำ หรอือ่อนเพลยี 
สักวันสองวันแล้วเริ่มใหม่ ผมออกก�ำลังกำยทุกวันถ้ำ
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ไม่ปั่น ก็เล่นเวท..เทรนนิ่งเบำๆ ประมำณ 30 นำที  
ใช้เวลำอยู ่9 เดือนน�ำ้หนกัลงมำที ่60 กโิล โดยไม่ต้อง
กินยำ ออกก�ำลังกำยเกือบทุกวันตอนเช้ำ
 ปั ่นจักรยำนวันละ 2 ชั่วโมงกว่ำๆ ระยะ
ทำงก็ประมำณ 60-80 กิโลเมตรต่อวัน แล้วแต่ว่ำ 
ตืน่เช้ำหรอืสำยและไม่อดอำหำร ปัจจบุนัน�ำ้หนกัอยูท่ี่  

58.1 กโิลกรมั สขุภำพร่ำงกำยแขง็แรงมำก เทยีบพอๆ 
กับนักกีฬำได้เลย ไข้หวัดไม่เป็นเลย ตั้งแต่เริ่มออก
ก�ำลังกำย เต็มที่ก็น�้ำมูกไหลนิดหน่อยวันรุ่งขึ้นก็หำย
 สดุท้ำยผมขอแชร์ประสบกำรณ์นี ้เป็นวทิยำทำน 
ต่อทุกคนทีป่่วย หรอืคิดจะลดน�ำ้หนัก ขอให้มกี�ำลงัใจ 
ต่อสู้ผ่ำนไปให้ได้เช่นกันครับ ■
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สรุปทริป
เรื่อง Puvakit Sukkraikiti • ภาพ ฐนวัฒน์ กลิ่นน้อย

Test-Run 200km Bangpu-Bangpra
Audax by TCHA

ทีแรกว่ำจะโดดเพรำะดูทรงแล้วโดนฝนแน่ๆ 
เพรำะขี้เกียจล้ำงรถ แต่ในที่สุดก็ไป!

 กำรเตรียมตัวนั้น ช่วงแรกคิดว่ำจะไม่เอำชุด 
ยำงในส�ำรองไปเพรำะปั ่น Audax มำ 5 ครั้ง  
ยำงไม่เคยรั่วเลยเนื่องจำกใส่กันหนำม เคยหนีบเอำ
หนำมไมยรำบออกจำกยำงโดยที่ยำงไม่รั่ว เลยรู้สึก 
แขง็แกร่งมำก แต่สุดท้ำยกผ็กูใต้หลกัอำนไป เผือ่ฟลุค้ 
จะได้ใช้...
 นอกจำกชุดยำงในส�ำรองแล้ว ครั้งนี้ค้นพบ 
ไอเท็มลับใหม่ 2 อัน
 อันแรกคือกางเกงใน AIRism ของ Uniqlo  
ช่วยลดกำรเสียดสีและระบำยควำมชื้นได้รวดเร็ว 

เพรำะที่ผ่ำนมำขำหนีบถลอกประจ�ำ (แม้จะโปะ 
วำสลีนแล้วแต่ก็ช่วยได้ในระยะนึง) ครั้งน้ีจึงสวม
กำงเกงในและโปะวำสลีนด้วย จึงไม่รู้ว่ำไม่ถลอก
เพรำะกำงเกงในหรือวำสลีนกันแน่
 ประเด็นท่ีสองคือ เวเฟอร์ Loacker ปกติ
ผมจะพกพำพวก Cereal bar ไปกินระหว่ำงกำร 
ปั ่นด้วย แต่ไอ้ที่เคยกินประจ�ำมันไม่มีขำยแล้ว 
เหลือบไปเห็น Loacker หน้ำซองระบุว่ำให้พลังงำน 
240Kcal ... 240Kcal!!! ไอ้ทีเ่คยกนิมำมนัแค่ 90Kcal 
นี่มันสุดยอดอำหำรให้พลังงำนในขนำดพกพำชัดๆ
 ที่เหลือเป็นพวกซองกันน�้ำส�ำหรับโทรศัพท์ 
Cue sheet เงิน ฯลฯ
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ออกปั่น
 ออกตัวไปได้แค่สองกิโลเมตรแรก ก็หลงแล้ว
ครับ (ฮำ) ไม่รู้ว่ำที่หลงเพรำะปั่นตำมมอเตอร์ไซค์
หรือคนน�ำหลงเอง เพรำะหัวและท้ำยของขบวน 
มีมอเตอร์ไซค์คอยอ�ำนวยควำมสะดวกให้ด ้วย  
ซึ่งใน Audax ไม่เคยมีมำก่อน เลยไม่แน่ใจว่ำมี
กิจกรรมของอีกกลุ่มหรือไม่ เพรำะช่วงนี้มีข่ำวอยู่ 
จึงมีเพื่อนๆ ชำวอำสำฯ มำอ�ำนวยควำมสะดวกให้

 ที่แน่ๆ ผมไม่หลง อ่านและปั่นตาม Cue 
sheet ไปตามปกติ

ช่วงที่ 1 ตากอากาศบางปู - CP1
 ถนนช่วงนี้ต้องปั่นผ่ำนชุมชนเกือบตลอดทำง 
ใครที่ไม่ค่อยได้ปั่นไปท�ำงำนในกรุงเทพฯ อำจจะ
เครยีดนดิๆ (แต่ผมป่ันไปท�ำงำนประจ�ำเลยชนิ) เพรำะ
จะเจอทั้งรถจอดริมถนน มอเตอร์ไซค์ย้อนศร รถเข้ำ
ซอยโดยไม่เปิดไฟเลี้ยว และวันนี้มีเด็กแว้นรวมตัวไป
เที่ยวบำงแสนอีก... โชคดีจริงๆ แต่ไฮไลท์เส้นทำงน้ี 
ของผมคือจำกซอยปรียำวกเข้ำเส้นบำงนำ-ตรำด  
ไม่คดิว่ำ Audax จะท�ำกนัขนำดน้ี ทแีรกคดิว่ำอำจจะ
ไม่ได้อัพเดท Cue sheet หรือเปล่ำ เปลี่ยนเส้นทำง 
ให้ตรงไปวนที่ Abac แล้วกลับเข้ำบำงนำ-ตรำด 
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หรือเปล่ำไม่ทรำบครับ เรำผ่ำเข้ำไปในไซท์ก่อสร้ำง
สะพำนเลย ปั ่นผ่ำนปั ้นจั่นที่ก�ำลังตอกเสำเข็ม
กันโป๊กๆๆๆ (อันนี้ใส่เข้ำไปให้ดูเวอร์ๆ จริงๆ แค ่
ถนนทรำยมีเสำเข็มวำงอยู่ข้ำงๆ)

ช่วงที่ 2 CP1-CP2
 ช่วงนี้ก็ยังต้องปั่นผ่ำนชุมชนเหมือนเดิม แถม
ด้วยฝนตก+ลมทะเล พอให้เพิ่มระดับควำมเครียด
เข้ำไปอีกนิด แต่แล้วควำมภูมิใจที่ไม่เคยต้องเปลี่ยน
ยำงในมำตลอด Audax 5 ครั้งก็จบลง
 ยางรั่ว...
 โชคยงัดทีีม่ำรัว่หน้ำร้ำนขำยต้นไม้ซึง่มีร้ำนกำแฟ 

อยู่ด้วย เลยสั่งลำเต้มำดื่มก่อน 1 แก้วแล้วค่อย 
เปลี่ยนยำง ชิวมั้ยล่ะ (จริงๆ แอบเซ็ง) ข้อดีของกำร
พกัเปลีย่นยำงคอื HR ลดลงได้แรงกลบัมำ เพรำะหลงั
จำกนี้เป็นแดดเที่ยงๆ และเนินซึมๆ ตลอดเส้นทำง
จนถึงสันเขื่อนอ่ำงเก็บน�้ำที่ถือว่ำเป็นสเตจรองบอส

ช่วงที่ 3 CP2-CP3
 ช่วงน้ีถือว่ำสวรรค์และสำหสัในเส้นทำงเดยีวกนั 
เพรำะว่ำออกจำก CP2 กลบัเข้ำสูถ่นนสขุมุวทิ...ลมส่ง
หลัง เฮ!!! แต่ก็แค่ 20 กิโลเมตร หลังจำกนี้ต้องผ่ำน
เข้ำชุมชนอีกคร้ังนึงบนถนนเลยีบหำดวอนนภำทีปู่อฐิ
ตัวหนอน ได้บรรยำกำศแบบ Paris-Roubaix และ 
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รถติดแบบไทยๆ ในเส้นทำงเดียวกัน

ช่วงที่ 4 CP3-ประตูสุขตา
 ขำกลบัป่ันเข้ำเส้นบำงนำ-ตรำดเหมอืนตอนขำมำ  
มีก่อสร้ำงเป็นบำงจุดเล็กน้อย ลมปะทะด้ำนข้ำงแต่ 
ไม่แรงมำก บวกกบัระยะเหลอืประมำณแค่ 50 กโิลเมตร  
จึงไปแบบไม่เร่งมำก แต่ก็อยำกรีบไปให้ถึงตลำด
บำงบ่อเร็วที่สุด เพรำะถ้ำไปถึงช้ำเท่ำไรควำมคับคั่ง
ของตลำดจะมีมำกขึน้ รวมถงึถนนเทพำรักษ์ก็เช่นกนั
 และเซอร์ไพรส์สุดท้ำยก็เริ่มขึ้น...ทันทีที่เลี้ยว
เข้ำถนนคลองส่งน�้ำ ลมแรงปะทะหน้ำเข้ำอย่ำงจัง 
ดูป้ำยบอกระยะทำง 10 กิโลเมตรถึงถนนสุขุมวิท  

ท�ำอะไรไม่ได้นอกจำกป่ันไปเรือ่ยๆ บนถนนทีไ่ม่ค่อย
เรียบมีหลุมบ่อตลอดทำง (แอบห่วงคนท่ีปั่นมำถึง 
ตอนค�่ำ เพรำะเท่ำที่สังเกตถนนเส้นน้ีไม่ได้มีไฟถนน
ตลอดเส้น และหลุมบ่อเยอะมำก)
 เช่ือว่ำคนที่ปั่นจบจะต้องจดจ�ำสเตจบอสของ
เส้นทำงนี้ไปอีกนำนแสนนำน
 สดุท้ำยผมใช้เวลำไปทัง้หมด 10 ชัว่โมง 58 นำที
 ขอบคุณชำวรองดองเนอร์ที่ไม่ชอบอยู่บ้ำน
สบำยๆ ในกำรร่วมปั่นครั้งนี้ด้วยนะครับ
 ปล. หลงัจำกออก CP2 ผมสญัญำว่ำจะลำกนักป่ัน 
ทั้งสองท่ำนไป CP3 พอผมหันหลังกลับมำก็ไม่เจอ
แล้ว ขอโทษนักปั่นทั้งสองท่ำนมำ ณ ที่นี้ด้วยครับ ■

ขอขอบคุณผู้ให้การสนับสนุนกิจกรรม
 - บริษัท แลคตำซอย จ�ำกัด
 - บริษัท เทวกรรมโอสถ จ�ำกัด
 - บริษัท ทีซี ฟำร์มำซูติคอล อุตสำหกรรม จ�ำกัด
 - สถำนตำกอำกำศบำงปู 
 - ส�ำนักชลประทำนที่ 9 บำงพระ
 - เทศบำลต�ำบลบำงทรำย



ข้อเสนอเพื่อลดความสูญเสียจากผู้ใช้จักรยาน
 จากการประชุมหารือเพื่อน�าเสนอแนวคิดเบื้องต้น ของกลุ่มผู้ใช้จักรยานในกรุงเทพฯ เพื่อลด 
การสญูเสยีจากการถูกรถชนบนท้องถนน เมือ่วันที ่12 พฤษภาคม 2558 ทีห่อศิลปวัฒนธรรม
กรุงเทพมหานคร สรุปประเด็นหลักบางส่วนของข้อเสนอและความคิดเห็นต่างๆ ได้ดังนี้

TONY TEDDY BIKE 
ทุกฝ่ำยต้องมีส�ำนึกในกำร
ใช้ถนนร่วมกัน หำกเมำ
ต้องไม่ขบั รอให้สร่ำงก่อน
หรือนั่งรถแท็กซี่กลับ

ว ีบังคับใช้
กฎหมำยให้เข้มข้น 
มีบทลงโทษและ

ก�ำหนดกำรเยียวยำ
ให้เหมำะสม

BhaunPan 
ใบขับขี่จักรยำน

ไม่ได้ท�ำให้คนเลิกใช้
รถประมำท

อิกะรัชสีห์ มนาโป ควร
ค�ำนึงถึงควำมปลอดภัยบน
ท้องถนน เพื่อประโยชน์
องค์รวมของคนเดินถนน 
คนพกิำร และคนใช้จกัรยำน

สุเทพ เกษเงิน ชมรมจักรยาน
ประชาชื่น ต้องกำรให้ผู ้ใช้ถนน 
ทุกท่ำน รถทุกประเภท ใช้ถนน 
ร่วมกันอย่ำงปลอดภัย กฎหมำย
วำงไว้ดีแล้ว เพียงแต่คนส่วนน้อยที่
ไร้วินัย ไร้ส�ำนึก ไร้น�้ำใจ รัฐต้องหำ
มำตรกำรให ้ควำมปลอดภัยกับ 
ผู ้ ขับขี่ จั กรยำน และบั ง คับใช ้
กฎหมำยอย่ำงเป็นธรรม ต่อเนื่อง 
ขอให้ทุกชมรมช่วยกันให้ควำมรู ้
ทำงกฎหมำยแก่สมำชิก ตำม พรบ. 
จำรจร 2522 เก่ียวข้องกับกำรใช้
จักรยำน

สุดเขต แคล้วภัย ควร
ปรับปรุงไหล่ทำง ฝำท่อ 
ผู ้ใช้จักรยำนควรมีกำร
สอบใบขับขี่ เพื่อควำมรู้
ในกำรใช้ถนน
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(ไม่ลงชื่อ) วิธีแก้ไม่ได้อยู่ที่
กฎหมำย แต่ควรแก้

ที่กำรบังคับใช้กฎหมำย

เม NIDA สนับสนุน
และรณรงค์ให้คนไทย

เข้ำใจประโยชน์ของกำร
ใช้จักรยำน ในกลุ่ม

ของคนที่ใช้รถยนต์เกิน
ควำมจ�ำเป็น

ธนา ขมัพานนท์ ลดควำมเรว็สงูสดุของ
ถนนในเมอืงให้ทดัเทยีมกบัมำตรฐำนโลก 
ควรมมีำตรกำร เพือ่ด�ำเนนิกำรกบัคนเมำ
แล้วขับ กำรสือ่สำรถงึอนัตรำยและโทษที่
รุนแรงของกำรขับรถเมื่อเมำ

ชานนท์ ขอให้มีกำรออก
กฎหมำยให้ต�ำรวจสำมำรถ
ตักเตือนจับกุม ผู้ขี่จักรยำน
ไม่เหมำะสม อันตรำย เช่น 
ขี่กลำงเลน ปำดหน้ำ เป็นต้น

วิรัช ปัญฑณรรณ์กุล สร้ำง
ควำมเข้ำใจกับสังคมส่วนรวมว่ำ 
จักรยำนเป็นส่วนหนึ่งบนถนน  
ให้ภำครัฐสื่อสำรกับหน่วยงำน
ท้องถิ่น ว่ำจักรยำนสำมำรถร่วม
ใช้สำธำรณูปโภค ถนน ร่วมกับ
สงัคม และต้องกำรกำรดแูลอย่ำง
เท่ำเทยีม เช่นเดียวกับคนเดนิถนน  
และรถยนต์

โสพรรณกัณ หะเสน ปัจจัย
ในกำรขี่ จั กรยำนป ัจ จุบันมี  
แต่ส่ิงท่ียงัไม่ม ีคอื วินยัและควำม
เคำรพในสิทธิ์ซึ่ งกันและกัน  
ถ้ำหำกจะให้เรียกร้องขอแค่ให้
ผดุงไว้และเข้มงวดกับมำตรำ
กำร บทลงโทษทีม่อียูแ่ล้วให้เข้ม
งวด ไม่ลดหย่อนไม่ปล่อยละเลย 
สร้ำงควำมเกรงกลวัในกำรท�ำผดิ
กฎจรำจร

วรวรรษ ทองดวี รกลุ อยำกให้มีกำร
อบรมกำรปั่นจักรยำนที่ขนส่งของทุกเขต 
และเพิ่มกำรอบรมเกี่ยวกับกำรระมัดระวัง
จักรยำนและคนเดินถนนมำกขึ้น

จิโรจ กาญจนาภรณ์ 
ทำงจักรยำนเพื่อสัญจรระยะสั้น  
ควรท�ำเส้นทำงให้เรยีบ ปลอดภยั  
ให้คนใช้ร่วมกันได้ (จักรยำน
แม่บ้ำน)
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1. ตรวจสอบความพร้อมของจักรยาน
	 ก่อนน�ำจักรยำนออกปั่น	 ควรตรวจสอบควำมสมบูรณ์
พร้อมของจักรยำนเสมอ	

แม้ว่าจะเป็นเรื่องที่ควรทราบดีอยู่แล้ว ส�าหรับการขี่จักรยาน
เพ่ือการเดินทาง หรือการออก�าลังกาย โดยเฉพาะอย่างยิ่ง
ในท้องถนนซึง่เป็นการใช้ทางร่วมกนักบัยานพาหนะชนดิอืน่ๆ 
แต่ส่วนใหญ่กอ็าจจะเผลอเลอหรอืหลงลมืสิง่ทีค่วรปฏบิตั ิเพือ่
ให้เกิดความปลอดภัยแก่ตนเอง ดังนั้นเราย�้าเตือนสิ่งที่ควร
ปฏิบัติหากจะปั่นจักรยานในท้องถนนกันเสียหน่อย

1.1	ระบบเบรค	ทดสอบกำรท�ำงำนว่ำสมบูรณ์ปกติหรือไม่
 

1.2	 ล้อและลมยำง	ตรวจสอบภำพรวมของยำง	และเตมิลม
ให้พอดี

1.3	ปรบัตัง้ระดบัของหลกัอำนให้พอดกีบัท่ำทำงในกำรขับข่ี
 

ปั่นปลอดภัย ใส่ใจสักนิด
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2.1	 เลอืกสวมเสือ้ผ้ำทีม่คีวำมสว่ำง	มองเหน็ได้ในระยะไกล	
 

2.2 สวมรองเท้ำทีเ่หมำะส�ำหรบักำรป่ันจกัรยำน	หรอืรองเท้ำ 
ส�ำหรับออกก�ำลังกำย

2.3	สวมกำงเกงขำสั้นหรือยำวที่ออกแบบส�ำหรับใช้ปั ่น
จักรยำน

2.4 อย่ำน�ำเสือ้ส�ำหรบัสวมทบัมำคำดเอว	เพรำะอำจผดิพลำด
ท�ำให้เกิดอุบัติเหตุได้	 เมื่อส่วนใดส่วนหนึ่งไปเกี่ยวพัน
กับล้อหรืออื่นๆ	ที่เคลื่อนหมุน

2.5	สวมหมวกนิรภัย	ที่มีขนำดพอด	ีแข็งแรง	และกระชับ
กับศีรษะ

2.6	สวมแว่นตำเพื่อปกป้องดวงตำ	
 

3.1	ต้องท�ำควำมเข้ำใจกฎจำรจร	 ในกำรใช้ถนนร่วมกับ 
ยำนพำหนะอื่นๆ	 ตลอดจนปั ่นจักรยำนด้วยควำม
ระมัดระวังและไม่ประมำท

2. เครื่องแต่งกายที่เหมาะสม

3. เข้าใจกฎจารจร
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3.3	ฝึกทักษะกำรหันมองด้ำนข้ำงและด้ำนหลังขณะปั่น
จักรยำน	เพื่อควำมปลอดภัย

3.2	ขี่จักรยำนไปในทิศทำงเดียวกับรถยนต์	 ไม่ขี่สวนเลน	
เพรำะนอกจำกผดิกฎหมำยแล้ว	ยงัเกิดอบัุตเิหตไุด้ง่ำย
อีกด้วย

3.5	หยุดและระวังในจุดที่มีป้ำยหรือสัญญำณจำรจร	 และ
ท�ำตำมกฎของจำรจรอย่ำงเครงครัด

3.4	ฝึกกำรใช้สัญญำณมือให้ถูกต้อง	 และให้ติดเป็นนิสัย	 
เพื่อให้ผู้อื่นทรำบทิศทำงที่คุณก�ำลังจะไป

3.7	ขี่จักรยำนชิดขอบซ้ำยของถนน	หรือขี่ในเลนจักรยำน	
และอยู่ห่ำงจำกรถยนต์ให้มำกพอ

3.6	 ไม่ใช้หูฟังเปิดเพลงในขณะปั่นจักรยำน	 เพรำะควำม
สำมำรถในกำรรับรู้สิ่งรอบขำ้งจะลดลง

3.9	ต้องหยุดรอให้รถยนต์ไปก่อนเสมอ	 อย่ำพยำยำม 
เร่งแซง	 เพรำะรถยนต์จะออกตัวและแล่นเร็วกว่ำ	 
ซึ่งอำจจะเกิดอันตรำยกับเรำได้

3.8	 ไม่ควรขีจั่กรยำนซ้อนคัน	ควรขีไ่ปในลกัษณะเรียงเดีย่ว
ตำมทำ้ยกันไป
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3.10	 สังเกตและเรียนรู้ควำมหมำยของป้ำยจำรจร	เพื่อจะ
ได้ทรำบสถำนกำรณ์ข้ำงหน้ำ

3.11 คอยสงัเกตและระมดัระวงัรถยนต์	หรือรถจกัรยำนยนต์	 
ที่จะแซงมำทำงดำ้นขวำอยู่เสมอ

3.12	 ก่อนจะเลี้ยวซ้ำยก็เหลียวมองทำงด้ำนหลังฝั่งซ้ำย	
และให้สัญญำณมือก่อนเสมอ

3.13	 ควรใช้ทำงม้ำลำยในกำรข้ำมถนนเช่นเดียวกับกำร 
เดินเทำ้

3.14	 ห้ำมขี่จักรยำน	หรือหยุดรถในเลนขวำ
 

3.15	 ระมัดระวังและต้องท�ำตำมกฎในกำรจ�ำกัดควำมเร็ว	
เช่นในเส้นทำงผ่ำนโรงเรียน	เป็นต้น

3.16	 หำกจ�ำเป็นต้องขี่จักรยำนไปบนทำงเท้ำ	 จะต้องข่ี
อย่ำงระมัดระวัง	 และให้ควำมส�ำคัญกับคนเดินเท้ำ
เป็นส�ำคัญ

3.17	 ต้องพกบัตรประจ�ำตัวเอำไว้เสมอ	 เผื่อกรณีเกิดเหตุ
ฉุกเฉินหรืออุบัติเหตุ	 จะได้สำมำรถช่วยเหลือและ
ติดต่อครอบครัวได้อยำ่งรวดเร็ว	■
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เรื่อง ไม้ขอย เดือนแรม
ภาพ @zangzaew

เติมความฝัน...อยากปั่นเที่ยว
ตอนที่ 5

ำจจะด้วยวัยเด็กสมัยเรียนชั้นประถม ชอบไป
นอนวดักบัหลวงพ่ี จำกวดัถงึบ้ำน ต้องเดนิผ่ำน

ป่ำช้ำผ่ำนเมรเุผำศพ เดินผ่ำนหนองน�ำ้มกีอไผ่ใหญ่ขึน้
รกครึม้ ตอนกลำงคืนยำมหลวงพีอ่อกปำกอยำกฉนันม  
พูดให้มันคล้องจองไปยังงั้นล่ะครับ 

 แต่จรงินะพระบ้ำนนอกยคุกระโน้น ยำมดกึจบั
กลุ่มนั่งในกุฏิใหญ่สำมสี่รูป ตั้งวงต้มน�้ำต้มเดือด ยก
จำกเตำลงวำงพื้นเปิดนมข้นเทใส่กำ กวนแล้วแบ่งใส่
แก้วซด หรอืเบำหน่อยแค่ชงชำจนี นัง่จบิคยุ ก่อนเข้ำ
นอน ผมเด็กวัดพลอยได้กินหำงนม นมกระป๋องกวน

อ
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น�้ำร้อน ริกินชำที่หลวงพี่แบ่ง รินใส่แก้วซดก่อนนอน 
 แต่แน่นอนบ่อยครั้งกลุ่มหลวงพี่เกิดอยำกฉัน
กำแฟ บำงวันไม่ดึกนักรำวทุ่มกว่ำไม่เกินสองทุ่ม  
ท�ำหน้ำที่เป็นลูกศิษย์พระ ก็ต้องเดินจำกกุฏิหลวงพี่  
เดินผ่ำนป่ำช้ำเข้ำไปตลำด ไปซื้อกำแฟจำกร้ำนอำโก 
หิ้วกลับวัด มันต้องเดินผ่ำนป่ำช้ำผ่ำนเส้นทำงรก
ตอนกลำงค�่ำ ตอนกลำงคืน คงแบบนี้หัดแต่เด็ก 
ใจติดคุ้นติดชิน จนแก่ตัวไปเที่ยวนอนถ่ินที่แปลกได้
อย่ำงไม่กังวล
 นั่งนึกปนโยงเรื่อง เรื่องซ้ือกำแฟให้หลวงพี่  
เล่ำแถมเรือ่งย้อนยคุ ยคุโน้นอำโกชงกำแฟ ไม่ว่ำร้อน
หรือเย็น หำกลูกค้ำสั่งแบบหิ้วกลับ อำโกใช้กระป๋อง
นมเปล่ำท่ีสต็อคเตรียม ยุคนั้นยังไม่มีถุงพลำสติค  
ใช้กระป๋องนมเปล่ำรไีซเคิล้ จำกกระป๋องใหม่มีนมเตม็  
อำโกเปิดกระป๋องนมด้วยเครื่องเปิดแบบโบรำณ  
เป็นด้ำมยำวกว่ำคืบ มีปลำยแหลม มีมีดตัดเปิดฝำ 
 ขัน้ตอนแรกอำโกเอำปลำยแหลมวำงกึง่กลำงฝำ  
ใช้ฝ่ำมอืตบป้ังตรงปลำยด้ำมเพือ่เจำะร ูแล้วเลือ่นกด

ใบมดีตัดรปูสำมเหลีย่ม กดด้ำมจบัให้ปลำยมีดเจำะฝำ
ชิดติดขอบของกระป๋อง ใช้แรงมือกด ออกแรงหมุน
ดันด้ำมด้วยข้อมือ มีดตัดฝำกระป๋อง ดันข้อมือหมุน
วนตัดฝำจนเกือบจบครบรอบวง แงะฝำอ้ำ..เทนมชง 
กำแฟ พอนมหมด กเ็อำมำใช้เป็นกระป๋องใส่กำแฟร้อน 
หรือไม่ก็กำแฟเย็นตำมลูกค้ำสั่ง ร้อยเชือกหิ้วซึ่ง 
ฉีกจำกใยกำบกล้วยที่ตำกแห้ง ผูกเป็นบ่วงร้อยสอด
ผ่ำนรขูองฝำกระป๋อง ลกูค้ำหิว้กลบับ้ำนแต่ห้ำมแกว่ง 
ไม่เช่นนั้นหกหมดแน่ ผมเลยพลอยมีรำยได้เสริม  
เก็บรวบรวมกระป๋องใส่กำแฟ ที่หลวงพี่ฉันหมด เก็บ
ล้ำงผึ่งแดดแห้ง รวบรวมไปขำยคืนอำโกร้ำนกำแฟ
 อำจจะด้วยว่ำ พอตอนโตยคุท�ำงำน วนัหยดุไป
พักผ่อนตำกสมอง หอบอปุกรณ์ด�ำน�ำ้ แบกถงัอำกำศ
ขนใส่รถ นั่งขับไปทะเล ไปกับเพื่อน ยุคตั้งกลุ่มด�ำน�้ำ
สกูบ้ำเถื่อน ไม่มีบัตรหัดกันเองในหมู่เพ่ือน ไปหำที่
เล่นด�ำน�้ำ เล่ำแบบนี้ในแบบยุคโน้นรุ่นผมท�ำได้ ยุคนี้ 
ท�ำไม่ได้ เพรำะโปรเขำห้ำม ทั้งตอนหัดก็ไม่รู้ว่ำมัน
อันตรำย ถึงตำยได้ ก็โชคดทีีร่อดตำย ยคุนัน้เล่นแบบ
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ไม่มีครู อำศัยอ่ำนต�ำรำของฝรั่งเขียนให้อ่ำน 
 เคยเจอสถำนกำรณ์ ตอนเป็นเซียนเช่ียวชำญ
แล้ว ดันด�ำหลุดจำกกลุ่มเพื่อน ด้วยกระแสน�้ำมัน 
แรงเหลือ หลดุลอยคอ ลอยตุบ๊ป่องกลำงทะเล ลอยคอ 
ในทะเลลึกของอ่ำวไทย ไกลแผ่นดินไม่เห็นฝั่ง ตัวมัน 
ลอยไปตำมน�้ำ ด้วยอุปกรณ์เครื่องชูชีพมันพยุง จำก
เที่ยงวัน ยันถึงเย็นตะวันพลบ จวบน�้ำซัดเข้ำเกยหำด  
เพิง่รูจั้กค�ำว่ำหมดแรงแผ่หลำมนัเป็นไง รูค้รำวน้ันแล้ว 
นึกถึงวันนี้ เออตัวเรำหนอ ตอนนั้นลอยคอตุ๊บป่อง 
คนเดียว ก็ไม่ได้รู้สำว่ำน่ำกลัว ปล่อยตัวตำมเร่ือง 
น�ำ้มนัจะพดัพำไปทีไ่หน ห่วงอย่ำงเดยีว กลวัแค่เพือ่น
จะเป็นห่วงเรำ
 ถึงอดีตจะเป็นคนพิถีพิถัน ว่ำเรื่องแต่งกำยนั้น
ต้องเนี้ยบ ช่วงเป็นคนท�ำงำนกินเงินเดือน ท�ำงำน
ในโรงงำน ยังกระแดะติดใส่รองเท้ำหนังนุ่มจำกสวิส  
นุ ่งกำงเกงเสื้อผ้ำ ต้องตัดเย็บจ�ำเพำะแบบวัดตัว  
เลอืกผ้ำอย่ำงด ีต้องผ้ำพบัม้วนส่งจำกนอก ขีห้มำกส็วิส  

อย่ำงรองต้องผ้ำขององักฤษ เป็นคนท�ำงำนในโรงงำน
ดันอยำกเนี้ยบ 
 แต่ช่วงออกไปลุยเที่ยววันหยุด ใส่เสื้อผ้ำขี้ร้ิว 
แบบไปลยุ กท็�ำได้แบบใจชอบ กบักำรไปผจญเทีย่วเกำะ 
โดดเดี่ยว กลำงทะเลลึกที่ไกลผู้คนเที่ยว พกน�้ำจืด
แบกไปแค่พอกิน น�้ำอำบก็อำบน�้ำทะเล รู้จักเรียนรู ้
เคล็ดลับหลังจำกอำบน�้ำทะเลที่สุดเค็ม คือรอให้
ตัวและผมบนหัวแห้ง เอำแป้งโรยตัวโรยหัวให้แป้ง
เก็บผลึกเกลือ เอำผ้ำปัด เอำหวีแปรง เนื้อตัวก็
สะอำด ผิวลื่นสบำยตัวสบำยหัว ได้เหมือนอยู่บ้ำน
อำบน�้ำหลวงท�ำขำยส่งตำมท่อ พอได้เรียนรู้วิธีอำบ
น�้ำเค็ม อำบน�้ำทะเล กำรไปอยู่บนเกำะไม่มีผู ้คน  
อยู่กันเป็นสัปดำห์ ไม่เดือดร้อนแถมสงบ 
 เป็นเรื่องได้ฝึกและได้ท�ำไปตำมสถำนกำรณ์ 
เป็นวิธีเพิ่มกำรเรียนรู้ 
 หลำยเหตุประกอบกัน ที่ส�ำคัญใจคงชอบ  
พอตกเย็นวันนั้นที่ปั่นเที่ยวกันวันแรก คุณวิทยำและ
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ป๊อกผูพ้ำป่ันเทีย่ว รูว่้ำขำอ่อนแบบผม ตดูระบมเตม็ที่  
ขำปวดเต็มทน หยุดปั่นหำวัดนอน กำรนอนในวัด 
และต้องนอนในสภำพที่หำได้ ที่เจอในคืนแรกจึง
เป็นเรื่องจิ๊บๆ เสียเหลือเกิน ด้วยประวัติเดิมมีพอตัว  
จึงไม่กังวลใจในสิ่งใดเลย
 ทั้งหลับสนิทเป็นตำย ในคืนแรก และทุกคืน 
ที่ปั่นกัน
 ยังจ�ำได้ มีบำงวัน คุณวิทยำและป๊อก พำไป
นอนในศำลำกลำงสวนหย่อม ประมำณสวนพักผ่อน
ของท้องถิ่น ห่ำงบ้ำนผู้คน ยุคกระนู้น ยังจ�ำสองคน 
ผูเ้ชีย่วชำญ ขงึสำยเชอืกล้อมเขตล้อมศำลำ ทีย่ดึเป็น
ทีน่อน ขงึเชือกล้อมวงเสรจ็แล้ว กจ็ดัหำพวกกระป๋อง 
ขวดแก้วที่เขำท้ิงเกล่ือนเป็นขยะ เอำเชือกผูกร้อย
มัดเศษเหล็กและพวกกิ่งไม้ แขวนหลำยพวงผูกโยง
กับเชือกล้อม เป็นวงกลดของหมอผีก้ันท�ำป้องกัน 
ผีร้ำย เพื่อนทั้งสองท�ำกั้นกันคน ท�ำนองให้เป็นระฆัง  
เป็นตัวเคำะ ให้เกิดส่งเสียงดัง หำกมีผู้ล�้ำกล�้ำกลำย 
หวังเข้ำเขตนอน เป็นต้องเตะสะดุดเชือกล้อม ยังกะ
ยี่เกนะที่เล่ำมำ
 ท�ำกนัถึงขนำดนัน้ สงสยัสองคน จะอ่ำนหนงัสือ
อ่ำนเล่นมำกไป หรือดูยี่เกมำกเกิน ถึงมีควำมคิด
ท�ำอุปกรณ์ระวังภัย กันสัตว์ป่ำและผู้คนเข้ำท�ำร้ำย  
ตอนหำที่นอนได้ในที่ไกลบ้ำนผู้คน 
 พูดหยำบซักหน่อย ประมำณ...ให้ตำยเถอะ  
ไอ้อปุกรณ์ระวงัภัยแบบท่ีเล่ำ ท�ำแค่ครัง้เดยีว กค็รัง้น้ัน  
หลังจำกนั้นไม่เคยจัดวำงระบบป้องกันภัย แบบท่ี 
เล่ำอกีเลย ไม่ว่ำจะป่ันนอนกลำงดนิกลำงทรำยสภำพ
แบบไหน ก็ไม่ได้ท�ำอีก รู้สึก...แบบมันเกินไปครับ  
นกึถึงแล้ว ยงันกึว่ำเป็นเรือ่งเล่นลเิกอยูทุ่กวันนี ้เล่ำกนั 
ในหมู่เพื่อน หัวเรำะกันทุกที แม้นกระทั่งสองปีก่อน  
ไปปั่นเที่ยวคนเดียวในจีนแถวยูนนำนอยู่เกือบสอง
เดือน ก็เที่ยวกำงเต็นท์นอนกลำงทำง ไม่ได้ท�ำสิ่ง
ป้องกนัตวัแต่อย่ำงไร นอนมนัอย่ำงนัน้ละครบั กลำงป่ำ 
ทำงดง กลำงหว่ำงทำง ตกมืดค�่ำตรงไหน ก็กำงเต็นท์
นอนกันง่ำยๆ

 มันได้นิสัยอันนี้มำจำกปั่นทริปแรก ที่คุ้นทันที
เรื่องกำรนอนในที่แปลกถ่ิน คุ้นทันทีในเร่ืองกำรหำ
ที่นอน นอนได้ทุกสภำพ ที่นอนตรงไหน ก็นอนได้  
มบีำงคนื ไปขอนอนในวัด ท่ำนเจ้ำอำวำสท่ำนอนุเครำะห์  
อนญุำตให้นอน แต่ท่ำนช้ีให้ไปนอนในศำลำ ศำลำเลก็ 
ประมำณทีน่ัง่พัก ตรงประตปูำกทำงเข้ำวดั เข้ำไปเพรำะ 
มันมืด เจ้ำของที่เขำเข้ำนอนประจ�ำที่ของเขำแล้ว 
พวกหมำๆ ในวัด มันหลับสบำยแล้ว เรำเดินเข้ำไป 
ต้องส่งเสียงบอกกล่ำวขอมัน พวกเอ็งไปหำที่นอน 
ที่อื่นเถอะ ขอพวกข้ำนอนที่เองซักคืนนะ ไล่หมำยึด 
ท่ีนอนของมนั ใช้ผ้ำขำวม้ำพดัโบกลมปัดฝุน่เอำขนหมำ 
ออกเสียหน่อย ก็ได้ที่นอนในศำลำสบำยไป
 แบบน้ี พอได้ท�ำแล้ว ก็ติดใจ มันง่ำยจริง  
เดินทำงเท่ียวไม่เหน็จะต้องจ่ำยค่ำโรงแรม ให้เปลอืงตงัค์  
กเ็พิง่เรยีนรูจ้ำกทรปิแรก ของกำรป่ันเทีย่วในบ้ำนเรำ 
จนถึงเที่ยวลำวหรือเวียดนำม จำกยุคสิบกว่ำปีก่อน 
ถงึวันนี ้กเ็ทีย่วขอนอนกบัชำวบ้ำน หำกไปในทีก่นัดำร 
ขอชำวบ้ำนเขำนอนได้ทุกที่
 ชักติดใจเริ่มเรียนรู ้กำรด�ำรงชีวิต ด�ำรงตน 
ท�ำในสิ่งที่เรำอยำกท�ำ ปั่นจักรยำนเที่ยว ชักเริ่มรู้  
กำรสะสมเงินทองใช่เร่ืองใหญ่ หำกหวังยังชีวิตแค่ 
กำรเที่ยว ไอ้ที่เก็บง�ำจำกเหนื่อยยำก หำมำค่อนชีวิต 
กพ็อใช้ แค่ท�ำเพ่ิม ท�ำเรือ่ง หดัลด ละ เลกิ วำง ได้เป็น  
หำกชอบนะ ชอบทีจ่ะวำง ชอบท่ีจะเลกิ ชอบทีจ่ะลด  
เริ่มหัดเที่ยว เที่ยวหัด ได้ลด ได้เลิก ได้วำง หัดใจวำง 
ไม่รู ้สำ ในสิ่งขำด ไม่รู ้หนัก ในสิ่งเกิน ทุกอย่ำง  
มันเป็นขบวนกำร เช่นนั้นเอง...■



Bike to Work

ปั่นไป..ถ้าใจอยาก
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“ผมชื่อ ศุภฤกษ ์  สุ เดชะ  
อำยุ 28 ปี ผมมำอำศัย 

อยู่ท่ีกรุงเทพฯ นับต้ังแต่เรียนจบ
จนท�ำงำนประมำณ 8 ปีแล้ว ที่
ท�ำงำนและที่พักของผมอยู่ภำยใน 
เมืองทองธำนี ซึ่งทั้ง 2 ท่ีตั้งอยู่ไม่
ห่ำงกันมำกนัก เวลำมำท�ำงำนผม
กม็กัจะใช้วิธีกำรเดิน แต่เมือ่ผมต้อง 
ย้ำยท่ีพกัใหม่ออกไปไกลขึน้ วิธีเดนิ 
ไปท�ำงำนแบบเดิมคงจะไม่เหมำะ 
อีกทั้งเวลำอยำกจะไปสถำนท่ีอื่นๆ  
ทีไ่กลออกไปเช่น ตลำด สวนสำธำรณะ  
ฯลฯ ถ้ำเดินไปคงจะช้ำและเสยีเวลำ  
น่ำจะหำอุปกรณ์มำช่วยทุน่แรงและ
เวลำในกำรเดินทำง และมีรำคำไม่
แพงเกนิไปนกั ผมจึงคดิว่ำน่ำจะหำ
จักรยำนไว้ใช้สักคัน ประกอบกับพี่
ที่รู้จักกันอยำกได้จักรยำนอยู่พอดี
เลยพำกันไปถอยจักรยำนมือสอง
มำคนละคัน พี่เขำเลือกจักรยำน
เสือหมอบ ส่วนผมเลือกจักรยำน
พับแบบ single gear มำ เพื่อจะได้
สะดวกในกำรเก็บไว้ในห้อง ซึ่งนับ
จำกตอนนัน้กป่ั็นมำได้ 4 ปีล่ะครบั” 
 “ระยะทำงที่ใช้ปั่นไปท�ำงำน
ก็ประมำณ 1.5 กิโลเมตร ไปกลับก็ 
3 กโิลเมตร หรอือำจมำกกว่ำน้ันขึน้
กับกิจกรรมในวันนั้นๆ ซ่ึงเส้นทำง 
ท่ีใช้ปั่นเป็นประจ�ำเป็นถนนภำยใน
เมอืงทองซ่ึงเป็นถนนสองเลนสภำพ
ท่ีค่อนข้ำงดี กว้ำงขว้ำงดี แต่จะมี
แคบช่วงบริเวณคอนโดที่พักอำศัย 
ซึ่งจะมีรถยนต์มำจอดข้ำงถนน
ยำวตลอดช่วง ท�ำให้ต้องปั่นอย่ำง
ระมัดระวังหน่อย โชคดีรถยนต์ที่นี่

ขับกันไม่ค่อยเร็ว ท�ำให้ไม่ค่อยเกิด
อุบัติเหตุกับจักรยำน”
  “ตอนเริ่มป ั ่นจักรยำนไป
ท�ำงำนคร้ังแรกผมรู้สึกเฉยๆ นะ 
เพรำะเวลำกลับบ้ำนต่ำงจังหวัด
ผมก็มักจะออกไปปั่นจักรยำนกับ
เพื่อนเป็นประจ�ำ เลยไม่รู้สึกแปลก
หรือเขินแต่อย่ำงใด ส่วนคนรอบ
ข้ำงท่ีเห็นอำจไม่แปลกใจแต่แปลก
ตำมำกกว่ำเพรำะคนที่ท�ำงำนผม
ส่วนใหญ่ถ้ำไม่มำด้วยรถเมล์ รถตู้ 
ก็มำรถยนต์ส่วนตัว บ้ำงก็เดินมำ... 
กำรเห็นใครสักคนปั่นจักรยำนมำ
ท�ำงำนจึงเป็นเรื่องที่ไม่ชินตำสัก
เท่ำไร แต่ช่วง 1-2 ปีมำนี้ ผู้คนใน
เมอืงทองหนัมำป่ันจกัรยำนกนัมำก
ขึ้น คงไม่แปลกตำอีกแล้วล่ะครับ”
  “สิ่งที่ได้จำกกำรปั่นจักรยำน
ส�ำหรับผม นอกจำกจะเป็นส่วน
หน่ึงในชีวิตประจ�ำวันแล้ว ยังช่วย
ประหยัดค่ำใช้จ่ำยในกำรเดินทำง 
ลดกำรใช้พลังงำนเชื้อเพลิง ได้ออก
ก�ำลังกำยสุขภำพแข็งแรง และที่
ส�ำคัญท่ีผมชอบมำกที่สุดคือควำม
รูส้กึทีไ่ด้จำกกำรป่ันจกัรยำน ควำม
รู้สึกเป็นอิสระ ผ่อนคลำย สบำยใจ 
ควำมรู้สึกเพลิดเพลินไปกับวิวสอง 
ข้ำงทำง เห็นทุกสิ่งที่ผ ่ำนตำเรำ
ชัดเจนขึ้นกว่ำยำนพำหนะชนิดอื่น
ที่เคลื่อนที่ได้รวดเร็ว เจอสิ่งแปลก
ใหม่ตลอดเวลำทีป่ั่น ชอบควำมรูส้กึ
ปั่นจักรยำนผ่ำนใครแล้วอยู่ดีๆ เขำ
ก็ยิ้มให้ มันดีนะ ถึงจะต้องออกแรง
กันปั ่นเหน่ือยหน่อยแต่ผมว่ำมัน 
คุ้มค่ำนะกับควำมรู้สึกแบบนี้...” ■
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แนะน�าร้านจักรยาน
เรื่อง zangzaew

HAPPY BIKE
กว่ำ 15 ปีแล้วที่คุณตั้ม (ผ่อง

พันธุ์ ธารีเกษ) และคุณชาย 
(กฤษดา ทรรทรานนท์) สอง 
นักโฆษณำได้เริ่มท�ำควำมรู้จักและ 
ช่ืนชอบในกำรปั ่นจักรยำน จน- 
กระทั่งปัจจุบันควำมช่ืนชอบกลำย
เป็นควำมรักในจักรยำน และท้ำย
ที่สุดจึงได้ก่อเกิดเป็นร้ำนจักรยำน
เล็กๆ ชื่อว่ำ Happy Bike ชื่อที่
เตบิโตมำจำกกลุ่มจักรยำนจนกลำย
เป็นร้ำนจักรยำนที่อบอุ่น
 ร้ำนจักรยำน Happy Bike 

เป็นผูน้�ำเข้ำจกัรยานโครโมลีท่ีเ่ป็น
งำนแฮนด์เมดถึง 4 แบรนด์ด้วยกัน 
BERNDS (เบรนด์ส) จากเยอรมนั
 จักรยำนโครโมล่ี เรโน 725 
ที่แข็งแรงสวยงำม ซ่ึงคว้ำรำงวัล 
ยูโรไบค์ในปี 2009 มีทั้งรุ่นเที่ยว
และแข่งท�ำควำมเร็ว
ABICI (อาบีชี่) จากอิตาลี
 จำกนักออกแบบจักรยำน
แนวแฟชั่น สร้ำงสรรค์จักรยำน
แฮนด์เมดสตูรเฉพำะ เลอืกสัง่เลอืก
สีได้มำกมำย

CO-MOTION (โคโมชั่น) จาก
อเมริกา
 จักรยำนโครโมล่ีแนวเสือ- 
หมอบและทัวร่ิงที่มีน�้ำหนักเบำ  
แต่แข็งแรงทนทำน มีสีให้สั่งได้ดั่ง
ใจปรำรถนำ ไม่เว้นแม้แต่ลวดลำย
ที่ออกแบบได้เอง
VELLO (เวลโล) จากออสเตรีย
 จกัรยำนพบัน�ำ้หนกัเบำเรยีบ
ง่ำย ได้ระยะเดียวกับจักรยำนใหญ่ 
และยังคว้ำรำงวัล reddot award 
2015 มำแล้ว ■

ที่ตั้ง 4/55 ถนนศรีนครินทร์ 
แขวงหนองบอน เขตประเวศ 
กรุงเทพมหำนคร 10250
โทรศัพท์ 081 636 3007
เวลาท�าการ 11:00 - 22:00
Facebook: Happybikeshop
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เชื่อหรือไม่..
เราลดหรือหลีกเลี่ยงอุบัติเหตุได้

เรื่อง วชิรุฬ จันทรงาม

นช่วงเดอืนทีผ่่ำนมำ ข่ำวทีน่่ำสลดใจทีส่ดุซึง่เกดิถีข่ึน้ 
คืออุบัติเหตุรถยนต์ชนรถจักรยำนจนบำดเจ็บสำหัส

และถึงขั้นเสียชีวิต
 สำเหตุของอบุตัเิหตจุำกกำรสอบสวนของเจ้ำหน้ำที ่
ต�ำรวจมีอยู่ 2 ประเด็นหลักๆ คือผู้ขับขี่รถยนต์อยู่ใน
อำกำรเมำสุรำ หรือเกิดจำกกำรประมำทเลินเล่อ เช่น
กำรแซงซ้ำยไปชนจักรยำนซึ่งปั่นอยู่ด้ำนซ้ำยของถนน
 อุบัติเหตุคือเหตุกำรณ์ที่เกิดขึ้นโดยที่มิได้คำด
คิด แต่สำมำรถลดหรือหลีกเลี่ยงได้ หำกผู้ใช้รถใช้ถนน  
มีวินัย รู้กฎจรำจรและปฏิบัติตำมอย่ำงเคร่งครัด
 มตีวัแปรอยูห่ลำยตวัในกำรเกดิอบุตัเิหตคุอื ผูป่ั้น
จักรยำน สภำพจักรยำนและอุปกรณ์ ผู้ขับขี่รถยนต์/
จกัรยำนยนต์ สภำพรถ ผู้อืน่ท่ีใช้ถนน สภำพถนน สภำพ
ดินฟ้ำอำกำศ กฎหมำยที่เกี่ยวข้อง ควำมจริงจังในกำร
บังคับใช้กฎหมำย ฯลฯ
 หลำยตวัแปรจะอยูน่อกเหนอืกำรควบคมุของเรำ
ในฐำนะผูใ้ช้รถใช้ถนน ในทีน่ีจ้ะขอพดูถงึ ผูป่ั้นจกัรยำน
และผู้ขับขี่รถยนต์ รถจักรยำนยนต์ เพรำะเรำสำมำรถ
ปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมได้ ซึง่จะท�ำให้เกดิควำมปลอดภยั
เพิ่มมำกขึ้น

ส�าหรับผู้ปั่นจักรยาน มีข้อเตือนใจและแนวทำงให้
ปฏิบัติ เพื่อให้มีควำมปลอดภัยมำกขึ้นดังนี้
 1) หลีกเลีย่งกำรป่ันจกัรยำนในต�ำแหน่งทีผู่ข้บัขี่
รถยนต์ รถจักรยำนยนต์มองไม่เห็น กรณีนี้จะไม่พูดถึง 
กำรทีค่นเมำแล้วขบั มองไม่เหน็ แล้วพุง่รถเข้ำชนจกัรยำน 
จำกทำงด้ำนหลัง
 2) หลีกเลี่ยงกำรปั่นในบริเวณที่มีแสงไฟจำก
ถนนไม่สว่ำงเพียงพอ และหลีกเลี่ยงกำรปั่นในตอน 
เช้ำมืด ซึ่งมีผู้เตือนว่ำเป็นช่วงเวลำที่คนเมำขับรถกลับ
หลังจำกกำรดื่มมำแล้วทั้งคืน
 3) ติดอุปกรณ์ให้ครบและพร้อมใช้งำน เช่น  
ไฟหน้ำ ไฟท้ำย ไฟทับทิม กระดิ่งหรือแตร ตำมที่ 
กฎจรำจรก�ำหนด ให้ใช้แถบสะท้อนแสงและเสือ้ผ้ำทีจ่ะ
ช่วยให้มองเห็นได้ชัดเจนมำกยิ่งขึ้น
 4) ให้ระวังถูกรถยนต์เบียดขณะปั่นชิดฟุตปำธ
ด้ำนซ้ำย เมื่อรถยนต์จะแซงขวำและถนนด้ำนขวำของ
รถไม่มีที่ว่ำงเพียงพอให้แซง และให้ระวังรถยนต์เลี้ยว
ซ้ำยตัดหน้ำจักรยำน
 5) ขณะปั่นชิดฟุตปำธ ให้ระวังคนเดินถนนจะ
ก้ำวลงมำตัดหน้ำเพื่อข้ำมถนน

ใ
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 6) ขณะป่ันผ่ำนรถยนต์ทีห่ยดุหรอืจอดอยู ่ระวงั
คนในรถเปิดประตูออกมำ
 7) ขณะปั่น ให้มองหลังเป็นระยะๆ โดยเฉพำะ
ก่อนกำรเปลี่ยนเลนหรือจะเลี้ยวรถ กระจกมองหลัง
เป็นอุปกรณ์ท่ีมีประโยชน์มำก ให้ใช้สัญญำนแขน/มือ
ในทุกกรณี
 8) พยำยำมสบตำกับผู้ขับข่ีรถยนต์/จักรยำนยนต ์
เสมอในกำรขอทำง
 9) ควรจับแฮนด์ในลักษณะทีส่ำมำรถจะใช้เบรค
ได้ตลอดเวลำ
 10) ปั่นโดยใช้ควำมเร็วที่เหมำะสมแก่สภำพ
กำรจรำจรและสภำพถนน ปั่นตรงๆ ไปข้ำงหน้ำ หำก
ต้องกำรเปลี่ยนเลน มองให้ดีก่อนและให้ใช้สัญญำณ
แขน/มือทุกครั้ง
 11) หำกปั่นเป็นกลุ่ม ไม่ควรปั่นเรียงหน้ำกระดำน 
เกิน 2 คน และให้ใช้สัญญำนแขน/มือ/เสียงเตือนกัน
ในทุกกรณี
 12) ระวงัจกัรยำนล้มเนือ่งจำก ถนนลืน่ น�ำ้เจิง่นอง 
ถนน รอยต่อถนนท่ีต่ำงระดับกนั ไหล่ถนนทีเ่ป็นดนิอ่อน 
/ทรำย ท่อระบำยน�้ำ น�้ำมันหกบนพื้นถนน กรวดทรำย 
ลูกแก้ว กะลำมะพร้ำว คน/สัตว์ข้ำมถนน
 13) ผู้ท่ีปั่นจักรยำนต้องรู้กฎจรำจรส�ำหรับผู้ใช้
จักรยำนและผู้ใช้รถยนต์/จักรยำนยนต์
 14) กำรคดิอย่ำงทีผู้่ขับข่ีรถยนต์/จกัรยำนยนต์คดิ  
จะช่วยให้ผู้ปั ่นจักรยำนระมัดระวังเพิ่มมำกขึ้นได้ใน
หลำยกรณี

ส�าหรับผู้ที่ขับขี่รถยนต์/จักรยานยนต์ มีข้อเตือนใจ
และแนวทำงให้ปฏิบัติดังนี้
 1) ขอควำมเข้ำใจและควำมเห็นใจจำกผู้ขับข่ี
รถยนต์/จักรยำนยนต์ต่อผู้ปั่นจักรยำน เรำต่ำงเป็น
ผู้ที่มีสิทธิ์เท่ำเทียมกันในกำรใช้ถนน โปรดใช้ควำม
ระมัดระวังเพื่อควำมปลอดภัย
 2) ผู้ท่ีใช้รถยนต์/จักรยำนยนต์ควรจะต้องรู้กฎ
จรำจรส�ำหรับผู้ใช้จักรยำน
 3) ให้มองจนแน่ใจก่อนทีจ่ะเปลีย่นเลน โดยเฉพำะ 
เมื่อถึงทำงร่วมทำงแยก และเมื่อจะเลี้ยวซ้ำยเลี้ยวขวำ 

ต้องระมัดระวังและให้สัญญำนไฟทุกๆ ครั้ง
 4) ใช้ควำมระมดัระวังและดใูห้แน่ใจทกุครัง้ก่อน
จะเปิดประตูรถยนต์
 5) เว้นระยะห่ำงจำกผูป่ั้นจกัรยำนประมำณ 1.5 เมตร
 6) ไม่แซงซ้ำย หรือแซงขณะขึ้นเนิน หรือแซง
ทำงโค้งที่มีจุดบอด ไม่สำมำรถมองเห็นถนนและผู้ที่ใช้
ถนน/ผู้ปั่นจักรยำนได้อย่ำงชัดเจน
 7) ปฏิบัติต่อผู้ปั ่นจักรยำนเช่นเดียวกันกับที่
ปฏิบัติกับผู้ขับขี่รถยนต์/จักรยำนยนต์
 8) เมื่อดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ ต้องไม่ขับขี่
รถยนต์หรือยำนพำหนะ

ข้อเตอืนใจและแนวทางในการปฏบิตันิี ้เป็นเพยีงส่วน
หนึ่งซึ่งจะช่วยลดอุบัติเหตุที่อาจเกิดขึ้นได้จากการรู้
เท่าไม่ถึงการณ์และความประมาทเลินเล่อ
เสนอ “ขังจริง”คนเมาแล้วขับ-ยกบทเรียนชนนักปั่น
เชียงใหม่
 นายสุรสิทธิ์ ศิลปงาม ผู้จัดกำรมูลนิธิเมำไม่ขับ  
เปิดเผยว่ำ วันที่ 16 พฤษภำคมน้ี เวลำ 10.00 น. 
ที่โรงแรมริเวอร์ไซต์ เขตบำงพลัด มูลนิธิเมำไม่ขับ 
ส�ำนกังำนกองทนุสนบัสนนุกำรเสรมิสร้ำงสขุภำพ หรอื 
สสส. ภำคเีครอืข่ำยรณรงค์ลดอบุติัเหตทุำงถนนภำครฐั  
ภำคเอกชน ชมรมนกัป่ันจกัรยำนอ�ำเภอสนัทรำย จงัหวดั 
เชียงใหม่ และเพื่อนชมรมนักปั่นจักรยำน ที่ห่วงใย
ปัญหำอุบัติเหตุบนท้องถนน ได้นัดหมำยกันท่ีจะร่วม
ระดมสมองเสนอมำตรกำรจดักำรอบุตัเิหตทุำงถนนขัน้
รุนแรงกับผู้ที่เมำแล้วขับ ด้วยกำรขอให้ศำลกักขังหรือ
จ�ำคุกโดยไม่รอลงอำญำ
 ผู้จัดกำรมูลนิธิเมำไม่ขับ ระบุว่ำ อุบัติเหตุบน 
ท้องถนนก�ำลังเป็นประเด็นร้อนในสังคมไทย หลังจำก
ที่นักปั ่นจักรยำนจำกชมรมนักปั่นจักรยำน อ�ำเภอ
สนัทรำย จงัหวดัเชยีงใหม่ ประสบอบุตัเิหตเุสยีชวีติและ
บำดเจ็บจำกควำมไม่รับผิดชอบของนักศึกษำคนหนึ่ง  
เจ้ำของสถำนบันเทิงที่เห็นแก่ประโยชน์ทำงกำรค้ำ 
ขำยเหล้ำเกินเวลำที่กฎหมำยก�ำหนด จนก่อให้เกิด
โศกนำฏกรรมบนท้องถนน เรำจะปล่อยให้เหตุกำรณ์
เช่นนี้เกิดขึ้นซ�้ำซำกครั้งแล้วครั้งเล่ำ โดยไม่มีมำตรกำร
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อะไรทีจ่ะออกมำปกป้องผูบ้รสิทุธิบ์นท้องถนนเลยหรอื
 นำยสรุสทิธิก์ล่ำวว่ำ ส�ำหรบัก�ำหนดกำรกจิกรรม
ดังกล่ำว จะมีกำรเสวนำในหัวข้อ รวมพลังนักปั ่น  
หยุดควำมตำยบนท้องถนน โดยมีผู้ร่วมเสวนำ ได้แก่ 
นายเอกชัย แก้วเกษ ประธำนชมรมนักปั่นจักรยำน
อ�ำเภอสันทรำย จังหวัดเชียงใหม่ นายมงคล งานขยัน 
นกัป่ันผู้อยูใ่นเหตกุำรณ์นำทแีห่งควำมตำย รศ.รงัสรรค์ 
จันต๊ะ ที่ปรึกษำชมรมนักปั่นจักรยำน อ�ำเภอสันทรำย 
เชยีงใหม่ และนายแพทย์ แท้จริง ศริพิานชิ เลขำธกิำร
มูลนิธิเมำไม่ขับ โดยจะมีกำรสรุปรวบรวมข้อเสนอจำก
กำรเสวนำ เพือ่เสนอให้ผูม้อี�ำนำจน�ำไปสูก่ำรจดักำรกบั
ปัญหำอย่ำงเป็นรูปธรรมต่อ

รายงานข่าวล่าสุดจากกองบังคับการต�ารวจจราจร 
(บก.จร.) แจ้งว่า 
 ที่ผ่ำนมำในกรุงเทพมหำนคร ได้เกิดเหตุรถยนต์
เฉี่ยวชนรถจักรยำนอย่ำงต่อเน่ือง ซึ่งสำเหตุส่วนใหญ่
เกิดจำกควำมประมำทของผู้ขับขี่รถยนต์ ที่มีกำรขับ
บริเวณไหล่ทำง ท�ำให้เกิดอุบัติเหตุ 
 ทั้งนี้ในส่วนของ บก.จร. จึงมีกำรประชำสัมพันธ์
ให้ประชำชนทัว่ไปทรำบถงึกำรใช้รถจักรยำนในทำงรถ 
ไหล่ทำง หรือทำงที่จัดไว้ส�ำหรับรถจักรยำน 
 ผู้ขับขี่จักรยำนต้องมีกำรติดตั้งอุปกรณ์เพื่อป้องกัน 
ควำมปลอดภัยตำม พ.ร.บ.จรำจรทำงบก พ.ศ. 2522 
มำตรำ 80, 81, 82 และ 83 ดังนี้คือ 
 1. กระดิ่งที่ให้เสียงสัญญำณได้ยินได้ในระยะ 
ไม่น้อยกว่ำ 30 เมตร 
 2. เครื่องห้ำมล้อท่ีใช้กำรได้ดี เมื่อใช้สำมำรถ
ท�ำให้รถจักรยำนหยุดได้ในทันที
 3. โคมไฟติดหน้ำรถจักรยำน แสงขำวไม่น้อย
กว่ำหนึง่ดวงท่ีให้แสงไฟส่องตรงไปข้ำงหน้ำเหน็พืน้ทำง
ได้ชดัเจน ในระยะไม่น้อยกว่ำ 15 เมตรและอยูใ่นระดบั
ต�่ำกว่ำสำยตำของผู้ขับขี่ซึ่งขับรถสวนมำ
 4. โคมไฟติดท้ำยรถจักรยำน แสงแดงไม่น้อย
กว่ำหนึ่งดวงที่ให้แสงสว่ำงตรงไปข้ำงหลัง หรือติดวัตถุ
สะท้อนแสงสีแดงแทน ซึ่งเมื่อถูกส่องให้มีแสงสะท้อน 
 ทัง้นี ้ผูข้บัขีร่ถจกัรยำนยำมค�ำ่คนื ต้องปฏบิตัติำม

ข้อก�ำหนดดังกล่ำว เพื่อให้ผู้ขับขี่หรือคนเดินเท้ำซึ่งขับ
รถหรือเดินสวนมำสำมำรถมองเห็นรถได้ 
 ผูข้บัขีร่ถจกัรยำนต้องขบัให้ชดิขอบทำงด้ำนซ้ำย
ของทำงเดินรถไหล่ทำง หรอืทำงทีจ่ดัท�ำไว้มำกทีส่ดุเท่ำ
ที่จะท�ำได้ 
 รำยงำนข่ำวแจ้งต่อว่ำ ในส่วนกรณทีีม่ช่ีองเดนิรถ
ประจ�ำทำงด้ำนซ้ำยใช้งำนอยูใ่นขณะนี ้ห้ำมให้ผูข้บัขีร่ถ
จักรยำนขับขี่ดังนี้ 
 1. ขับโดยประมำทหรือน่ำหวำดเสียว อันอำจ
เกิดอันตรำยแก่บุคคลหรือทรัพย์สิน 
 2. ขับโดยไม่จับคันบังคับรถหรือขับปล่อยมือ 
 3. ขบัขนำนกนัเกนิ 2 คนั เว้นแต่ขบัในทำงทีจ่ดั
ไว้ส�ำหรับจักรยำน
 4. ขบัโดยนัง่บนทีอ่ืน่ ทีม่ใิช่อำนทีจ่ดัไว้เป็นทีน่ัง่
ตำมปกติ 
 5. ขบัโดยบรรทกุผูอ้ืน่ เว้นแต่รถจกัรยำนสำมล้อ
ส�ำหรับบรรทุกคน 
 6. ห้ำมบรรทุกหรือถือสิ่งของใดๆ ในลักษณะ
ที่เป็นกำรกีดขวำง กำรจับคันบังคับรถหรืออำจจะเกิด
อันตรำยแก่บุคคลหรือทรัพย์สิน 
 7. เกำะหรือพ่วงรถอื่นที่ก�ำลังแล่นอยู่ 
 ทั้งน้ีต�ำรวจจรำจรมีอ�ำนำจในกำรเปรียบเทียบ
ปรบั หำกผูข้บัขีไ่ม่ปฎบิตัติำมกฎหมำยก�ำหนดโดยปรบั
ไม่เกิน 200 - 500 บำท โดยเจ้ำหน้ำต�ำรวจจะน�ำไปปรบัใน
สถำนีพ้ืนที ่เพรำะไม่สำมำรถออกใบสัง่ได้ อย่ำงไรกต็ำม  
อยำกให้ผู้ขับขีร่ถยนต์และจักรยำนสำมำรถใช้ทำงร่วมกนั 
อย่ำงปลอดภัย อย่ำประมำทจะดีที่สุด 
 ส�ำหรับสถิติกำรเกิดอุบัติเหตุในประเทศไทย มี
ผู้เสียชีวิตบนท้องถนนต่อประชำกรคิดเป็น 19.6 รำย 
ต่อประชำกร 100,000 คน/ปี แบ่งเป็น ผู้ขับขี่รถ
จักรยำนยนต์ร้อยละ 69.72 ผู้ขับขี่หรือโดยสำรรถยนต์ 
4 ล้อขึ้นไปร้อยละ 11 และเป็นผู้ขับข่ีหรือโดยสำร 
รถจักรยำนร้อยละ 2.8 (http://www.lawsiam.com/
name=news&file=readnews&max=527#sthash.
dGuSCqld.dpuf)
 พวกเราผูใ้ช้จกัรยาน โปรดรบัทราบและปฏบิตัิ
ตามกฎฯ กันอย่างเคร่งครัดนะครับ..■
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Microsoft Band 
เพื่อสุขภาพนักปั่น

มโครซอฟท์ได้มีกำรปรับปรุงระบบภำยในอุปกรณ์ 
Microsoft Band เสยีใหม่ โดยรวบรวมควำมคดิเหน็ 

จำกบรรดำผู้สนใจและผูท้ดสอบผลติภณัฑ์ดงักล่ำวนี้  
ด้วยกำรปรับเพิ่มเติมคุณสมบัติหลำยอย่ำง อำทิ

เปิดกว้างเชื่อมโยง app อื่นๆ
 เป็นกำรขยำยขีดควำมสำมำรถของอุปกรณ์ 
Microsoft Band ด้วยกำรเชือ่มโยงกบั app ยอดนิยม 
ของนักปั่น เช่น MapMyRide และ Strava ท�ำให้
สำมำรถแบ่งข้อมูลปั่นและเส้นทำงกับเพื่อนได้ 

จัดสรรข้อมูลเชิงลึก
 ใช้ระบบข้อมลูเชงิลกึผ่ำนทำงฐำนข้อมลูส่วนตวั
ในรูปแบบของเว็บไซต์ได้ ท�ำให้สำมำรถเปรียบเทียบ
ข้อมูลชิงลึกในระหว่ำงวัน เช่น กำรนอน ควำมถ่ีใน
กำรออกก�ำลังกำย หรือกำรเผำผลำญพลังงำน โดย
ข้อมูลท่ีได้เหล่ำน้ี ถูกค�ำนวณอ้ำงอิงให้สัมพันธ์กับ
ลักษณะของร่ำงกำย เช่น ส่วนสูงและน�้ำหนัก 

ไ
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การฟื้นฟูร่างกายขณะหลับ 
 กล่ำวกันว่ำ.. กำรนอนหลับพักผ่อนท่ีเพียงพอ  
เป็นรำกฐำนของสุขภำพที่ดี Microsoft Band มี
ระบบในกำรบันทึกพฤติกรรมกำรนอน แล้วน�ำมำ
ค�ำนวณเพื่อสรุปเป็นข้อมูลส�ำหรับกำรปรับวิธีกำร
นอนอย่ำงเพียงพอ เพื่อกำรฟื้นฟูร่ำงกำยได้อย่ำง
มีประสิทธิภำพ ตลอดจนติดตำมประวัติกำรออก 
ก�ำลงักำย เพ่ือน�ำมำประกอบกำรปรบัปรงุและพฒันำ
สุขภำพ

VO2 ในระดับสูงสุด 
 VO2 คือกำรตรวจวัดปริมำณออกซิเจนสูงสุด
ที่ใช้ในขณะออกก�ำลังกำย เป็นตัวชี้วัดประสิทธิภำพ
จำกกำรออกก�ำลงักำยและกำรท�ำงำนของหลอดเลอืด 
ซึ่งในอดีตเป็นส่ิงท่ีค่อนข้ำงยำกหำกต้องกำรหำค่ำ
ของมัน แต่ครั้งนี้สำมำรถตรวจวัดควำมสัมพันธ์ของ
อัตรำกำรเต้นหัวใจกับกำรออกก�ำลัง เพื่อเป้ำหมำย
สูงสุดของสุขภำพได้อย่ำงง่ำยดำย

 ด้วยข้อมูลเชิงลึกอย่ำงละเอียด สำมำรถ 
น�ำมำวเิครำะห์ประสทิธภิำพของกำรออกก�ำลงักำยได้  
เช่น น�ำข้อมูลในแต่ละสัปดำห์ มำเปรียบเทียบดู 
ช่วงวันเวลำที่ออกก�ำลังกำยได้อย่ำงดีที่สุด เพ่ือ
ประมวลผลและปรับปรุงแผนกำรออกก�ำลังกำยได้
อย่ำงมีประสิทธิภำพต่อไป
 ถึงแม้จะไม่ได้สวมอุปกรณ์ แต่ยังสำมำรถ 
ใช้เซ็นเซอร์ในโทรศัพท์สมำร์ทโฟน เก็บข้อมูลกำร 
เผำผลำญแคลอรี่ในร่ำงกำยได้จำก app โดยตรง 

 สนนราคา จำกเวบ amazon.com คือ 247 
ดอลล่ำร์สหรัฐ หรือประมำณ 8,350 บำท
 ระบบปฎิบัติการที่รองรับ
 OS: iPhone 5s หรือสูงกว่ำ
 Android: Android 4.4+ ซึ่งรองรับระบบ 
Step Counter API
 Windows Phone: รุ่น Lumia ที่มีเซ็นเซอร์ 
V1+ และ Cyan FW ■

ทีม่า http://www.microsoft.com/microsoft-health/en-us
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เชิงช่างหนึ่ง
เรื่อง ช่างหนึ่ง

เ ส่ื อ ม ! !
ำกำศในเมืองไทยนี่ตลกนะครับ ในวันหนึ่งๆ  
มีกำรเปลี่ยนแปลงตลอด เรำจะเจอฝน แดด 

และพำยใุนวนัเดยีวกนั กร็กัษำสขุภำพร่ำงกำยอย่ำให้ 
ป่วยนะครับ ช่วงที่ผ่ำนมำผมรู้สึกเสียใจและหดหู่ใจ
มำกเกี่ยวกับกำรใช้รถใช้ถนนของคนที่ไม่มีจิตส�ำนึก 
ท�ำให้เกิดเหตุกำรณ์ที่ไม่อยำกให้เกิด และทำงผู้มี
อ�ำนำจก็แก้ไขเรื่องดังกล่ำวไม่ตรงจุด ผมเป็นคนหนึ่ง
ทีใ่ช้จกัรยำนเป็นประจ�ำในกรงุเทพฯ และต่ำงจงัหวัด 
ท�ำให้รูส้กึว่ำเรำไม่มคีวำมปลอดภัยเลย แถมอำจจะมี
ควำมผิด อื่นๆ 1 2 3 ตำมมำ จำกข้อกฎหมำยที่ผม
อ่ำนแล้วตกใจ ก็เป็นห่วงนักปั่นทุกท่ำนนะครับ 
 ฉบบันี ้ผมมเีรือ่งราวเกีย่วกบัความเสือ่มสภาพ 
ของอุปกรณ์ชิ้นส่วนท่ีเราไม่อาจจะมองข้ามไปได้ 
เพราะช้ินส่วนบางชิน้ ถ้ามนัเกดิมปัีญหาในขณะป่ัน  
มนักส็ามารถท�าให้เราเกดิอบุตัเิหตไุด้อย่างไม่คาดฝัน  
ดังนั้น..เรามาดูกันว่ามีอะไรบ้าง 
 คลิปเลส.. คือบันไดที่ท�าให้รองเท้าและ 
บนัไดป่ันตดิกันเวลาใช้ป่ันจกัรยาน คลปิเลสนีท้�ำให้ 
เรำปั่นจักรยำนด้วยวิธีควงขำทั้งสองข้ำง แตกต่ำง
กับกำรใช้บันไดปั่นธรรมดำ เพรำะรองเท้ำของเรำ
จะถูกล็อคไว้กับบันได ดังนั้นเวลำเรำกดบันไดไป 
ด้ำนหน้ำหรือด้ำนหลัง เท้ำเรำจะไม่หลุดออกจำก

บันได นอกเสียจำกว่ำตั้งใจจะให้คลำยออก หรือ 
ศัพท์ที่นักปั่นเรียกว่ำปลดคลิปนั่นเอง 
 ในส่วนของตัวคลิปเลสที่ล็อคกับรองเท้านั้น  
ถ้าเป็นของเสือภูเขา ส่วนใหญ่จะเป็นวัสดุที่ท�ำมำ
จำกโลหะ แล้วมีขนำดเล็ก ควำมกว้ำงประมำณ  
2 x 3 ซม. ส่วนใหญ่แล้วของเสือภูเขำจะสึกหรอ 
ยำกหน่อย เน่ืองจำกตัวคลิปเลสของเสือภูเขำนั้นจะ
ฝังอยู่กลำงรองเท้ำเสือภูเขำ ตัวขอบของดอกหรือ 
ตุ่มกันลื่นของรองเท้ำจะมีควำมสูงพอสมควร เพื่อ 
ไว้เดนิ ตวัคลิปจะมคีวำมเสมอกบัระดบัของดอกหรอื
ตุ่มรองเท้ำ ดงัน้ันเวลำเดนิตวัตุม่หรอืดอกของรองเท้ำ
จะโดนพื้นก่อน ก็จะสึกหรอน้อย
 ทราบได้อย่างไรว่ามนัเสือ่มสภาพ ตรวจง่ายๆ 
เลยครับ ถ้าเราใช้มานานๆ ใช้เดินบ้างปั่นบ้าง  
ให้สังเกตตัวหัวน็อตที่ล็อคตัวคลิปเลส ถ้าสึกหรอ
จนไม่เห็นร่องส�าหรับใช้เครื่องมือขันน็อตคลิปเลส 
ออกได้ น่ันแหละครับควรจะเปลี่ยนแล้ว ไม่ยาก
นะครับ 
 เรำมำดขูองเสอืหมอบกนับ้ำง การตรวจสอบว่า
ใช้ได้หรือไม่นั้นจะแตกต่างกับเสือภูเขาโดยสิ้นเชิง  
เนือ่งจากนอ็ตทีล่อ็คคลปิเสอืหมอบจะไม่ถูกสมัผสัเลย  
เพราะว่าน็อตจะอยู่ลึกและอยู่ด้านบน เวลาเรา

อ
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ล็อคบันไดกับคลิปเลสที่รองเท้า ดังน้ันน็อตไม่สึกหรอแน่นอน ตัวที่สึกหรอคือตัวคลิปเลส เพรำะว่ำกำร
ใช้งำนจริงๆ แล้ว เรำมีทั้งเดินและปั่น ถ้ำส่วนใหญ่เรำใช้เดินมำกๆ พลำสติกจะสึกหรอเร็วมำก ท�ำไมน่ะหรือ
ครับ เพรำะเวลำเรำเดินพลำสติกจะถูกบดไปกับถนนที่เรำเดิน ยิ่งเดินมำกสึกหรอมำก เวลาสึกหรอไปแล้ว
จะล็อคเข้าไปกับบันไดง่ายเหมือนโดนตะไบให้บางลง แถมยังหลุดง่ายด้วย ท�าไมถึงให้เปลี่ยนใหม่ทราบ
ไหมครับ ถ้าเรามีการยืนปั่นหรือบางทีเผลอ เราจะล่ืนตกบันได แล้วตกรถล้มไปเลยโดยไม่ตั้งตัว เพราะ
ว่าคลิปจะไม่ล็อคไงครับ

คลิปเลสเสือหมอบ: บรเิวณทีส่กึหรอ
อย่ำงที่เห็นนี้ จะเป็นตัวล็อคกับ 
บนัไดคลปิเลส ถ้ำสกึหรอไป จะท�ำให้ 
เวลำล็อคกับบันไดแล้วจะไม่แน่น 

คลิปเลสเสือภูเขา: ถ้ำไม่เห็นร่อง
ส�ำหรับขันเครื่องมือลงไป ควรจะ
เปล่ียนคลิปเลสใหม่เลยนะครับ 
เพรำะมันจะไม่ล็อคแล้ว ส่วนใหญ่
คลิปเสือภูเขำจะสึกหรอไปพร้อม
รองเท้ำ เนื่องด้วยควำมสูงของคลิป
เลสจะสูงพอๆ กับพื้นรองเท้ำด้ำน
ล่ำงถ้ำ พื้นรองเท้ำสึกคลิปมีโอกำส
เสียชัวร์ครับ

 ตรงจุดนี้ จะเป็นตัวล็อคกับบันได
คลิปเลส ถ้ำไม่เห็นร่องส�ำหรับขันเครื่อง
มือลงไปควรจะเปลี่ยนใหม่
 เรือ่งคลิปเลสกผ่็ำนไปแล้วนะครบั 
ใช้งำนไปก็ตรวจสอบกันหน่อยนะ เพ่ือ
ควำมปลอดภัยของท่ำนเองนะ
 มีอีกหนึ่งเรื่อง อันนี้ส�ำคัญมำก
กับกำรบริโภคของเรำกันบ้ำง นั่นคือ
กระบอกน�้า เรำเคยล้ำงกันบ้ำงไหมครับ 
ส่วนใหญ่จะลืมและไม่สนใจจะล้ำงกัน 
บริเวณในกระบอกเรำควรล้ำงเหมือน
ล้ำงจำนครับ ห้ามใช้สก๊อตไบร์ทขัด
ด้านในเด็ดขาด เนื่องจากความคม

ของสก๊อตไบร์ท จะไปขูดขีดผิวด้าน
ในของพลาสติก ท�าให้เกิดรอยเป็น
เส้นๆ ด้านใน จุดนี้เองจะท�าให้คราบ
สิ่งสกปรกตกค้างอยู่ตรงนั้น รวมถึงเรำ
ก็จะท�ำควำมสะอำดยำกด้วย แล้วถ้ำไม่
ดูแลเลยจะมีตะไคร่ขึ้นด้ำนใน บำงคน 
ใช้กระติกสีด�ำก็อำจจะมองไม่เห็น นัน่แหละ
ครบัน่ำกลวัสดุๆ ไม่ใช่บรเิวณด้ำนในอย่ำง
เดียวนะ ตรงที่เรำดูดน�้ำก็มีสิ่งสกปรก 
สะสมอยูเ่หมอืนกนั ถ้ำเป็นแบบทีเ่รำต้อง
กัดแล้วดึงหัวข้ึน ตรงจุดท่ีเลื่อนขึ้นลงก็
ต้องล้ำงนะครับ ฉบับน้ี เรื่องราวผสม
ผสานกันนิดนึงนะครับ ฮิฮิ ■
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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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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% ค่ำอำหำร เครื่องดื่ม 
ยกเว้นเครื่องดื่มแอลกอฮอลล์ โทร. 02-712-5425
ZIP COFFEE (หมู่บ้ำนสัมมำกร) ส่วนลดกำแฟ 10 บำท 
ส�ำหรับผู้ถือบัตรฯ และลด 20 บำท ส�ำหรับผู้สวมเสื้อจักรยำน 
TCHA ลำยธงชำติ
Steve Café & Cuisine ส่วนลด 10% ส�ำหรับค่ำอำหำร 
โทร. 081-904-8444

Tel : 02 589 2614 , 02 591 5220-2

áÃç¤ËÅÑ§¤Ò
áÃç¤¨Ñ¡ÃÂÒ¹

รับสมัครทีมงาน 
“สารสองล้อ”

 หากคุณมีความสนใจในการจัดท�าส่ือ  
และสนใจในกจิกรรมเกีย่วกบัจักรยาน.. มาร่วม 
เป็นส่วนในการสร้างสรรค์ “สารสองล้อ” 
กับสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทยด้วยกัน

ต�าแหน่งกองบรรณาธิการ

 • วุฒิปริญญาตรี ขึ้นไป หรือเทียบเท่า
 • ถ่ายภาพได้เป็นอย่างดี
 • ถนัดเขียนบทความ 
 • มพีืน้ฐาน เข้าใจงานหนงัสอื, นติยสาร 
และเว็บไซต์
 • สามารถเดินทางไปต่างจังหวัดได้
 • รักการใช้จักรยาน
 ส่งข้อมูลประวัติ และตัวอย่างผลงาน 
ของคุณไปที่ email: 

tchathaicycling@gmail.com

ฐานทัพเรือสัตหีบ
(หาดเตยงาม)

SATAHIP NAVY BASE 
(Toei Ngam Beach)

19/07/2015
100km.

Audax Randonneurs THAILAND
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J สมาชิกประเภทบุคคล
 1. อัตรำค่ำสมำชิกแบบรำยปี 200 บำท
 2. อัตรำค่ำสมำชิกแบบตลอดชีพ 2,000 บำท
(รับวำรสำร สำรสองล้อ แบบรูปเล่มทำงไปรษณีย์)
* กรณีต่ออำยุสมำชิก ใช้อัตรำเดียวกับแบบรำยปี

J สิทธิประโยชน์ที่สมาชิกได้รับ
 1. ช�ำระค่ำทริปในรำคำสมำชิก
 2. ช�ำระค่ำสินค้ำสมำคมฯ ในรำคำสมำชิก
 3. แสดงบัตรเพื่อรับส่วนลดร้ำนค้ำร่วมรำยกำร
เช่น ร้ำนจักรยำน ร้ำนอำหำร ฯลฯ
 4. มีสิทธิในกำรเข้ำรับเลือกเป็นคณะผู้บริหำร
กิจกรรมสมำคมฯ
 5. มสีทิธอิอกเสยีงเลอืกตัง้คณะบรหิำรกจิกรรม
ของสมำคมฯ

เชญิทกุท่านทีส่นใจจักรยาน รวมถึง 
ความสนใจในการดูแลสุขภาพ และ
ออกก�าลังกาย ด้วยการขี่จักรยาน  
มาสมัครเป็นสมาชิกของสมาคม
จักรยานเพ่ือสุขภาพไทย เ พ่ือ
โอกาสในการรับข่าวสาร ตลอดจน
สทิธปิระโยชน์มากมาย.. หรอืสมคัร
ผ่านระบบออนไลน์.. ดังนี้

J การช�าระค่าสมัครสมาชิก
 สำมำรถช�ำระได้สองวิธีคือ
 1. สมัครแบบออนไลน์
  ด้วยกำรกรอกแบบฟอร์มผ่ำนทำงเว็บไซต์
ได้ที่ http://www.thaicycling.com/tcha/
member_register/
  หรือใช้สมำร์ทโฟน สแกน 
QR Code ที่ปรำกฏนี้
  และท�ำกำรโอนเงินไปยัง..
ธนาคารกสิกรไทย สาขาเทสโก้ โลตัส พระรามที่ 3 
ชือ่บญัช ีสมาคมจกัรยานเพือ่สขุภาพไทย บญัชเีลข
ที่ 860-2-14222-2

 2. ช�าระด้วยเงินสด ณ ที่ท�าการสมาคมฯ
  2100/33 ซอยนรำธิวำสรำชนครินทร์ 22 
(สำธุประดิษฐ์ 15 แยก 14) ถนนนรำธิวำสรำช
นครินทร์ ช่องนนทรี ยำนนำวำ กรุงเทพฯ 10120
โทรศัพท์ 02-678-5470 โทรสำร : 02-678-8589
เวลำท�ำกำร 09:00 น. – 18:00 น.
email: membertcha@gmail.com
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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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