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จักรยานล้านไอเดีย

HAIBIKE

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

ชเวนฟร์ูทประเทศเยอรมน ีความคดิของพวกเขาได้พฒันาไป 
อย่างต่อเนือ่ง โดยเฉพาะความมุง่มัน่ในการพฒันาระบบจุดหมนุ 
ของจักรยาน Full-suspension ทั้งแบบ 4 จุด และ 7 จุด 
	 กระทั่งความมุ่นมั่นในการน�ำระบบพลังงานไฟฟ้ามา
ผสมผสานกับการขับเคลื่อนของจักรยานด้วยแรงมนุษย์  
จนกลายเป็นจักรยาน MTB ไฟฟ้า ทัง้รุน่ทีม่รีะบบกนัสะเทือน

สุดยอดจักรยานไฟฟ้า
Haibike XDURO 

Trekking RX Low Step
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Haibike XDURO 
Urban

เฉพาะล้อหน้า และระบบกันสะเทือนทั้งล้อหน้าและล้อหลัง 
	 Haibike ใช้เทคโนโลยีระบบมอเตอร์ไฟฟ้าของ Bosch  
ถูกออกแบบให้เข้ากันกับชุดขับเคลื่อนของจักรยาน ผสมผสาน
พลังงานของแรงปั่นจากมนุษย์และมอเตอร์ไฟฟ้าได้อย่างลงตัว 
	 ตลอดจนการใช้ระบบคอมพิวเตอร์ในการควบคุมการท�ำงาน 

	 จักรยาน Full-suspension ของ Haibike จึงสามารถคว้ารางวลั EBIKE OF THE YEAR ในงานอนิเตอร์ไบค์  
ปี 2014 ไปครอบครองอย่างไร้ข้อกังขา 

	 ล่าสุดปี 2015 น้ี ก�ำลังจะออกวาง
ตลาดจักรยาน Haibike ซึ่งตอบโจทย์ส�ำหรับ
การปั่นจักรยานแบบทัวร่ิงเดินทางไกลด้วย 
Haibike XDURO Trekking RX Low Step 
และจักรยานใช้งานในเมืองรุ ่น Haibike 
XDURO Urban ซึ่งได้ทั้งความสวยงามและ
ความคล่องตัว ■

ที่มา www.currietech.com/haibike

และโปรแกรมที่ใช้งานเช่นเดียวกับคอมพิวเตอร์จักรยานท่ัวไป ซึ่งสามารถวัดระยะทาง ความเร็ว สถิติ  
ระดับความสูง อัตราการเต้นของหัวใจ ท�ำให้ได้ประโยชน์ทั้งการเดินทาง การแข่งขัน และสุขภาพ 



ช่างคิดช่างประดิษฐ์

เลือกอาน..อย่างโปร

หลายคนที่เป็นนักปั่นมือใหม่ 
มักจะบ ่นเป ็นเสียงเดียว 

เกีย่วกับอานจักรยาน ว่านัง่ไม่สบาย 
เจ็บก้น หรอืเสียดสีจนรบัไม่ได้ และ
ต้องแสวงหาอานจักรยานที่เหมาะ
กบัตวัเอง.. ซึง่จ�ำเป็นต้อง “ทดลอง
ใช้” จึงจะทราบผล
	 ผู ้ผลิตอานจักรยานชั้นน�ำ
ยี่ห้อโปรโลโก้ (Prologo) เปิดตัว
โปรแกรมและอุปกรณ์ตรวจสอบ

สรีระเพื่อการเลือกอานจักรยาน
ที่เหมาะกับสรีระของนักปั่นแบบ
เฉพาะตัวมากที่สุด 
	 ด้วยการเกบ็ข้อมลูในท่าน่ัง ไม่
ว่าจะเป็นองศาของกระดูกสันหลัง  
แรงกด และต�ำแหน่งสัมผัส ข้อมูล 
ทัง้หมดถกูบนัทกึค่าทีไ่ด้ลงในโปรแกรม  
My Own และน�ำไปประมวลผล
ร่วมกับดรรชนีมวลกาย (BMI) ทั้ง
ความสูงและน�้ำหนัก เพื่อสรุปออก
มาเป็นข้อมูลอ้างอิงส�ำคัญส�ำหรับ
การเลือกอานจักรยาน โดยมีอาน
จักรยานให้เลือกถึง 33 รูปแบบ ■
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 สารสองล้อ
 ได้รับการสนับสนนุโดย

ส�ำนักงานกองทุนสนับสนุน
การสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

	 จากอุบัติเหตุซึ่งเกิดกับผู้ใช้จักรยานในช่วงที่ผ่านมา จนก่อ
ให้เกิดความสูญเสียถึงแก่ชีวิต เป็นสิ่งที่ไม่ควรจะเกิดขึ้น และ
เมือ่เวลาผ่านล่วงเลยไป.. พบว่าสงัคมไทยโดยเฉพาะในส่วนของ
ผู้ท่ีมีความเกี่ยวข้องกับการใช้จักรยาน เกิดความตื่นตัวทั้งภาค
เอกชนและภาครฐับาล เกิดการหารือเพือ่ร่วมกนัระดมความคิด 
หาทางออกให้กบัการใช้รถใช้ถนนใช้จกัรยาน ในเส้นทางร่วมกนั
อย่างปลอดภัย

	 อาจจะมบีางสิง่บางอย่างขัดหขัูดตา หรอืไม่ได้ด่ังใจปรารถนา 
ไปบ้าง เพราะทั้งผู ้ใช้จักรยานและผู ้ใช้ยวดยานอื่นๆ ต่าง 
ล้วนมีมุมมองในแบบของตัวเอง แต่หากพยายามมองในมุม
ที่หลากหลาย โดยเฉพาะอย่างยิ่ง การมองในมุมของคนอีก 
ฝ่ายหนึ่ง แล้วย้อนกลับมาปรับปรุงเปลี่ยนแปลงที่ตัวเรา โดย
น�ำเอากฎจารจรท่ีเข้าใจตรงกันมาปฏิบัติ ให้อยู่บนพื้นฐาน 
ของความไม่ประมาท และความเอื้อเฟื้อต่อกันในสังคม

	 เช่ือเหลือเกินครับว่า.. ความสูญเสียจะลดน้อยจนหมดไป
ในท่ีสุด และจะเปลี่ยนแปลงไปเป็นความสุขระหว่างกันของ 
ผู้ใช้รถใช้ถนนทุกรูปแบบ.. ภายใต้จุดหมายเดียวกันนั่นคือ.. 
ความปลอดภัยของทุกคน

บรรณาธิการสารสองล้อ

บทบรรณาธิการ

วัตถุประสงค์ของสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย
1.	 ส่งเสริมการใช้จักรยานในทุกกิจกรรมที่เป็นประโยชน์ อาทิเช่น เพ่ือสุขภาพและพลานามัย  

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

เกื้อกูลกันในหมู่สมาชิก ที่ประกอบคุณงามความดี ช่วยเหลือสังคมและส่วนรวม
7.	 ไม่ด�ำเนินกิจกรรมทางการเมือง

เจ้าของ สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย ผู้พิมพ์ผู้โฆษณา มงคล วิจะระณะ บรรณาธิการ  
วรวุฒิ วรวิทยานนท์ กองบรรณาธิการ สุปรียา จันทะเหลา ฝ่ายทะเบียน ปิยนุช เสวตวิวัฒน  
ฝ่ายสมาชกิสมัพนัธ์ ฐนวฒัน์ กลิน่น้อย พมิพ์ที ่บรษิทั ศรเีมอืงการพมิพ์ จ�ำกดั โทร. 02-214-4660,  
02-214-4370 โทรสาร 02-612-4509 ส�ำนักงาน 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�่ำกว่า 15 ปี 80 บาท ) สมาชิกตลอดชีพ  
2,000 บาท ติดต่อได้ที่ โทร. 02-678-5470 โทรสาร 02-678-8589 หรือสมัครออนไลน์ได้ที่ 
http://www.thaicycling.com/member อีเมล tchamember@gmail.com

ขอบคุณฟอนต์ ซูเปอร์มาร์เก็ต จาก f0nt.com
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แวดวงสองล้อ สามารถส่งข่าวประชาสัมพันธ์ของท่านมาได้ที่ กองบรรณาธิการสารสองล้อ email: tchajournal@gmail.com หรือโทรสาร 02-678-8589

Culture Cycliste SUNDAY JOY RIDE 
	 กิจกรรมปั่นจักรยานท่องเที่ยวทุกวันอาทิตย์ 
จัดโดย Culture Cycliste พุทธมณฑล สาย 4 กับ
เส้นทางปั่นสนุกสนานเพลิดเพลิน ระยะทางเฉล่ีย
ประมาณ 50-60 กโิลเมตรต่อครัง้ ป่ันอย่างปลอดภัย 
โดยมีรถบริการและเจ้าหน้าที่ดูแลตลอดเส้นทาง  
ไม่จ�ำกัดค่าย ไม่จ�ำกัดยี่ห้อ ไม่จ�ำกัดว่าขาแรงหรือ
มอืใหม่ ใช้ความเร็วเฉลีย่ 25-28 กโิลเมตรต่อชัว่โมง 
และที่ส�ำคัญคือ ไม่มีค่าใช้จ่ายใดๆ ทั้งสิ้น
นัดหมายเวลา 7.00 น. สถานที่ Culture Cycliste 
สาขาพุทธมณฑล สาย 4
ลงทะเบียนและรับประทานอาหารเช ้า ล ้อหมุน 
เวลา 7.30 น.
กิจกรรมเดือนมิถุนายนที่น่าสนใจ
	 อาทติย์ที ่14 มถินุายน 2558 The Climbing 
Challenge สวนผึ้ง ระยะทาง 100 กิโลเมตร
	 อาทิตย์ที่ 21 มิถุนายน 2558 วัดส�ำโรง ระยะทาง 45 กิโลเมตร
	 อาทิตย์ที่ 28 มิถุนายน 2558 ตลาดน�้ำกลางคูเวียง ระยะทาง 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�ำนักงานสมุทรสงคราม ชวนปั่นจักรยานเส้นทาง 
ไปกลับ นครปฐม - อมัพวา โดยวันแรกระยะทาง 85 กโิลเมตร พกัหนึง่คืนทีโ่ฮมสเตย์ ณ ชมุชนบ้านบางพลบั  
และวันรุ่นขึ้นเที่ยวชมฐานการเรียนรู้ต่างๆ ในชุมชนบ้านบางพลับ ก่อนที่จะปั่นกลับไปยังนครปฐม
	 วันที่ 20 มิถุนายน 2558 นัดหมายเวลา 07.00 น. ลงทะเบียนที่ ลานพระร่วงโรจนฤทธิ์ องค์พระ
ปฐมเจดีย์ รับประทานอาหารว่าง และร่วมพธิปีล่อยขบวนจกัรยาน ระหว่างทางแวะรับประทานอาหาร
เทีย่งและเทีย่วชมตลาดน�ำ้บางน้อย จากนัน้แวะสกัการะสิง่ศกัด์ิสทิธิท์ีว่ดับางแคน้อย เปิดรบัสมคัรวนัที่ 
15 มิถุนายน 2558 ทาง Facebook: Nakorn Pathom Cycling Club
	 มีจุดแวะพัก ทุก 15-20 กิโลเมตร ทั้งขาไปและขากลับ ความเร็วโดยเฉลี่ย 22 กิโลเมตรต่อชั่วโมง 
พร้อมมีเจ้าหน้าที่รักษาความปลอดภัย และ รถบริการตลอดเส้นทาง ■
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Share The Road @ Pattaya City
อาทิตย์ที่ 14 มิถุนายน 2558
	 NationBike Thailand ยกทพัผูป้ระกาศข่าว 
ชวนคุณร่วมปั่นจักรยาน รณรงค์ส่งเสริมการใช้รถ
ใช้ถนนร่วมกัน สร้างจิตส�ำนึก ลดอุบัติเหตุ พร้อม 
เช่ือมโยงเลนจกัรยานสูว่ถิไีทย เพือ่ใช้ในชวีติประจ�ำวนั  
และการท่องเทีย่ว ตลอดจนร่วมใส่ใจสิง่แวดล้อมใน
ชุมชนและสังคมไทย
	 เส้นทางป่ันจากศาลาว่าการเมอืงพทัยาไปเข้า
ถนนพัทยาเหนือ ถนนพัทยา-นาเกลือ วัดช่องลม 
เข้าถนนชัยพรวิถี อ่างเก็บน�้ำ แล้ววกกลับมาที่
ศาลาว่าการเมืองพทัยา รวมระยะทางโดยประมาณ  
35 กิโลเมตร

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

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

	 เฟ้นหาผู้ท่ีร่วมกิจกรรมสามารถท�ำรอบการแข่งขัน
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 ■
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ปั่นสองน่อง ท่อง 5 ขุนเขา
วนัอาทติย์ท่ี 28 มถุินายน 2558
	 การจัดงานร ่วมกันของ 
สมาคมชาวป ักษ ์ ใต ้ จั งหวัด
สุพรรณบุรี ส�ำนักงานพลังงาน
จังหวัดสุพรรณบุรี ส�ำนักงาน
พื้นที่พิเศษเมืองโบราณอู ่ทอง 
ชมรมจักรยานเสือเมืองอู ่ทอง 
และ ชมรมจักรยานเมืองเหน่อ
สุพรรณบุรี เพื่อเชิญชวนปั ่น
จักรยานแข่งขันเชิงท่องเที่ยวเชิงอนุรักษ์เมืองโบราณอู่ทอง และหารายได้เป็นทุนการศึกษานักเรียน
ยากจนและด้อยโอกาส 
	 มีถ้วยรางวัลจาก ฯพณฯ พลเอกเปรม ติณสูลานนท์ ประธานองคมนตรี และรัฐบุรุษ ซึ่งแบ่ง
กิจกรรมเป็น 4 รูปแบบคือ 
	 •	 เส้นทาง A ระยะทาง 65 กิโลเมตร ค่าสมัคร 500 บาท
	 •	 เส้นทาง B ซิงเกิ้ลแทร็ค ระยะทาง 20 กิโลเมตร ค่าสมัคร 500 บาท
	 •	 เส้นทาง VIP ระยะทาง 10 กิโลเมตร ค่าสมัคร 1,000 บาท (สามารถปั่นได้ทุกเส้นทาง)
	 •	 ครอบครัว 3 ท่าน ระยะทาง 10 กิโลเมตร ค่าสมัคร 1,200 บาท

	 เปิดรับสมัครถึงวันที่ 18 มิถุนายน 2558 ที่คุณจิรา ร้านสุพรรณไบค์ โทร 086-629-4331 ■

Thailand Century Tour (TCT)
วันพฤหัสบดีที่ 30 กรกฎาคม - วันอาทิตย์ที่ 2 สิงหาคม 2558
	 การแข่งขันจักรยานเพื่อพิสูจน์ร่างกายและจิตใจ ในเส้นทางแบบท่องเที่ยวที่ต้องใช้ความทรหด
อดทน ตลอดจนทักษะในการปั่นจักรยานอย่างเข้มข้น ตลอดระยะทางกว่า 300 กิโลเมตรในช่วงเวลา 
4 วัน ของพื้นที่จังหวัดกาญจนบุรี โดยมีหน่วยบริการ ดูแลรักษาความปลอดภัย รถพยาบาล ต�ำรวจน�ำ 
อาหาร น�้ำดื่ม เครื่องดื่มเกลือแร่ ตลอดเส้นทาง
	 วันที่ 30 กรกฎาคม 2558 แข่งขัน Time Trial ระยะทาง 10 กิโลเมตร
	 วันที่ 31 กรกฎาคม 2558 เส้นทางกาญจนบุรี - ไทรโยค ปราสาทเมืองสิงห์ - บ้านเก่า ระยะทาง 
110 กิโลเมตร
	 วันที่ 1 สิงหาคม 2558 เส้นทางกาญจนบุรี - ไทรโยค - ทองผาภูมิ ระยะทาง 140 กิโลเมตร
	 วันที่ 2 สิงหาคม 2558 เส้นทางทองผาภูมิ - เขื่อนวชิราลงกรณ์ ระยะทาง 70 กิโลเมตร

	 เปิดรับสมัครถึงวันที่ 15 กรกฎาคม 2558 ที่ http://www.tfaforms.com/368275 ■
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ใจเกินร้อยชวนปั่นการกุศล  
สร้างอาคารเรียน
วนัเสาร์ที ่24 ตลุาคม 2558
	 กิจกรรมปั่นจักรยาน
เพื่ อร ่ วมสมทบทุนสร ้ าง
อาคารเรียนโรงเรียนวัดเกาะ 
ลันตา ต�ำบลเกาะลันตาใหญ่ 
อ�ำเภอเกาะลันตา จังหวัด 
กระบี ่โดยเริม่กจิกรรมป่ันจาก 
สนามกฬีากลางจงัหวดักระบี ่ใช้ถนนเพชรเกษมเพือ่ไปลงแพขนานยนต์ทีบ้่านหวัหนิ ไปยงัเกาะลนัตาน้อย 
และบ้านศาลาด่าน 
	 แบ่งกิจกรรมออกเป็นสองประเภท คือ ประเภทบุคคลทั่วไป ค่าสมัครร่วมกิจกรรม 500 บาท 
ระยะทางปั่น 100 กิโลเมตร และ ประเภท V.I.P. ค่าสมัครร่วมกิจกรรม 1,000 บาท ระยะทางปั่น  
15 กิโลเมตร 
	 เปิดรับสมัครถึงวันที่ 5 ตุลาคม พ.ศ. 2558 สมัครร่วมกิจกรรมได้ที่ร้านจักรยานอันดามันไซเคิลส์  
เลขที ่371 ถนนอตุรกจิ ต�ำบลปากน�ำ้ อ�ำเภอเมอืง จงัหวดักระบี ่โทร.075-631039 มือถือ 085-8889580 ■

Thailand Bicycle Race 2015
วันที่ 31 ตุลาคม - 1 พฤศจิกายน 2558
	 นบัเป็นครัง้แรกของประเทศไทย ทีม่กีารจัดรายการ
แข่งขันจักรยานถึง 4 รายการ คือ เสือหมอบ เสือภูเขา 
ครอสคันทรี่ บีเอ็มเอ็กซ์สตรีท โอสคูลบีเอ็มเอ็กซ์ ณ ริม
ทะเลสาบ เมืองทองธานี นอกจากนี้มีกิจกรรมที่น่าสนใจ
หลายอย่าง อาทิ การแข่งยกล้อที่ไกลท่ีสุด คอนเสิร์ต  
และงานแสดงสนิค้าเกีย่วกบัจกัรยานมากมายในพืน้ทีก่ว่า 
150,000 ตารางเมตร ซึ่งจัดขึ้นโดยอิมแพ็ค เอ็กซิบิชั่น  
ออร์กาไนเซอร์
	 ท่านใดสนใจพืน้ทีใ่นงาน สามารถสอบถามการจอง
พื้นท่ีได้ที่ คุณตีรญา ชมภูนิตย์ ผู้จัดการอาวุโสโครงการ  
อมิแพค็ เอก็ซิบช่ัิน ออร์กาไนเซอร์ บรษิทั อมิแพค็ เอก็ซบิชิัน่  
แมเนจเม้นท์ จ�ำกัด เบอร์โทรศัพท์ 02-833-5118,  
02-833-5312 อีเมล tirayac@impact.co.th

	 และติดตามรายละเอียดเพิม่เตมิได้ที ่https://www.facebook.com/Thailandbicyclerace ■
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ปั่นจักรยานชมสวนมวลไม้ในวรรณคดี 2558 ครั้งที่ 27
21 มิถุนายน 2558
	 มหาวิทยาลัยราชภัฏหมู่บ้านจอมบึง สมาคมศิษย์เก่ามหาวิทยาลัยราชภัฏหมู่บ้านจอมบึง พร้อมทั้งภาคี
เครือข่ายสุขภาพในท้องถิ่นทั้งภาครัฐและเอกชน และชมรมจักรยานจังหวัดราชบุรี จัดกิจกรรมปั่นจักรยาน 
ชมสวนมวลไม้ในวรรณคดี 2558 ครั้งที่ 27 โดยมีคุณอนันต์ ศรีเรือง (โค้ชเงาะ) เป็นฝ่ายเทคนิคและควบคุม 
การจัดการแข่งขันจักรยาน ร่วมกับทีมงาน Bianchi
	 เป็นกจิกรรมป่ันจักรยานทีช่่วยเสริมสร้างสขุภาพ และยงัเป็นการพฒันาพืน้ทีส่วนพฤกษศาสตร์วรรณคดี
ภาคกลาง และบริเวณใกล้เคียง จนกลายเป็นต้นแบบในการใช้พื้นที่ธรรมชาติ เพื่อสร้างเสริมสุขภาพ แก่พื้นที่
อื่นๆ ทั่วประเทศ
	 แบ่งการแข่งขนัออกเป็นสองสาย คือ สาย A ระยะทาง 70 กโิลเมตร และ สาย B ระยะทาง 30 กโิลเมตร 
(รับจ�ำนวน 700 ท่าน) วันอาทิตย์ที่ 21 มิถุนายน 2558 เวลา 8.30 น. ค่าสมัคร 350 บาท
	 สอบถามรายละเอียดได้ท่ี อาจารย์วิวัฒน์ โลหิตหาญ โทร. 081-627-2400 หรือ อาจารย์วิไลวรรณ  
โทร. 081-668-3969 ■

SAT 3 BIKE FOR LIFE
28 มิถุนายน 2558
	 การกฬีาแห่งประเทศไทย ภาค 3 เชญิร่วมแข่งขนัจกัรยาน “SAT 3 
BIKE FOR LIFE” ณ สนามกีฬาเฉลิมพระเกียรติ 80 พรรษา 5 ธันวาคม 
2550 จังหวัดนครราชสีมา ทั้งนี้กิจกรรมแบ่งออกเป็นสองระดับคือ
	 ระยะทาง 4 กิโลเมตร ระดับบุคคลทั่วไป ค่าสมัคร 100 บาท  
ได้รับเสื้อยืด
	 ระยะทาง 26 กิโลเมตร และ 60 กิโลเมตร ค่าสมัคร 350 บาท  
ได้รับเสื้อจักรยาน สองรุ่นนี้มีการแบ่งออกเป็น 6 ประเภทย่อย คือ
		  AM1 - ประเภทเสือหมอบทั่วไปชาย
		  AM2 - ประเภทเสือหมอบอายุ 50 ปี ขึ้นไปชาย
		  AW - ประเภทเสือหมอบทั่วไปหญิง
		  BM1 - ประเภทเสือภูเขาทั่วไปชาย
		  BM2 - ประเภทเสือภูเขาอายุ 50 ปี ขึ้นไปชาย
		  BW - ประเภทเสือภูเขาทั่วไปหญิง
	 และยังมีการสมัครแบบ VIP ส�ำหรับระยะทาง 26 กิโลเมตร ค่าสมัคร 
1,000 บาท จะได้รับเสื้อจักรยาน ผ้าขนหนู กระเป๋า ถ้วยรางวัล และสวัสดิการ
	 สอบถามรายละเอียดได้ที่ โทร. 044-923-039 ในวันเวลาราชการ หรือ คุณ เสาวนีย์ (ปู) 087-504-8778 ■
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ทริปและกิจกรรม สามารถสอบถามรายละเอียดเพิ่มเติมเกี่ยวกับทริปต่างๆ และการช�ำระค่าทริป ได้ที่ โทร. 02-678-5470 หรือ 081-902-2989

TCHA ชวนปั่นและร่วมกิจกรรม
เดือนกรกฎาคม 2558

AUDAX BY TCHA
Mini AUDAX - ฐานทัพเรือสัตหีบ
อาทิตย์ที่ 19 กรกฎาคม 2558
	 หลังจากประสบความส�ำเร็จมาอย่างต่อเนื่อง กับกิจกรรม AUDAX BY TCHA โดยในเดือนมิถุนายนนี้ 
เป็นการปั่นยาวๆ 200 กิโลเมตรเส้นทางง้ิวรายสู่สะพานข้ามแม่น�้ำแคว จังหวัดกาญจนบุรี พร้อมสัมผัส
บรรยากาศริมเขื่อนแม่กลองที่สวยงาม
	 เราจะขอเชญิชวนกนัต่อเนือ่ง กบักจิกรรมแบบ Mini AUDAX อนัเป็นระยะทางทีน้่อยกว่า 200 กโิลเมตร 
เพือ่เป็นการฝึกฝนและเตรยีมความพร้อมส�ำหรับมอืใหม่และผูส้นใจทดสอบประสทิธภิาพของตวัเอง เพือ่พฒันา
ความสามารถไปสู่การปั่นจักรยานระยะ 200 กิโลเมตรได้ 
	 โดยเส้นทางส�ำหรบั Mini AUDAX ในครัง้นี ้สมาคมจกัรยานเพือ่สขุภาพไทยได้รบัความร่วมมอืจากกองทพัเรอื  
จัดให้ปั่นในเส้นทางฐานทัพเรือสัตหีบ เลาะเลียบชายหาดที่ยังคงธรรมชาติสวยที่สุดในระดับต้นๆ ของ
ประเทศไทย ด้วยระยะทาง 100 กิโลเมตร ที่นักปั่นจะได้ซึมซับกับธรรมชาติอย่างแท้จริง ขณะนี้รายละเอียด
ของงานอยู่ในขั้นตระเตรียม จะมีรายการพิเศษที่เป็นสีสรรมากมาย 
	 สามารถตรวจสอบได้จาก facebook: TCHAthaicycling หรือที่เว็บไซต์ thaimtb.com ในหัวข้อ 
จัดทริป ชวนปั่น TCHA Randonneurs ของเดือนกรกฎาคม 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 แขวงปอมปราบฯ 

กรุงเทพมหานคร 10100 

อีเมล : junior12@truemail.co.th

SHIMANO
XTR 11-SPEED

ชุดขับเคล�อนเสือภูเขาที่ทรงพลังและมีประสิทธิภาพสูงสุด

พรอมใหคุณใชงานในการขับขี่ทั้งแบบ Race และ Trail

ดวยการใชงานที่นุมนวล และแมนยำ
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ปั่นสู้โรค

จากสภาพผู้ป่วย

บันทึกโดย.. อาอู๋

สู่สภาพนักกีฬา

สวสัดพีี่ๆ  เพ่ือนๆ ครบั วันนีผ้มจะมาแชร์ประสบการณ์เรือ่งสขุภาพ และ
การลดน�ำ้หนกัจากน�ำ้หนกั 80 กิโลกรมัลงมา ณ ปัจจบุนั 58.1 กโิลกรมั

	 เริ่มเลยละกันครับ...^ ^
	 เริม่แรกการก่อตวัของความอ้วน เมือ่ก่อนผมท�ำงานทีบ้่าน กนิน�ำ้อดัลม 
แทนน�้ำประมาณ 7.5 ลิตรต่อวัน เป็นเวลาประมาณ 1 ปี จากเอว 27 นิ้ว 
เพิ่มมาเป็น 32 นิ้ว 
	 น�้ำหนักตอนนั้นไม่ได้ชั่งคิดเอาว่าเอวเพิ่มนิดหน่อยเอง ได้แต่เปลี่ยน
ขนาดของเสื้อกับกางเกง และไม่คิดอะไรมาก
	 หลังจากนั้นก็ได้เปิดร้านเป็นกิจการของตัวเอง ด้วยการที่เป็นกิจการ
ของตัวเองก็ท�ำแต่งาน โดยไม่ได้สนใจสุขภาพ เลิกงานดึก กินดึก ชอบกิน
น�้ำอัดลม และน�้ำหวาน อาหารไขมันเยอะไขมันน้อย กินหมด
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	 ไม่กินผักและผลไม้ ไม่ออกก�ำลงักายเลย จนน�ำ้
หนักขึ้นไปถึง 80 กิโลกรัม รอบเอว 40 นิ้ว คราวนี้.. 
เริ่มหากางเกงกับเสื้อยากขึ้นเสียแล้ว
	 ทุกวันจะมีอาการปวดหัว มีไข้อ่อนๆ ตัวรุมๆ 
ขอบตาร้อน ปวดกระบอกตาทกุวัน กค็ดิว่าเราท�ำงาน
กบัคอมพวิเตอร์ทัง้วนั สายตาอาจจะเมือ่ยล้าจากการ
ท�ำงาน มีอาการอย่างนี้มาเป็นประจ�ำเป็นเวลา 2 ปี
	 วันหนึ่งก็ปวดหัวมากแบบลืมตาไม่ขึ้น เหมือน
หวัจะแตกเข้านอนพกัรกัษาทีโ่รงพยาบาล เจาะเลอืด
ตรวจด้วยเลยครับ เช้าวันรุ่งขึ้นหมอมาตรวจและ 
บอกอาการที่เป็นนั้นเป็นดังนี้
	 เบาหวานแฝง ความดัน ไมเกรน ไขมนัเกาะตับ 
ตบัอกัเสบ ไขมันเกาะไต ไตอักเสบ ไขมนัในเส้นเลอืด 
รวมทั้งหมด 6 รายการ ที่ออกอาการพร้อมกัน  
หมอบอกว่าถ้ายังใช้ชีวิตอย่างเดิมๆ อย่างท่ีแล้วมา 
หมอบอกให้เวลาอีก 2 ปี ได้กลับบ้านเก่าแน่
	 จากนั้นนอนโรงพยาบาลไปอีก 4 วัน และใน
วันก่อนออกจากโรงพยาบาล หมอถามว่าจะกินยา
รักษาไหม ผมบอกว่าไม่ชอบกินยา หมอเลยบอกว่า
ต้องพลกิการด�ำเนินชวีติใหม่หมด เช่น ออกก�ำลงักาย 
ลดน�้ำตาล คุมอาหาร กินผัก และผลไม้มากขึ้น (แบบ
ไม่มีแป้ง) แล้วกลับมาตรวจเลือดทุก 6 เดือน
	 พอกลับมาก็เริ่มเลยครับ... แบบว่ากลัวตาย  
เรื่องอาหารแรกๆ ทรมานมาก ต่ืนนอนด่ืมน�้ำ 
อย่างน้อย 1 แก้ว น�้ำเปล่าอุณหภูมิห้องไม่เย็น... 
ผมดื่ม 1 ขวด 0.6 ลิตร (เพื่อการขับถ่ายตอนเช้า...
ร่างกายจะได้ไม่ดูดซึมกลับมาใช้ใหม่ เพราะว่าเวลา
นอนร่างกายจะขาดน�้ำ)
	 ผมกินข้าวมื้อเช้าและมื้อกลางวันรวมกัน...  
(กินแบบราชาครบ 5 หมู่) ดื่มกาแฟไม่ใส่น�้ำตาลกับ
ครีมเทียม...กาแฟด�ำเลยครับ ม้ือเย็นต้องกินเสร็จ 
ไม่เกิน 6 โมงเย็น...(กินแบบชุดอิ่มเล็ก แป้งน้อยมาก
เน้นโปรตีนกับผัก)
	 ห้ามงดแป้งนะครับ...เพราะร่างกายจะคิดว่า
ขาดแป้งแล้วร่างกายจะกกัตุนแป้งท�ำให้อ้วนกว่าเดมิ

	 ตอนมืดถ้าหิวกินผลไม้ที่ไม่มีแป้งกับน�้ำเปล่า
อุณหภูมิห้องไม่เย็น
	 เรื่องการออกก�ำลังกาย...เ พ่ือลดน�้ำหนัก  
ตอนแรกว่ิงวันละ 1 ช่ัวโมงครับ...มีปัญหาเจบ็เข่า กบั
ข้อเท้า...(น�้ำหนักไม่ลง) มาตีแบดอาทิตย์ละ 3 วัน  
วันละ 2 ชั่วโมงก็เจ็บเข่า...เจ็บกล้ามเนื้อหัวไหล่... 
(น�้ำหนักลงมากนิดหน่อย)
	 มพีีท่ีเ่คยเล่นพวกวทิยบุงัคบัมาชวนป่ันจักรยาน..  
(เขาพยายามมาชวนอยู่ 2-3 ครั้งเกือบ 2 ปีผมก็บอก
ไปว่าไม่มีเวลาปั่น...จริงๆ แล้วยังไม่สนใจ)
	 แต่คร้ังนี้จะลองดูสักที จึงเริ่มศึกษาเรื่อง
จักรยาน พี่ที่แนะน�ำก็บอกว่าวันธรรมดาก็ปั่นที่ห้อง
โดยใช้เทรนเนอร์จิกดุมล้อหลัง เมื่อมีทริปกิจกรรม
จักรยานเดือนละคร้ังก็ไปปั่นออกทริปกับทางบริษัท
น�ำเข้าจักรยาน 
	 ผมนึกภาพดแูล้ววนัธรรมดาจะป่ันยงัไง เลกิงาน
ก็ 3-4 ทุ่มเข้าไปแล้ว ไปอ่านเจอกระทู้ที่เวลาเลิกงาน
เหมือนกันได้โพส์ไว้ว่า ให้ดูเวลาใน 1 วันดีๆ ว่าเราใช้
เวลาช่วงใดไปโดยเปล่าประโยชน์แล้วเรียงเวลาใหม่
	 ของผมมีตอนเช้าถึง 9 โมงเช้า ตอนเลิกงาน
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มีต้ังแต่ 3 ทุ่มครึ่งเป็นต้นไป เลยไปจองจักรยาน 
เสือหมอบไว้ รอของอยู ่3 เดือน ระหว่างรอผมก็ไปป่ัน
จักรยานในฟิตเนสทุกวันโดยการเลือกเอาช่วงเวลา
หลังเลิกงานในการไปปั่นจักรยานในฟิตเนส
	 จนได้จักรยานมา แล้วก็ไปซื้อเทรนเนอร์แบบ
จกิดมุล้อหลังมาป่ันอยูใ่นห้อง เริม่แรกป่ันได้ 15 นาที
ใจจะขาด...ต่อมาก็ครึ่งชั่วโมง....มาเป็น 1 ชั่วโมงได้ 
15 กิโล และวันละ 2 ชั่วโมงได้ 60 กิโล ตามล�ำดับ
	 ป่ันเสยีจนเหงือ่ท่วมเป็นเวลาประมาณ 3 เดอืน
ลดลงนิดหน่อยนึกแปลกใจ เลยไปหาข้อมูลดูปรากฏ
ว่า ถ้าปั่นลดน�้ำหนักห้ามกินน�้ำหวาน ถ้ากินจะลดช้า 
ยกเว้นออกทริปไกลๆ 100 กิโลเมตรขึ้นไป สามารถ
กินได้ไม่เป็นไร อย่างเช่นพวกเครื่องดื่มเกลือแร่ 
ทั้งหลาย
	 แล้วการเต้นของหัวใจ จะต้องไม่เกินโซน 3  
ของระดับสูงสุดจากอุปการณ์ฮาร์ทเรท
	 ผมจัดหามาจนได้ แล้วก็ปั ่นเหมือนเดิมอีก  
3 เดือนคราวนี้เห็นผล เพราะครบก�ำหนดหมอนัด  
6 เดือนแรก เพื่อตรวจเลือดพอดี

	 ผลออกมาว่าค่าทกุอย่างมแีนวโน้มลดลงอาการ
ดีขึ้น น�้ำหนักลดลงมาที่ 78 กิโลกรัม
	 ดีใจ... กลับบ้านมาก็ปั่นอีกเหมือนเดิม ปั่น
เทรนเนอร์อาทิตย์ละ 5 วัน วันละ 2 ชั่วโมงได้ 60 
กโิลเมตร ป่ันไปอกี 6 เดอืนกค็รบก�ำหนดหมอนัดครัง้
ที ่2 ครัง้นีต้รวจเลอืดหมอบอกว่าค่าทกุอย่างเกอืบอยู่
ในเกณฑ์ปกติ น�้ำหนักลดลงมาที่ 75 กิโลกรัม
	 ผมมีก�ำลังใจมากขึ้น ในครั้งนี้กลับมาบ้านแบบ
มีความสุขปั่นไปอีก 6 เดือนก็ครบก�ำหนดหมอนัด 
ครั้งที่ 3 ครั้งนี้ตรวจเลือด หมอบอกว่าค่าทุกอย่าง
อยู่ในเกณฑ์ปกติไม่ต้องมาหาหมอแล้วหมอไม่นัดต่อ
	 มาตรวจสุขภาพปีละครั้งก็พอ น�้ำหนักตอนนั้น
ลดลงมาที่ 72 กิโลกรัม เป็นเวลาปีครึ่งสุขภาพถึงจะ 
อยู่ในเกณฑ์ปกติ แต่ในความรู้สึกตัวเองยังมีน�้ำหนัก
เกินอยู่นิดหน่อย ยังมีพุงอยู่แต่ไม่มาก จึงตั้งใจจะลด 
น�ำ้หนกัและหน้าท้องอย่างจรงิจัง โดยการออกก�ำลงักาย 
ทุกวัน
	 อาจจะมเีว้นบ้าง ถ้ารูส้กึอ่อนล้า หรอือ่อนเพลยี 
สักวันสองวันแล้วเริ่มใหม่ ผมออกก�ำลังกายทุกวันถ้า
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ไม่ปั่น ก็เล่นเวท..เทรนนิ่งเบาๆ ประมาณ 30 นาที  
ใช้เวลาอยู ่9 เดือนน�ำ้หนกัลงมาที ่60 กโิล โดยไม่ต้อง
กินยา ออกก�ำลังกายเกือบทุกวันตอนเช้า
	 ปั ่นจักรยานวันละ 2 ชั่วโมงกว่าๆ ระยะ
ทางก็ประมาณ 60-80 กิโลเมตรต่อวัน แล้วแต่ว่า 
ตืน่เช้าหรอืสายและไม่อดอาหาร ปัจจบุนัน�ำ้หนกัอยูท่ี่  

58.1 กโิลกรมั สขุภาพร่างกายแขง็แรงมาก เทยีบพอๆ 
กับนักกีฬาได้เลย ไข้หวัดไม่เป็นเลย ตั้งแต่เริ่มออก
ก�ำลังกาย เต็มที่ก็น�้ำมูกไหลนิดหน่อยวันรุ่งขึ้นก็หาย
	 สดุท้ายผมขอแชร์ประสบการณ์นี ้เป็นวทิยาทาน 
ต่อทุกคนทีป่่วย หรอืคิดจะลดน�ำ้หนัก ขอให้มกี�ำลงัใจ 
ต่อสู้ผ่านไปให้ได้เช่นกันครับ ■
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สรุปทริป
เรื่อง Puvakit Sukkraikiti • ภาพ ฐนวัฒน์ กลิ่นน้อย

Test-Run 200km Bangpu-Bangpra
Audax by TCHA

ทีแรกว่าจะโดดเพราะดูทรงแล้วโดนฝนแน่ๆ 
เพราะขี้เกียจล้างรถ แต่ในที่สุดก็ไป!

	 การเตรียมตัวนั้น ช่วงแรกคิดว่าจะไม่เอาชุด 
ยางในส�ำรองไปเพราะปั ่น Audax มา 5 ครั้ง  
ยางไม่เคยรั่วเลยเนื่องจากใส่กันหนาม เคยหนีบเอา
หนามไมยราบออกจากยางโดยที่ยางไม่รั่ว เลยรู้สึก 
แขง็แกร่งมาก แต่สุดท้ายกผ็กูใต้หลกัอานไป เผือ่ฟลุค้ 
จะได้ใช้...
	 นอกจากชุดยางในส�ำรองแล้ว ครั้งนี้ค้นพบ 
ไอเท็มลับใหม่ 2 อัน
	 อันแรกคือกางเกงใน AIRism ของ Uniqlo  
ช่วยลดการเสียดสีและระบายความชื้นได้รวดเร็ว 

เพราะที่ผ่านมาขาหนีบถลอกประจ�ำ (แม้จะโปะ 
วาสลีนแล้วแต่ก็ช่วยได้ในระยะนึง) ครั้งน้ีจึงสวม
กางเกงในและโปะวาสลีนด้วย จึงไม่รู้ว่าไม่ถลอก
เพราะกางเกงในหรือวาสลีนกันแน่
	 ประเด็นท่ีสองคือ เวเฟอร์ Loacker ปกติ
ผมจะพกพาพวก Cereal bar ไปกินระหว่างการ 
ปั ่นด้วย แต่ไอ้ที่เคยกินประจ�ำมันไม่มีขายแล้ว 
เหลือบไปเห็น Loacker หน้าซองระบุว่าให้พลังงาน 
240Kcal ... 240Kcal!!! ไอ้ทีเ่คยกนิมามนัแค่ 90Kcal 
นี่มันสุดยอดอาหารให้พลังงานในขนาดพกพาชัดๆ
	 ที่เหลือเป็นพวกซองกันน�้ำส�ำหรับโทรศัพท์ 
Cue sheet เงิน ฯลฯ
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ออกปั่น
	 ออกตัวไปได้แค่สองกิโลเมตรแรก ก็หลงแล้ว
ครับ (ฮา) ไม่รู้ว่าที่หลงเพราะปั่นตามมอเตอร์ไซค์
หรือคนน�ำหลงเอง เพราะหัวและท้ายของขบวน 
มีมอเตอร์ไซค์คอยอ�ำนวยความสะดวกให้ด ้วย  
ซึ่งใน Audax ไม่เคยมีมาก่อน เลยไม่แน่ใจว่ามี
กิจกรรมของอีกกลุ่มหรือไม่ เพราะช่วงนี้มีข่าวอยู่ 
จึงมีเพื่อนๆ ชาวอาสาฯ มาอ�ำนวยความสะดวกให้

	 ที่แน่ๆ ผมไม่หลง อ่านและปั่นตาม Cue 
sheet ไปตามปกติ

ช่วงที่ 1 ตากอากาศบางปู - CP1
	 ถนนช่วงนี้ต้องปั่นผ่านชุมชนเกือบตลอดทาง 
ใครที่ไม่ค่อยได้ปั่นไปท�ำงานในกรุงเทพฯ อาจจะ
เครยีดนดิๆ (แต่ผมป่ันไปท�ำงานประจ�ำเลยชนิ) เพราะ
จะเจอทั้งรถจอดริมถนน มอเตอร์ไซค์ย้อนศร รถเข้า
ซอยโดยไม่เปิดไฟเลี้ยว และวันนี้มีเด็กแว้นรวมตัวไป
เที่ยวบางแสนอีก... โชคดีจริงๆ แต่ไฮไลท์เส้นทางน้ี 
ของผมคือจากซอยปรียาวกเข้าเส้นบางนา-ตราด  
ไม่คดิว่า Audax จะท�ำกนัขนาดน้ี ทแีรกคดิว่าอาจจะ
ไม่ได้อัพเดท Cue sheet หรือเปล่า เปลี่ยนเส้นทาง 
ให้ตรงไปวนที่ Abac แล้วกลับเข้าบางนา-ตราด 
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หรือเปล่าไม่ทราบครับ เราผ่าเข้าไปในไซท์ก่อสร้าง
สะพานเลย ปั ่นผ่านปั ้นจั่นที่ก�ำลังตอกเสาเข็ม
กันโป๊กๆๆๆ (อันนี้ใส่เข้าไปให้ดูเวอร์ๆ จริงๆ แค ่
ถนนทรายมีเสาเข็มวางอยู่ข้างๆ)

ช่วงที่ 2 CP1-CP2
	 ช่วงนี้ก็ยังต้องปั่นผ่านชุมชนเหมือนเดิม แถม
ด้วยฝนตก+ลมทะเล พอให้เพิ่มระดับความเครียด
เข้าไปอีกนิด แต่แล้วความภูมิใจที่ไม่เคยต้องเปลี่ยน
ยางในมาตลอด Audax 5 ครั้งก็จบลง
	 ยางรั่ว...
	 โชคยงัดทีีม่ารัว่หน้าร้านขายต้นไม้ซึง่มีร้านกาแฟ 

อยู่ด้วย เลยสั่งลาเต้มาดื่มก่อน 1 แก้วแล้วค่อย 
เปลี่ยนยาง ชิวมั้ยล่ะ (จริงๆ แอบเซ็ง) ข้อดีของการ
พกัเปลีย่นยางคอื HR ลดลงได้แรงกลบัมา เพราะหลงั
จากนี้เป็นแดดเที่ยงๆ และเนินซึมๆ ตลอดเส้นทาง
จนถึงสันเขื่อนอ่างเก็บน�้ำที่ถือว่าเป็นสเตจรองบอส

ช่วงที่ 3 CP2-CP3
	 ช่วงน้ีถือว่าสวรรค์และสาหสัในเส้นทางเดยีวกนั 
เพราะว่าออกจาก CP2 กลบัเข้าสูถ่นนสขุมุวทิ...ลมส่ง
หลัง เฮ!!! แต่ก็แค่ 20 กิโลเมตร หลังจากนี้ต้องผ่าน
เข้าชุมชนอีกคร้ังนึงบนถนนเลยีบหาดวอนนภาทีปู่อฐิ
ตัวหนอน ได้บรรยากาศแบบ Paris-Roubaix และ 
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รถติดแบบไทยๆ ในเส้นทางเดียวกัน

ช่วงที่ 4 CP3-ประตูสุขตา
	 ขากลบัป่ันเข้าเส้นบางนา-ตราดเหมอืนตอนขามา  
มีก่อสร้างเป็นบางจุดเล็กน้อย ลมปะทะด้านข้างแต่ 
ไม่แรงมาก บวกกบัระยะเหลอืประมาณแค่ 50 กโิลเมตร  
จึงไปแบบไม่เร่งมาก แต่ก็อยากรีบไปให้ถึงตลาด
บางบ่อเร็วที่สุด เพราะถ้าไปถึงช้าเท่าไรความคับคั่ง
ของตลาดจะมีมากขึน้ รวมถงึถนนเทพารักษ์ก็เช่นกนั
	 และเซอร์ไพรส์สุดท้ายก็เริ่มขึ้น...ทันทีที่เลี้ยว
เข้าถนนคลองส่งน�้ำ ลมแรงปะทะหน้าเข้าอย่างจัง 
ดูป้ายบอกระยะทาง 10 กิโลเมตรถึงถนนสุขุมวิท  

ท�ำอะไรไม่ได้นอกจากป่ันไปเรือ่ยๆ บนถนนทีไ่ม่ค่อย
เรียบมีหลุมบ่อตลอดทาง (แอบห่วงคนท่ีปั่นมาถึง 
ตอนค�่ำ เพราะเท่าที่สังเกตถนนเส้นน้ีไม่ได้มีไฟถนน
ตลอดเส้น และหลุมบ่อเยอะมาก)
	 เช่ือว่าคนที่ปั่นจบจะต้องจดจ�ำสเตจบอสของ
เส้นทางนี้ไปอีกนานแสนนาน
	 สดุท้ายผมใช้เวลาไปทัง้หมด 10 ชัว่โมง 58 นาที
	 ขอบคุณชาวรองดองเนอร์ที่ไม่ชอบอยู่บ้าน
สบายๆ ในการร่วมปั่นครั้งนี้ด้วยนะครับ
	 ปล. หลงัจากออก CP2 ผมสญัญาว่าจะลากนักป่ัน 
ทั้งสองท่านไป CP3 พอผมหันหลังกลับมาก็ไม่เจอ
แล้ว ขอโทษนักปั่นทั้งสองท่านมา ณ ที่นี้ด้วยครับ ■

ขอขอบคุณผู้ให้การสนับสนุนกิจกรรม
	 -	 บริษัท แลคตาซอย จ�ำกัด
	 -	 บริษัท เทวกรรมโอสถ จ�ำกัด
	 -	 บริษัท ทีซี ฟาร์มาซูติคอล อุตสาหกรรม จ�ำกัด
	 -	 สถานตากอากาศบางปู 
	 -	 ส�ำนักชลประทานที่ 9 บางพระ
	 -	 เทศบาลต�ำบลบางทราย



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

TONY TEDDY BIKE 
ทุกฝ่ายต้องมีส�ำนึกในการ
ใช้ถนนร่วมกัน หากเมา
ต้องไม่ขบั รอให้สร่างก่อน
หรือนั่งรถแท็กซี่กลับ

ว ีบังคับใช้
กฎหมายให้เข้มข้น 
มีบทลงโทษและ

ก�ำหนดการเยียวยา
ให้เหมาะสม

BhaunPan 
ใบขับขี่จักรยาน

ไม่ได้ท�ำให้คนเลิกใช้
รถประมาท

อิกะรัชสีห์ มนาโป ควร
ค�ำนึงถึงความปลอดภัยบน
ท้องถนน เพื่อประโยชน์
องค์รวมของคนเดินถนน 
คนพกิาร และคนใช้จกัรยาน

สุเทพ เกษเงิน ชมรมจักรยาน
ประชาชื่น ต้องการให้ผู ้ใช้ถนน 
ทุกท่าน รถทุกประเภท ใช้ถนน 
ร่วมกันอย่างปลอดภัย กฎหมาย
วางไว้ดีแล้ว เพียงแต่คนส่วนน้อยที่
ไร้วินัย ไร้ส�ำนึก ไร้น�้ำใจ รัฐต้องหา
มาตรการให ้ความปลอดภัยกับ 
ผู ้ ขับขี่ จั กรยาน และบั ง คับใช ้
กฎหมายอย่างเป็นธรรม ต่อเนื่อง 
ขอให้ทุกชมรมช่วยกันให้ความรู ้
ทางกฎหมายแก่สมาชิก ตาม พรบ. 
จารจร 2522 เก่ียวข้องกับการใช้
จักรยาน

สุดเขต แคล้วภัย ควร
ปรับปรุงไหล่ทาง ฝาท่อ 
ผู ้ใช้จักรยานควรมีการ
สอบใบขับขี่ เพื่อความรู้
ในการใช้ถนน
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(ไม่ลงชื่อ) วิธีแก้ไม่ได้อยู่ที่
กฎหมาย แต่ควรแก้

ที่การบังคับใช้กฎหมาย

เม NIDA สนับสนุน
และรณรงค์ให้คนไทย

เข้าใจประโยชน์ของการ
ใช้จักรยาน ในกลุ่ม

ของคนที่ใช้รถยนต์เกิน
ความจ�ำเป็น

ธนา ขมัพานนท์ ลดความเรว็สงูสดุของ
ถนนในเมอืงให้ทดัเทยีมกบัมาตรฐานโลก 
ควรมมีาตรการ เพือ่ด�ำเนนิการกบัคนเมา
แล้วขับ การสือ่สารถงึอนัตรายและโทษที่
รุนแรงของการขับรถเมื่อเมา

ชานนท์ ขอให้มีการออก
กฎหมายให้ต�ำรวจสามารถ
ตักเตือนจับกุม ผู้ขี่จักรยาน
ไม่เหมาะสม อันตราย เช่น 
ขี่กลางเลน ปาดหน้า เป็นต้น

วิรัช ปัญฑณรรณ์กุล สร้าง
ความเข้าใจกับสังคมส่วนรวมว่า 
จักรยานเป็นส่วนหนึ่งบนถนน  
ให้ภาครัฐสื่อสารกับหน่วยงาน
ท้องถิ่น ว่าจักรยานสามารถร่วม
ใช้สาธารณูปโภค ถนน ร่วมกับ
สงัคม และต้องการการดแูลอย่าง
เท่าเทยีม เช่นเดียวกับคนเดนิถนน  
และรถยนต์

โสพรรณกัณ หะเสน ปัจจัย
ในการขี่ จั กรยานป ัจ จุบันมี  
แต่ส่ิงท่ียงัไม่ม ีคอื วินยัและความ
เคารพในสิทธิ์ซึ่ งกันและกัน  
ถ้าหากจะให้เรียกร้องขอแค่ให้
ผดุงไว้และเข้มงวดกับมาตรา
การ บทลงโทษทีม่อียูแ่ล้วให้เข้ม
งวด ไม่ลดหย่อนไม่ปล่อยละเลย 
สร้างความเกรงกลวัในการท�ำผดิ
กฎจราจร

วรวรรษ ทองดวี รกลุ อยากให้มีการ
อบรมการปั่นจักรยานที่ขนส่งของทุกเขต 
และเพิ่มการอบรมเกี่ยวกับการระมัดระวัง
จักรยานและคนเดินถนนมากขึ้น

จิโรจ กาญจนาภรณ์ 
ทางจักรยานเพื่อสัญจรระยะสั้น  
ควรท�ำเส้นทางให้เรยีบ ปลอดภยั  
ให้คนใช้ร่วมกันได้ (จักรยาน
แม่บ้าน)
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1. ตรวจสอบความพร้อมของจักรยาน
	 ก่อนน�ำจักรยานออกปั่น ควรตรวจสอบความสมบูรณ์
พร้อมของจักรยานเสมอ 

แม้ว่าจะเป็นเรื่องที่ควรทราบดีอยู่แล้ว ส�ำหรับการขี่จักรยาน
เพ่ือการเดินทาง หรือการออก�ำลังกาย โดยเฉพาะอย่างยิ่ง
ในท้องถนนซึง่เป็นการใช้ทางร่วมกนักบัยานพาหนะชนดิอืน่ๆ 
แต่ส่วนใหญ่กอ็าจจะเผลอเลอหรอืหลงลมืสิง่ทีค่วรปฏบิตั ิเพือ่
ให้เกิดความปลอดภัยแก่ตนเอง ดังนั้นเราย�้ำเตือนสิ่งที่ควร
ปฏิบัติหากจะปั่นจักรยานในท้องถนนกันเสียหน่อย

1.1	ระบบเบรค ทดสอบการท�ำงานว่าสมบูรณ์ปกติหรือไม่
	

1.2	 ล้อและลมยาง ตรวจสอบภาพรวมของยาง และเตมิลม
ให้พอดี

1.3	ปรบัตัง้ระดบัของหลกัอานให้พอดกีบัท่าทางในการขับข่ี
	

ปั่นปลอดภัย ใส่ใจสักนิด
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2.1	 เลอืกสวมเสือ้ผ้าทีม่คีวามสว่าง มองเหน็ได้ในระยะไกล 
	

2.2	สวมรองเท้าทีเ่หมาะส�ำหรบัการป่ันจกัรยาน หรอืรองเท้า 
ส�ำหรับออกก�ำลังกาย

2.3	สวมกางเกงขาสั้นหรือยาวที่ออกแบบส�ำหรับใช้ปั ่น
จักรยาน

2.4	อย่าน�ำเสือ้ส�ำหรบัสวมทบัมาคาดเอว เพราะอาจผดิพลาด
ท�ำให้เกิดอุบัติเหตุได้ เมื่อส่วนใดส่วนหนึ่งไปเกี่ยวพัน
กับล้อหรืออื่นๆ ที่เคลื่อนหมุน

2.5	สวมหมวกนิรภัย ที่มีขนาดพอด ีแข็งแรง และกระชับ
กับศีรษะ

2.6	สวมแว่นตาเพื่อปกป้องดวงตา 
	

3.1	ต้องท�ำความเข้าใจกฎจารจร ในการใช้ถนนร่วมกับ 
ยานพาหนะอื่นๆ ตลอดจนปั ่นจักรยานด้วยความ
ระมัดระวังและไม่ประมาท

2. เครื่องแต่งกายที่เหมาะสม

3. เข้าใจกฎจารจร
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3.3	ฝึกทักษะการหันมองด้านข้างและด้านหลังขณะปั่น
จักรยาน เพื่อความปลอดภัย

3.2	ขี่จักรยานไปในทิศทางเดียวกับรถยนต์ ไม่ขี่สวนเลน 
เพราะนอกจากผดิกฎหมายแล้ว ยงัเกิดอบัุตเิหตไุด้ง่าย
อีกด้วย

3.5	หยุดและระวังในจุดที่มีป้ายหรือสัญญาณจารจร และ
ท�ำตามกฎของจารจรอย่างเครงครัด

3.4	ฝึกการใช้สัญญาณมือให้ถูกต้อง และให้ติดเป็นนิสัย  
เพื่อให้ผู้อื่นทราบทิศทางที่คุณก�ำลังจะไป

3.7	ขี่จักรยานชิดขอบซ้ายของถนน หรือขี่ในเลนจักรยาน 
และอยู่ห่างจากรถยนต์ให้มากพอ

3.6	 ไม่ใช้หูฟังเปิดเพลงในขณะปั่นจักรยาน เพราะความ
สามารถในการรับรู้สิ่งรอบขา้งจะลดลง

3.9	ต้องหยุดรอให้รถยนต์ไปก่อนเสมอ อย่าพยายาม 
เร่งแซง เพราะรถยนต์จะออกตัวและแล่นเร็วกว่า  
ซึ่งอาจจะเกิดอันตรายกับเราได้

3.8	 ไม่ควรขีจั่กรยานซ้อนคัน ควรขีไ่ปในลกัษณะเรียงเดีย่ว
ตามทา้ยกันไป
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3.10	 สังเกตและเรียนรู้ความหมายของป้ายจารจร เพื่อจะ
ได้ทราบสถานการณ์ข้างหน้า

3.11	 คอยสงัเกตและระมดัระวงัรถยนต์​หรือรถจกัรยานยนต์  
ที่จะแซงมาทางดา้นขวาอยู่เสมอ

3.12	 ก่อนจะเลี้ยวซ้ายก็เหลียวมองทางด้านหลังฝั่งซ้าย 
และให้สัญญาณมือก่อนเสมอ

3.13	 ควรใช้ทางม้าลายในการข้ามถนนเช่นเดียวกับการ 
เดินเทา้

3.14	 ห้ามขี่จักรยาน หรือหยุดรถในเลนขวา
	

3.15	 ระมัดระวังและต้องท�ำตามกฎในการจ�ำกัดความเร็ว 
เช่นในเส้นทางผ่านโรงเรียน เป็นต้น

3.16	 หากจ�ำเป็นต้องขี่จักรยานไปบนทางเท้า  จะต้องข่ี
อย่างระมัดระวัง และให้ความส�ำคัญกับคนเดินเท้า
เป็นส�ำคัญ

3.17	 ต้องพกบัตรประจ�ำตัวเอาไว้เสมอ เผื่อกรณีเกิดเหตุ
ฉุกเฉินหรืออุบัติเหตุ จะได้สามารถช่วยเหลือและ
ติดต่อครอบครัวได้อยา่งรวดเร็ว ■
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เรื่อง ไม้ขอย เดือนแรม
ภาพ @zangzaew

เติมความฝัน...อยากปั่นเที่ยว
ตอนที่ 5

าจจะด้วยวัยเด็กสมัยเรียนชั้นประถม ชอบไป
นอนวดักบัหลวงพ่ี จากวดัถงึบ้าน ต้องเดนิผ่าน

ป่าช้าผ่านเมรเุผาศพ เดินผ่านหนองน�ำ้มกีอไผ่ใหญ่ขึน้
รกครึม้ ตอนกลางคืนยามหลวงพีอ่อกปากอยากฉนันม  
พูดให้มันคล้องจองไปยังงั้นล่ะครับ 

	 แต่จรงินะพระบ้านนอกยคุกระโน้น ยามดกึจบั
กลุ่มนั่งในกุฏิใหญ่สามสี่รูป ตั้งวงต้มน�้ำต้มเดือด ยก
จากเตาลงวางพื้นเปิดนมข้นเทใส่กา กวนแล้วแบ่งใส่
แก้วซด หรอืเบาหน่อยแค่ชงชาจนี นัง่จบิคยุ ก่อนเข้า
นอน ผมเด็กวัดพลอยได้กินหางนม นมกระป๋องกวน

อ
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น�้ำร้อน ริกินชาที่หลวงพี่แบ่ง รินใส่แก้วซดก่อนนอน 
	 แต่แน่นอนบ่อยครั้งกลุ่มหลวงพี่เกิดอยากฉัน
กาแฟ บางวันไม่ดึกนักราวทุ่มกว่าไม่เกินสองทุ่ม  
ท�ำหน้าที่เป็นลูกศิษย์พระ ก็ต้องเดินจากกุฏิหลวงพี่  
เดินผ่านป่าช้าเข้าไปตลาด ไปซื้อกาแฟจากร้านอาโก 
หิ้วกลับวัด มันต้องเดินผ่านป่าช้าผ่านเส้นทางรก
ตอนกลางค�่ำ ตอนกลางคืน คงแบบนี้หัดแต่เด็ก 
ใจติดคุ้นติดชิน จนแก่ตัวไปเที่ยวนอนถ่ินที่แปลกได้
อย่างไม่กังวล
	 นั่งนึกปนโยงเรื่อง เรื่องซ้ือกาแฟให้หลวงพี่  
เล่าแถมเรือ่งย้อนยคุ ยคุโน้นอาโกชงกาแฟ ไม่ว่าร้อน
หรือเย็น หากลูกค้าสั่งแบบหิ้วกลับ อาโกใช้กระป๋อง
นมเปล่าท่ีสต็อคเตรียม ยุคนั้นยังไม่มีถุงพลาสติค  
ใช้กระป๋องนมเปล่ารไีซเคิล้ จากกระป๋องใหม่มีนมเตม็  
อาโกเปิดกระป๋องนมด้วยเครื่องเปิดแบบโบราณ  
เป็นด้ามยาวกว่าคืบ มีปลายแหลม มีมีดตัดเปิดฝา 
	 ขัน้ตอนแรกอาโกเอาปลายแหลมวางกึง่กลางฝา  
ใช้ฝ่ามอืตบป้ังตรงปลายด้ามเพือ่เจาะร ูแล้วเลือ่นกด

ใบมดีตัดรปูสามเหลีย่ม กดด้ามจบัให้ปลายมีดเจาะฝา
ชิดติดขอบของกระป๋อง ใช้แรงมือกด ออกแรงหมุน
ดันด้ามด้วยข้อมือ มีดตัดฝากระป๋อง ดันข้อมือหมุน
วนตัดฝาจนเกือบจบครบรอบวง แงะฝาอ้า..เทนมชง 
กาแฟ พอนมหมด กเ็อามาใช้เป็นกระป๋องใส่กาแฟร้อน 
หรือไม่ก็กาแฟเย็นตามลูกค้าสั่ง ร้อยเชือกหิ้วซึ่ง 
ฉีกจากใยกาบกล้วยที่ตากแห้ง ผูกเป็นบ่วงร้อยสอด
ผ่านรขูองฝากระป๋อง ลกูค้าหิว้กลบับ้านแต่ห้ามแกว่ง 
ไม่เช่นนั้นหกหมดแน่ ผมเลยพลอยมีรายได้เสริม  
เก็บรวบรวมกระป๋องใส่กาแฟ ที่หลวงพี่ฉันหมด เก็บ
ล้างผึ่งแดดแห้ง รวบรวมไปขายคืนอาโกร้านกาแฟ
	 อาจจะด้วยว่า พอตอนโตยคุท�ำงาน วนัหยดุไป
พักผ่อนตากสมอง หอบอปุกรณ์ด�ำน�ำ้ แบกถงัอากาศ
ขนใส่รถ นั่งขับไปทะเล ไปกับเพื่อน ยุคตั้งกลุ่มด�ำน�้ำ
สกูบ้าเถื่อน ไม่มีบัตรหัดกันเองในหมู่เพ่ือน ไปหาที่
เล่นด�ำน�้ำ เล่าแบบนี้ในแบบยุคโน้นรุ่นผมท�ำได้ ยุคนี้ 
ท�ำไม่ได้ เพราะโปรเขาห้าม ทั้งตอนหัดก็ไม่รู้ว่ามัน
อันตราย ถึงตายได้ ก็โชคดทีีร่อดตาย ยคุนัน้เล่นแบบ
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ไม่มีครู อาศัยอ่านต�ำราของฝรั่งเขียนให้อ่าน 
	 เคยเจอสถานการณ์ ตอนเป็นเซียนเช่ียวชาญ
แล้ว ดันด�ำหลุดจากกลุ่มเพื่อน ด้วยกระแสน�้ำมัน 
แรงเหลือ หลดุลอยคอ ลอยตุบ๊ป่องกลางทะเล ลอยคอ 
ในทะเลลึกของอ่าวไทย ไกลแผ่นดินไม่เห็นฝั่ง ตัวมัน 
ลอยไปตามน�้ำ ด้วยอุปกรณ์เครื่องชูชีพมันพยุง จาก
เที่ยงวัน ยันถึงเย็นตะวันพลบ จวบน�้ำซัดเข้าเกยหาด  
เพิง่รูจั้กค�ำว่าหมดแรงแผ่หลามนัเป็นไง รูค้ราวน้ันแล้ว 
นึกถึงวันนี้ เออตัวเราหนอ ตอนนั้นลอยคอตุ๊บป่อง 
คนเดียว ก็ไม่ได้รู้สาว่าน่ากลัว ปล่อยตัวตามเร่ือง 
น�ำ้มนัจะพดัพาไปทีไ่หน ห่วงอย่างเดยีว กลวัแค่เพือ่น
จะเป็นห่วงเรา
	 ถึงอดีตจะเป็นคนพิถีพิถัน ว่าเรื่องแต่งกายนั้น
ต้องเนี้ยบ ช่วงเป็นคนท�ำงานกินเงินเดือน ท�ำงาน
ในโรงงาน ยังกระแดะติดใส่รองเท้าหนังนุ่มจากสวิส  
นุ ่งกางเกงเสื้อผ้า ต้องตัดเย็บจ�ำเพาะแบบวัดตัว  
เลอืกผ้าอย่างด ีต้องผ้าพบัม้วนส่งจากนอก ขีห้มากส็วิส  

อย่างรองต้องผ้าขององักฤษ เป็นคนท�ำงานในโรงงาน
ดันอยากเนี้ยบ 
	 แต่ช่วงออกไปลุยเที่ยววันหยุด ใส่เสื้อผ้าขี้ร้ิว 
แบบไปลยุ กท็�ำได้แบบใจชอบ กบัการไปผจญเทีย่วเกาะ 
โดดเดี่ยว กลางทะเลลึกที่ไกลผู้คนเที่ยว พกน�้ำจืด
แบกไปแค่พอกิน น�้ำอาบก็อาบน�้ำทะเล รู้จักเรียนรู ้
เคล็ดลับหลังจากอาบน�้ำทะเลที่สุดเค็ม คือรอให้
ตัวและผมบนหัวแห้ง เอาแป้งโรยตัวโรยหัวให้แป้ง
เก็บผลึกเกลือ เอาผ้าปัด เอาหวีแปรง เนื้อตัวก็
สะอาด ผิวลื่นสบายตัวสบายหัว ได้เหมือนอยู่บ้าน
อาบน�้ำหลวงท�ำขายส่งตามท่อ พอได้เรียนรู้วิธีอาบ
น�้ำเค็ม อาบน�้ำทะเล การไปอยู่บนเกาะไม่มีผู ้คน  
อยู่กันเป็นสัปดาห์ ไม่เดือดร้อนแถมสงบ 
	 เป็นเรื่องได้ฝึกและได้ท�ำไปตามสถานการณ์ 
เป็นวิธีเพิ่มการเรียนรู้ 
	 หลายเหตุประกอบกัน ที่ส�ำคัญใจคงชอบ  
พอตกเย็นวันนั้นที่ปั่นเที่ยวกันวันแรก คุณวิทยาและ
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ป๊อกผูพ้าป่ันเทีย่ว รูว่้าขาอ่อนแบบผม ตดูระบมเตม็ที่  
ขาปวดเต็มทน หยุดปั่นหาวัดนอน การนอนในวัด 
และต้องนอนในสภาพที่หาได้ ที่เจอในคืนแรกจึง
เป็นเรื่องจิ๊บๆ เสียเหลือเกิน ด้วยประวัติเดิมมีพอตัว  
จึงไม่กังวลใจในสิ่งใดเลย
	 ทั้งหลับสนิทเป็นตาย ในคืนแรก และทุกคืน 
ที่ปั่นกัน
	 ยังจ�ำได้ มีบางวัน คุณวิทยาและป๊อก พาไป
นอนในศาลากลางสวนหย่อม ประมาณสวนพักผ่อน
ของท้องถิ่น ห่างบ้านผู้คน ยุคกระนู้น ยังจ�ำสองคน 
ผูเ้ชีย่วชาญ ขงึสายเชอืกล้อมเขตล้อมศาลา ทีย่ดึเป็น
ทีน่อน ขงึเชือกล้อมวงเสรจ็แล้ว กจ็ดัหาพวกกระป๋อง 
ขวดแก้วที่เขาท้ิงเกล่ือนเป็นขยะ เอาเชือกผูกร้อย
มัดเศษเหล็กและพวกกิ่งไม้ แขวนหลายพวงผูกโยง
กับเชือกล้อม เป็นวงกลดของหมอผีก้ันท�ำป้องกัน 
ผีร้าย เพื่อนทั้งสองท�ำกั้นกันคน ท�ำนองให้เป็นระฆัง  
เป็นตัวเคาะ ให้เกิดส่งเสียงดัง หากมีผู้ล�้ำกล�้ำกลาย 
หวังเข้าเขตนอน เป็นต้องเตะสะดุดเชือกล้อม ยังกะ
ยี่เกนะที่เล่ามา
	 ท�ำกนัถึงขนาดนัน้ สงสยัสองคน จะอ่านหนงัสือ
อ่านเล่นมากไป หรือดูยี่เกมากเกิน ถึงมีความคิด
ท�ำอุปกรณ์ระวังภัย กันสัตว์ป่าและผู้คนเข้าท�ำร้าย  
ตอนหาที่นอนได้ในที่ไกลบ้านผู้คน 
	 พูดหยาบซักหน่อย ประมาณ...ให้ตายเถอะ  
ไอ้อปุกรณ์ระวงัภัยแบบท่ีเล่า ท�ำแค่ครัง้เดยีว กค็รัง้น้ัน  
หลังจากนั้นไม่เคยจัดวางระบบป้องกันภัย แบบท่ี 
เล่าอกีเลย ไม่ว่าจะป่ันนอนกลางดนิกลางทรายสภาพ
แบบไหน ก็ไม่ได้ท�ำอีก รู้สึก...แบบมันเกินไปครับ  
นกึถึงแล้ว ยงันกึว่าเป็นเรือ่งเล่นลเิกอยูทุ่กวันนี ้เล่ากนั 
ในหมู่เพื่อน หัวเราะกันทุกที แม้นกระทั่งสองปีก่อน  
ไปปั่นเที่ยวคนเดียวในจีนแถวยูนนานอยู่เกือบสอง
เดือน ก็เที่ยวกางเต็นท์นอนกลางทาง ไม่ได้ท�ำสิ่ง
ป้องกนัตวัแต่อย่างไร นอนมนัอย่างนัน้ละครบั กลางป่า 
ทางดง กลางหว่างทาง ตกมืดค�่ำตรงไหน ก็กางเต็นท์
นอนกันง่ายๆ

	 มันได้นิสัยอันนี้มาจากปั่นทริปแรก ที่คุ้นทันที
เรื่องการนอนในที่แปลกถ่ิน คุ้นทันทีในเร่ืองการหา
ที่นอน นอนได้ทุกสภาพ ที่นอนตรงไหน ก็นอนได้  
มบีางคนื ไปขอนอนในวัด ท่านเจ้าอาวาสท่านอนุเคราะห์  
อนญุาตให้นอน แต่ท่านช้ีให้ไปนอนในศาลา ศาลาเลก็ 
ประมาณทีน่ัง่พัก ตรงประตปูากทางเข้าวดั เข้าไปเพราะ 
มันมืด เจ้าของที่เขาเข้านอนประจ�ำที่ของเขาแล้ว 
พวกหมาๆ ในวัด มันหลับสบายแล้ว เราเดินเข้าไป 
ต้องส่งเสียงบอกกล่าวขอมัน พวกเอ็งไปหาที่นอน 
ที่อื่นเถอะ ขอพวกข้านอนที่เองซักคืนนะ ไล่หมายึด 
ท่ีนอนของมนั ใช้ผ้าขาวม้าพดัโบกลมปัดฝุน่เอาขนหมา 
ออกเสียหน่อย ก็ได้ที่นอนในศาลาสบายไป
	 แบบน้ี พอได้ท�ำแล้ว ก็ติดใจ มันง่ายจริง  
เดินทางเท่ียวไม่เหน็จะต้องจ่ายค่าโรงแรม ให้เปลอืงตงัค์  
กเ็พิง่เรยีนรูจ้ากทรปิแรก ของการป่ันเทีย่วในบ้านเรา 
จนถึงเที่ยวลาวหรือเวียดนาม จากยุคสิบกว่าปีก่อน 
ถงึวันนี ้กเ็ทีย่วขอนอนกบัชาวบ้าน หากไปในทีก่นัดาร 
ขอชาวบ้านเขานอนได้ทุกที่
	 ชักติดใจเริ่มเรียนรู ้การด�ำรงชีวิต ด�ำรงตน 
ท�ำในสิ่งที่เราอยากท�ำ ปั่นจักรยานเที่ยว ชักเริ่มรู้  
การสะสมเงินทองใช่เร่ืองใหญ่ หากหวังยังชีวิตแค่ 
การเที่ยว ไอ้ที่เก็บง�ำจากเหนื่อยยาก หามาค่อนชีวิต 
กพ็อใช้ แค่ท�ำเพ่ิม ท�ำเรือ่ง หดัลด ละ เลกิ วาง ได้เป็น  
หากชอบนะ ชอบทีจ่ะวาง ชอบท่ีจะเลกิ ชอบทีจ่ะลด  
เริ่มหัดเที่ยว เที่ยวหัด ได้ลด ได้เลิก ได้วาง หัดใจวาง 
ไม่รู ้สา ในสิ่งขาด ไม่รู ้หนัก ในสิ่งเกิน ทุกอย่าง  
มันเป็นขบวนการ เช่นนั้นเอง...■



Bike to Work

ปั่นไป..ถ้าใจอยาก
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“ผมชื่อ ศุภฤกษ ์  สุ เดชะ  
อายุ 28 ปี ผมมาอาศัย 

อยู่ท่ีกรุงเทพฯ นับต้ังแต่เรียนจบ
จนท�ำงานประมาณ 8 ปีแล้ว ที่
ท�ำงานและที่พักของผมอยู่ภายใน 
เมืองทองธานี ซึ่งทั้ง 2 ท่ีตั้งอยู่ไม่
ห่างกันมากนัก เวลามาท�ำงานผม
กม็กัจะใช้วิธีการเดิน แต่เมือ่ผมต้อง 
ย้ายท่ีพกัใหม่ออกไปไกลขึน้ วิธีเดนิ 
ไปท�ำงานแบบเดิมคงจะไม่เหมาะ 
อีกทั้งเวลาอยากจะไปสถานท่ีอื่นๆ  
ทีไ่กลออกไปเช่น ตลาด สวนสาธารณะ  
ฯลฯ ถ้าเดินไปคงจะช้าและเสยีเวลา  
น่าจะหาอุปกรณ์มาช่วยทุน่แรงและ
เวลาในการเดินทาง และมีราคาไม่
แพงเกนิไปนกั ผมจึงคดิว่าน่าจะหา
จักรยานไว้ใช้สักคัน ประกอบกับพี่
ที่รู้จักกันอยากได้จักรยานอยู่พอดี
เลยพากันไปถอยจักรยานมือสอง
มาคนละคัน พี่เขาเลือกจักรยาน
เสือหมอบ ส่วนผมเลือกจักรยาน
พับแบบ single gear มา เพื่อจะได้
สะดวกในการเก็บไว้ในห้อง ซึ่งนับ
จากตอนนัน้กป่ั็นมาได้ 4 ปีล่ะครบั” 
	 “ระยะทางที่ใช้ปั่นไปท�ำงาน
ก็ประมาณ 1.5 กิโลเมตร ไปกลับก็ 
3 กโิลเมตร หรอือาจมากกว่าน้ันขึน้
กับกิจกรรมในวันนั้นๆ ซ่ึงเส้นทาง 
ท่ีใช้ปั่นเป็นประจ�ำเป็นถนนภายใน
เมอืงทองซ่ึงเป็นถนนสองเลนสภาพ
ท่ีค่อนข้างดี กว้างขว้างดี แต่จะมี
แคบช่วงบริเวณคอนโดที่พักอาศัย 
ซึ่งจะมีรถยนต์มาจอดข้างถนน
ยาวตลอดช่วง ท�ำให้ต้องปั่นอย่าง
ระมัดระวังหน่อย โชคดีรถยนต์ที่นี่

ขับกันไม่ค่อยเร็ว ท�ำให้ไม่ค่อยเกิด
อุบัติเหตุกับจักรยาน”
 	 “ตอนเริ่มป ั ่นจักรยานไป
ท�ำงานคร้ังแรกผมรู้สึกเฉยๆ นะ 
เพราะเวลากลับบ้านต่างจังหวัด
ผมก็มักจะออกไปปั่นจักรยานกับ
เพื่อนเป็นประจ�ำ เลยไม่รู้สึกแปลก
หรือเขินแต่อย่างใด ส่วนคนรอบ
ข้างท่ีเห็นอาจไม่แปลกใจแต่แปลก
ตามากกว่าเพราะคนที่ท�ำงานผม
ส่วนใหญ่ถ้าไม่มาด้วยรถเมล์ รถตู้ 
ก็มารถยนต์ส่วนตัว บ้างก็เดินมา... 
การเห็นใครสักคนปั่นจักรยานมา
ท�ำงานจึงเป็นเรื่องที่ไม่ชินตาสัก
เท่าไร แต่ช่วง 1-2 ปีมานี้ ผู้คนใน
เมอืงทองหนัมาป่ันจกัรยานกนัมาก
ขึ้น คงไม่แปลกตาอีกแล้วล่ะครับ”
 	 “สิ่งที่ได้จากการปั่นจักรยาน
ส�ำหรับผม นอกจากจะเป็นส่วน
หน่ึงในชีวิตประจ�ำวันแล้ว ยังช่วย
ประหยัดค่าใช้จ่ายในการเดินทาง 
ลดการใช้พลังงานเชื้อเพลิง ได้ออก
ก�ำลังกายสุขภาพแข็งแรง และที่
ส�ำคัญท่ีผมชอบมากที่สุดคือความ
รูส้กึทีไ่ด้จากการป่ันจกัรยาน ความ
รู้สึกเป็นอิสระ ผ่อนคลาย สบายใจ 
ความรู้สึกเพลิดเพลินไปกับวิวสอง 
ข้างทาง เห็นทุกสิ่งที่ผ ่านตาเรา
ชัดเจนขึ้นกว่ายานพาหนะชนิดอื่น
ที่เคลื่อนที่ได้รวดเร็ว เจอสิ่งแปลก
ใหม่ตลอดเวลาทีป่ั่น ชอบความรูส้กึ
ปั่นจักรยานผ่านใครแล้วอยู่ดีๆ เขา
ก็ยิ้มให้ มันดีนะ ถึงจะต้องออกแรง
กันปั ่นเหน่ือยหน่อยแต่ผมว่ามัน 
คุ้มค่านะกับความรู้สึกแบบนี้...” ■
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แนะน�ำร้านจักรยาน
เรื่อง zangzaew

HAPPY BIKE
กว่า 15 ปีแล้วที่คุณตั้ม (ผ่อง

พันธุ์ ธารีเกษ) และคุณชาย 
(กฤษดา ทรรทรานนท์) สอง 
นักโฆษณาได้เริ่มท�ำความรู้จักและ 
ช่ืนชอบในการปั ่นจักรยาน จน- 
กระทั่งปัจจุบันความช่ืนชอบกลาย
เป็นความรักในจักรยาน และท้าย
ที่สุดจึงได้ก่อเกิดเป็นร้านจักรยาน
เล็กๆ ชื่อว่า Happy Bike ชื่อที่
เตบิโตมาจากกลุ่มจักรยานจนกลาย
เป็นร้านจักรยานที่อบอุ่น
	 ร้านจักรยาน Happy Bike 

เป็นผูน้�ำเข้าจกัรยานโครโมลีท่ีเ่ป็น
งานแฮนด์เมดถึง 4 แบรนด์ด้วยกัน 
BERNDS (เบรนด์ส) จากเยอรมนั
	 จักรยานโครโมล่ี เรโน 725 
ที่แข็งแรงสวยงาม ซ่ึงคว้ารางวัล 
ยูโรไบค์ในปี 2009 มีทั้งรุ่นเที่ยว
และแข่งท�ำความเร็ว
ABICI (อาบีชี่) จากอิตาลี
	 จากนักออกแบบจักรยาน
แนวแฟชั่น สร้างสรรค์จักรยาน
แฮนด์เมดสตูรเฉพาะ เลอืกสัง่เลอืก
สีได้มากมาย

CO-MOTION (โคโมชั่น) จาก
อเมริกา
	 จักรยานโครโมล่ีแนวเสือ- 
หมอบและทัวร่ิงที่มีน�้ำหนักเบา  
แต่แข็งแรงทนทาน มีสีให้สั่งได้ดั่ง
ใจปรารถนา ไม่เว้นแม้แต่ลวดลาย
ที่ออกแบบได้เอง
VELLO (เวลโล) จากออสเตรีย
	 จกัรยานพบัน�ำ้หนกัเบาเรยีบ
ง่าย ได้ระยะเดียวกับจักรยานใหญ่ 
และยังคว้ารางวัล reddot award 
2015 มาแล้ว ■

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

เรื่อง วชิรุฬ จันทรงาม

นช่วงเดอืนทีผ่่านมา ข่าวทีน่่าสลดใจทีส่ดุซึง่เกดิถีข่ึน้ 
คืออุบัติเหตุรถยนต์ชนรถจักรยานจนบาดเจ็บสาหัส

และถึงขั้นเสียชีวิต
	 สาเหตุของอบุตัเิหตจุากการสอบสวนของเจ้าหน้าที ่
ต�ำรวจมีอยู่ 2 ประเด็นหลักๆ คือผู้ขับขี่รถยนต์อยู่ใน
อาการเมาสุรา หรือเกิดจากการประมาทเลินเล่อ เช่น
การแซงซ้ายไปชนจักรยานซึ่งปั่นอยู่ด้านซ้ายของถนน
	 อุบัติเหตุคือเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นโดยที่มิได้คาด
คิด แต่สามารถลดหรือหลีกเลี่ยงได้ หากผู้ใช้รถใช้ถนน  
มีวินัย รู้กฎจราจรและปฏิบัติตามอย่างเคร่งครัด
	 มตีวัแปรอยูห่ลายตวัในการเกดิอบุตัเิหตคุอื ผูป่ั้น
จักรยาน สภาพจักรยานและอุปกรณ์ ผู้ขับขี่รถยนต์/
จกัรยานยนต์ สภาพรถ ผู้อืน่ท่ีใช้ถนน สภาพถนน สภาพ
ดินฟ้าอากาศ กฎหมายที่เกี่ยวข้อง ความจริงจังในการ
บังคับใช้กฎหมาย ฯลฯ
	 หลายตวัแปรจะอยูน่อกเหนอืการควบคมุของเรา
ในฐานะผูใ้ช้รถใช้ถนน ในทีน่ีจ้ะขอพดูถงึ ผูป่ั้นจกัรยาน
และผู้ขับขี่รถยนต์ รถจักรยานยนต์ เพราะเราสามารถ
ปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมได้ ซึง่จะท�ำให้เกดิความปลอดภยั
เพิ่มมากขึ้น

ส�ำหรับผู้ปั่นจักรยาน มีข้อเตือนใจและแนวทางให้
ปฏิบัติ เพื่อให้มีความปลอดภัยมากขึ้นดังนี้
	 1)	 หลีกเลีย่งการป่ันจกัรยานในต�ำแหน่งทีผู่ข้บัขี่
รถยนต์ รถจักรยานยนต์มองไม่เห็น กรณีนี้จะไม่พูดถึง 
การทีค่นเมาแล้วขบั มองไม่เหน็ แล้วพุง่รถเข้าชนจกัรยาน 
จากทางด้านหลัง
	 2)	 หลีกเลี่ยงการปั่นในบริเวณที่มีแสงไฟจาก
ถนนไม่สว่างเพียงพอ และหลีกเลี่ยงการปั่นในตอน 
เช้ามืด ซึ่งมีผู้เตือนว่าเป็นช่วงเวลาที่คนเมาขับรถกลับ
หลังจากการดื่มมาแล้วทั้งคืน
	 3)	 ติดอุปกรณ์ให้ครบและพร้อมใช้งาน เช่น  
ไฟหน้า ไฟท้าย ไฟทับทิม กระดิ่งหรือแตร ตามที่ 
กฎจราจรก�ำหนด ให้ใช้แถบสะท้อนแสงและเสือ้ผ้าทีจ่ะ
ช่วยให้มองเห็นได้ชัดเจนมากยิ่งขึ้น
	 4)	 ให้ระวังถูกรถยนต์เบียดขณะปั่นชิดฟุตปาธ
ด้านซ้าย เมื่อรถยนต์จะแซงขวาและถนนด้านขวาของ
รถไม่มีที่ว่างเพียงพอให้แซง และให้ระวังรถยนต์เลี้ยว
ซ้ายตัดหน้าจักรยาน
	 5)	 ขณะปั่นชิดฟุตปาธ ให้ระวังคนเดินถนนจะ
ก้าวลงมาตัดหน้าเพื่อข้ามถนน

ใ
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	 6)	 ขณะป่ันผ่านรถยนต์ทีห่ยดุหรอืจอดอยู ่ระวงั
คนในรถเปิดประตูออกมา
	 7)	 ขณะปั่น ให้มองหลังเป็นระยะๆ โดยเฉพาะ
ก่อนการเปลี่ยนเลนหรือจะเลี้ยวรถ กระจกมองหลัง
เป็นอุปกรณ์ท่ีมีประโยชน์มาก ให้ใช้สัญญานแขน/มือ
ในทุกกรณี
	 8)	 พยายามสบตากับผู้ขับข่ีรถยนต์/จักรยานยนต ์
เสมอในการขอทาง
	 9)	 ควรจับแฮนด์ในลักษณะทีส่ามารถจะใช้เบรค
ได้ตลอดเวลา
	 10)	 ปั่นโดยใช้ความเร็วที่เหมาะสมแก่สภาพ
การจราจรและสภาพถนน ปั่นตรงๆ ไปข้างหน้า หาก
ต้องการเปลี่ยนเลน มองให้ดีก่อนและให้ใช้สัญญาณ
แขน/มือทุกครั้ง
	 11)	 หากปั่นเป็นกลุ่ม ไม่ควรปั่นเรียงหน้ากระดาน 
เกิน 2 คน และให้ใช้สัญญานแขน/มือ/เสียงเตือนกัน
ในทุกกรณี
	 12)	 ระวงัจกัรยานล้มเนือ่งจาก ถนนลืน่ น�ำ้เจิง่นอง 
ถนน รอยต่อถนนท่ีต่างระดับกนั ไหล่ถนนทีเ่ป็นดนิอ่อน 
/ทราย ท่อระบายน�้ำ น�้ำมันหกบนพื้นถนน กรวดทราย 
ลูกแก้ว กะลามะพร้าว คน/สัตว์ข้ามถนน
	 13)	 ผู้ท่ีปั่นจักรยานต้องรู้กฎจราจรส�ำหรับผู้ใช้
จักรยานและผู้ใช้รถยนต์/จักรยานยนต์
	 14)	 การคดิอย่างทีผู้่ขับข่ีรถยนต์/จกัรยานยนต์คดิ  
จะช่วยให้ผู้ปั ่นจักรยานระมัดระวังเพิ่มมากขึ้นได้ใน
หลายกรณี

ส�ำหรับผู้ที่ขับขี่รถยนต์/จักรยานยนต์ มีข้อเตือนใจ
และแนวทางให้ปฏิบัติดังนี้
	 1)	 ขอความเข้าใจและความเห็นใจจากผู้ขับข่ี
รถยนต์/จักรยานยนต์ต่อผู้ปั่นจักรยาน เราต่างเป็น
ผู้ที่มีสิทธิ์เท่าเทียมกันในการใช้ถนน โปรดใช้ความ
ระมัดระวังเพื่อความปลอดภัย
	 2)	 ผู้ท่ีใช้รถยนต์/จักรยานยนต์ควรจะต้องรู้กฎ
จราจรส�ำหรับผู้ใช้จักรยาน
	 3)	 ให้มองจนแน่ใจก่อนทีจ่ะเปลีย่นเลน โดยเฉพาะ 
เมื่อถึงทางร่วมทางแยก และเมื่อจะเลี้ยวซ้ายเลี้ยวขวา 

ต้องระมัดระวังและให้สัญญานไฟทุกๆ ครั้ง
	 4)	 ใช้ความระมดัระวังและดใูห้แน่ใจทกุครัง้ก่อน
จะเปิดประตูรถยนต์
	 5)	 เว้นระยะห่างจากผูป่ั้นจกัรยานประมาณ 1.5 เมตร
	 6)	 ไม่แซงซ้าย หรือแซงขณะขึ้นเนิน หรือแซง
ทางโค้งที่มีจุดบอด ไม่สามารถมองเห็นถนนและผู้ที่ใช้
ถนน/ผู้ปั่นจักรยานได้อย่างชัดเจน
	 7)	 ปฏิบัติต่อผู้ปั ่นจักรยานเช่นเดียวกันกับที่
ปฏิบัติกับผู้ขับขี่รถยนต์/จักรยานยนต์
	 8)	 เมื่อดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ ต้องไม่ขับขี่
รถยนต์หรือยานพาหนะ

ข้อเตอืนใจและแนวทางในการปฏบิตันิี ้เป็นเพยีงส่วน
หนึ่งซึ่งจะช่วยลดอุบัติเหตุที่อาจเกิดขึ้นได้จากการรู้
เท่าไม่ถึงการณ์และความประมาทเลินเล่อ
เสนอ “ขังจริง”คนเมาแล้วขับ-ยกบทเรียนชนนักปั่น
เชียงใหม่
	 นายสุรสิทธิ์ ศิลปงาม ผู้จัดการมูลนิธิเมาไม่ขับ  
เปิดเผยว่า วันที่ 16 พฤษภาคมน้ี เวลา 10.00 น. 
ที่โรงแรมริเวอร์ไซต์ เขตบางพลัด มูลนิธิเมาไม่ขับ 
ส�ำนกังานกองทนุสนบัสนนุการเสรมิสร้างสขุภาพ หรอื 
สสส. ภาคเีครอืข่ายรณรงค์ลดอบุติัเหตทุางถนนภาครฐั  
ภาคเอกชน ชมรมนกัป่ันจกัรยานอ�ำเภอสนัทราย จงัหวดั 
เชียงใหม่ และเพื่อนชมรมนักปั่นจักรยาน ที่ห่วงใย
ปัญหาอุบัติเหตุบนท้องถนน ได้นัดหมายกันท่ีจะร่วม
ระดมสมองเสนอมาตรการจดัการอบุตัเิหตทุางถนนขัน้
รุนแรงกับผู้ที่เมาแล้วขับ ด้วยการขอให้ศาลกักขังหรือ
จ�ำคุกโดยไม่รอลงอาญา
	 ผู้จัดการมูลนิธิเมาไม่ขับ ระบุว่า อุบัติเหตุบน 
ท้องถนนก�ำลังเป็นประเด็นร้อนในสังคมไทย หลังจาก
ที่นักปั ่นจักรยานจากชมรมนักปั่นจักรยาน อ�ำเภอ
สนัทราย จงัหวดัเชยีงใหม่ ประสบอบุตัเิหตเุสยีชวีติและ
บาดเจ็บจากความไม่รับผิดชอบของนักศึกษาคนหนึ่ง  
เจ้าของสถานบันเทิงที่เห็นแก่ประโยชน์ทางการค้า 
ขายเหล้าเกินเวลาที่กฎหมายก�ำหนด จนก่อให้เกิด
โศกนาฏกรรมบนท้องถนน เราจะปล่อยให้เหตุการณ์
เช่นนี้เกิดขึ้นซ�้ำซากครั้งแล้วครั้งเล่า โดยไม่มีมาตรการ
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อะไรทีจ่ะออกมาปกป้องผูบ้รสิทุธิบ์นท้องถนนเลยหรอื
	 นายสรุสทิธิก์ล่าวว่า ส�ำหรบัก�ำหนดการกจิกรรม
ดังกล่าว จะมีการเสวนาในหัวข้อ รวมพลังนักปั ่น  
หยุดความตายบนท้องถนน โดยมีผู้ร่วมเสวนา ได้แก่ 
นายเอกชัย แก้วเกษ ประธานชมรมนักปั่นจักรยาน
อ�ำเภอสันทราย จังหวัดเชียงใหม่ นายมงคล งานขยัน 
นกัป่ันผู้อยูใ่นเหตกุารณ์นาทแีห่งความตาย รศ.รงัสรรค์ 
จันต๊ะ ที่ปรึกษาชมรมนักปั่นจักรยาน อ�ำเภอสันทราย 
เชยีงใหม่ และนายแพทย์ แท้จริง ศริพิานชิ เลขาธกิาร
มูลนิธิเมาไม่ขับ โดยจะมีการสรุปรวบรวมข้อเสนอจาก
การเสวนา เพือ่เสนอให้ผูม้อี�ำนาจน�ำไปสูก่ารจดัการกบั
ปัญหาอย่างเป็นรูปธรรมต่อ

รายงานข่าวล่าสุดจากกองบังคับการต�ำรวจจราจร 
(บก.จร.) แจ้งว่า 
	 ที่ผ่านมาในกรุงเทพมหานคร ได้เกิดเหตุรถยนต์
เฉี่ยวชนรถจักรยานอย่างต่อเน่ือง ซึ่งสาเหตุส่วนใหญ่
เกิดจากความประมาทของผู้ขับขี่รถยนต์ ที่มีการขับ
บริเวณไหล่ทาง ท�ำให้เกิดอุบัติเหตุ 
	 ทั้งนี้ในส่วนของ บก.จร. จึงมีการประชาสัมพันธ์
ให้ประชาชนทัว่ไปทราบถงึการใช้รถจักรยานในทางรถ 
ไหล่ทาง หรือทางที่จัดไว้ส�ำหรับรถจักรยาน 
	 ผู้ขับขี่จักรยานต้องมีการติดตั้งอุปกรณ์เพื่อป้องกัน 
ความปลอดภัยตาม พ.ร.บ.จราจรทางบก พ.ศ. 2522 
มาตรา 80, 81, 82 และ 83 ดังนี้คือ 
	 1.	 กระดิ่งที่ให้เสียงสัญญาณได้ยินได้ในระยะ 
ไม่น้อยกว่า 30 เมตร 
	 2.	 เครื่องห้ามล้อท่ีใช้การได้ดี เมื่อใช้สามารถ
ท�ำให้รถจักรยานหยุดได้ในทันที
	 3.	 โคมไฟติดหน้ารถจักรยาน แสงขาวไม่น้อย
กว่าหนึง่ดวงท่ีให้แสงไฟส่องตรงไปข้างหน้าเหน็พืน้ทาง
ได้ชดัเจน ในระยะไม่น้อยกว่า 15 เมตรและอยูใ่นระดบั
ตํ่ากว่าสายตาของผู้ขับขี่ซึ่งขับรถสวนมา
	 4.	 โคมไฟติดท้ายรถจักรยาน แสงแดงไม่น้อย
กว่าหนึ่งดวงที่ให้แสงสว่างตรงไปข้างหลัง หรือติดวัตถุ
สะท้อนแสงสีแดงแทน ซึ่งเมื่อถูกส่องให้มีแสงสะท้อน 
	 ทัง้นี ้ผูข้บัขีร่ถจกัรยานยามค�ำ่คนื ต้องปฏบิตัติาม

ข้อก�ำหนดดังกล่าว เพื่อให้ผู้ขับขี่หรือคนเดินเท้าซึ่งขับ
รถหรือเดินสวนมาสามารถมองเห็นรถได้ 
	 ผูข้บัขีร่ถจกัรยานต้องขบัให้ชดิขอบทางด้านซ้าย
ของทางเดินรถไหล่ทาง หรอืทางทีจ่ดัท�ำไว้มากทีส่ดุเท่า
ที่จะท�ำได้ 
	 รายงานข่าวแจ้งต่อว่า ในส่วนกรณทีีม่ช่ีองเดนิรถ
ประจ�ำทางด้านซ้ายใช้งานอยูใ่นขณะนี ้ห้ามให้ผูข้บัขีร่ถ
จักรยานขับขี่ดังนี้ 
	 1.	 ขับโดยประมาทหรือน่าหวาดเสียว อันอาจ
เกิดอันตรายแก่บุคคลหรือทรัพย์สิน 
	 2.	 ขับโดยไม่จับคันบังคับรถหรือขับปล่อยมือ 
	 3.	 ขบัขนานกนัเกนิ 2 คนั เว้นแต่ขบัในทางทีจ่ดั
ไว้ส�ำหรับจักรยาน
	 4.	 ขบัโดยนัง่บนทีอ่ืน่ ทีม่ใิช่อานทีจ่ดัไว้เป็นทีน่ัง่
ตามปกติ 
	 5.	 ขบัโดยบรรทกุผูอ้ืน่ เว้นแต่รถจกัรยานสามล้อ
ส�ำหรับบรรทุกคน 
	 6.	 ห้ามบรรทุกหรือถือสิ่งของใดๆ ในลักษณะ
ที่เป็นการกีดขวาง การจับคันบังคับรถหรืออาจจะเกิด
อันตรายแก่บุคคลหรือทรัพย์สิน 
	 7.	 เกาะหรือพ่วงรถอื่นที่ก�ำลังแล่นอยู่ 
	 ทั้งน้ีต�ำรวจจราจรมีอ�ำนาจในการเปรียบเทียบ
ปรบั หากผูข้บัขีไ่ม่ปฎบิตัติามกฎหมายก�ำหนดโดยปรบั
ไม่เกิน 200 - 500 บาท โดยเจ้าหน้าต�ำรวจจะน�ำไปปรบัใน
สถานีพ้ืนที ่เพราะไม่สามารถออกใบสัง่ได้ อย่างไรกต็าม  
อยากให้ผู้ขับขีร่ถยนต์และจักรยานสามารถใช้ทางร่วมกนั 
อย่างปลอดภัย อย่าประมาทจะดีที่สุด 
	 ส�ำหรับสถิติการเกิดอุบัติเหตุในประเทศไทย มี
ผู้เสียชีวิตบนท้องถนนต่อประชากรคิดเป็น 19.6 ราย 
ต่อประชากร 100,000 คน/ปี แบ่งเป็น ผู้ขับขี่รถ
จักรยานยนต์ร้อยละ 69.72 ผู้ขับขี่หรือโดยสารรถยนต์ 
4 ล้อขึ้นไปร้อยละ 11 และเป็นผู้ขับข่ีหรือโดยสาร 
รถจักรยานร้อยละ 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

มโครซอฟท์ได้มีการปรับปรุงระบบภายในอุปกรณ์ 
Microsoft Band เสยีใหม่ โดยรวบรวมความคดิเหน็ 

จากบรรดาผู้สนใจและผูท้ดสอบผลติภณัฑ์ดงักล่าวนี้  
ด้วยการปรับเพิ่มเติมคุณสมบัติหลายอย่าง อาทิ

เปิดกว้างเชื่อมโยง app อื่นๆ
	 เป็นการขยายขีดความสามารถของอุปกรณ์ 
Microsoft Band ด้วยการเชือ่มโยงกบั app ยอดนิยม 
ของนักปั่น เช่น MapMyRide และ Strava ท�ำให้
สามารถแบ่งข้อมูลปั่นและเส้นทางกับเพื่อนได้ 

จัดสรรข้อมูลเชิงลึก
	 ใช้ระบบข้อมลูเชงิลกึผ่านทางฐานข้อมลูส่วนตวั
ในรูปแบบของเว็บไซต์ได้ ท�ำให้สามารถเปรียบเทียบ
ข้อมูลชิงลึกในระหว่างวัน เช่น การนอน ความถ่ีใน
การออกก�ำลังกาย หรือการเผาผลาญพลังงาน โดย
ข้อมูลท่ีได้เหล่าน้ี ถูกค�ำนวณอ้างอิงให้สัมพันธ์กับ
ลักษณะของร่างกาย เช่น ส่วนสูงและน�้ำหนัก 

ไ



สารสองล้อ 288 (มิถุนายน 2558) │ 41

การฟื้นฟูร่างกายขณะหลับ 
	 กล่าวกันว่า.. การนอนหลับพักผ่อนท่ีเพียงพอ  
เป็นรากฐานของสุขภาพที่ดี Microsoft Band มี
ระบบในการบันทึกพฤติกรรมการนอน แล้วน�ำมา
ค�ำนวณเพื่อสรุปเป็นข้อมูลส�ำหรับการปรับวิธีการ
นอนอย่างเพียงพอ เพื่อการฟื้นฟูร่างกายได้อย่าง
มีประสิทธิภาพ ตลอดจนติดตามประวัติการออก 
ก�ำลงักาย เพ่ือน�ำมาประกอบการปรบัปรงุและพฒันา
สุขภาพ

VO2 ในระดับสูงสุด 
	 VO2 คือการตรวจวัดปริมาณออกซิเจนสูงสุด
ที่ใช้ในขณะออกก�ำลังกาย เป็นตัวชี้วัดประสิทธิภาพ
จากการออกก�ำลงักายและการท�ำงานของหลอดเลอืด 
ซึ่งในอดีตเป็นส่ิงท่ีค่อนข้างยากหากต้องการหาค่า
ของมัน แต่ครั้งนี้สามารถตรวจวัดความสัมพันธ์ของ
อัตราการเต้นหัวใจกับการออกก�ำลัง เพื่อเป้าหมาย
สูงสุดของสุขภาพได้อย่างง่ายดาย

	 ด้วยข้อมูลเชิงลึกอย่างละเอียด สามารถ 
น�ำมาวเิคราะห์ประสทิธภิาพของการออกก�ำลงักายได้  
เช่น น�ำข้อมูลในแต่ละสัปดาห์ มาเปรียบเทียบดู 
ช่วงวันเวลาที่ออกก�ำลังกายได้อย่างดีที่สุด เพ่ือ
ประมวลผลและปรับปรุงแผนการออกก�ำลังกายได้
อย่างมีประสิทธิภาพต่อไป
	 ถึงแม้จะไม่ได้สวมอุปกรณ์ แต่ยังสามารถ 
ใช้เซ็นเซอร์ในโทรศัพท์สมาร์ทโฟน เก็บข้อมูลการ 
เผาผลาญแคลอรี่ในร่างกายได้จาก app โดยตรง 

	 สนนราคา จากเวบ amazon.com คือ 247 
ดอลล่าร์สหรัฐ หรือประมาณ 8,350 บาท
	 ระบบปฎิบัติการที่รองรับ
	 OS: iPhone 5s หรือสูงกว่า
	 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



42 │ สารสองล้อ 288 (มิถุนายน 2558)

เชิงช่างหนึ่ง
เรื่อง ช่างหนึ่ง

เ ส่ื อ ม ! !
ากาศในเมืองไทยนี่ตลกนะครับ ในวันหนึ่งๆ  
มีการเปลี่ยนแปลงตลอด เราจะเจอฝน แดด 

และพายใุนวนัเดยีวกนั กร็กัษาสขุภาพร่างกายอย่าให้ 
ป่วยนะครับ ช่วงที่ผ่านมาผมรู้สึกเสียใจและหดหู่ใจ
มากเกี่ยวกับการใช้รถใช้ถนนของคนที่ไม่มีจิตส�ำนึก 
ท�ำให้เกิดเหตุการณ์ที่ไม่อยากให้เกิด และทางผู้มี
อ�ำนาจก็แก้ไขเรื่องดังกล่าวไม่ตรงจุด ผมเป็นคนหนึ่ง
ทีใ่ช้จกัรยานเป็นประจ�ำในกรงุเทพฯ และต่างจงัหวัด 
ท�ำให้รูส้กึว่าเราไม่มคีวามปลอดภัยเลย แถมอาจจะมี
ความผิด อื่นๆ 1 2 3 ตามมา จากข้อกฎหมายที่ผม
อ่านแล้วตกใจ ก็เป็นห่วงนักปั่นทุกท่านนะครับ 
	 ฉบบันี ้ผมมเีรือ่งราวเกีย่วกบัความเสือ่มสภาพ 
ของอุปกรณ์ชิ้นส่วนท่ีเราไม่อาจจะมองข้ามไปได้ 
เพราะช้ินส่วนบางชิน้ ถ้ามนัเกดิมปัีญหาในขณะป่ัน  
มนักส็ามารถท�ำให้เราเกดิอบุตัเิหตไุด้อย่างไม่คาดฝัน  
ดังนั้น..เรามาดูกันว่ามีอะไรบ้าง 
	 คลิปเลส.. คือบันไดที่ท�ำให้รองเท้าและ 
บนัไดป่ันตดิกันเวลาใช้ป่ันจกัรยาน คลปิเลสนีท้�ำให้ 
เราปั่นจักรยานด้วยวิธีควงขาทั้งสองข้าง แตกต่าง
กับการใช้บันไดปั่นธรรมดา เพราะรองเท้าของเรา
จะถูกล็อคไว้กับบันได ดังนั้นเวลาเรากดบันไดไป 
ด้านหน้าหรือด้านหลัง เท้าเราจะไม่หลุดออกจาก

บันได นอกเสียจากว่าตั้งใจจะให้คลายออก หรือ 
ศัพท์ที่นักปั่นเรียกว่าปลดคลิปนั่นเอง 
	 ในส่วนของตัวคลิปเลสที่ล็อคกับรองเท้านั้น  
ถ้าเป็นของเสือภูเขา ส่วนใหญ่จะเป็นวัสดุที่ท�ำมา
จากโลหะ แล้วมีขนาดเล็ก ความกว้างประมาณ  
2 x 3 ซม. ส่วนใหญ่แล้วของเสือภูเขาจะสึกหรอ 
ยากหน่อย เน่ืองจากตัวคลิปเลสของเสือภูเขานั้นจะ
ฝังอยู่กลางรองเท้าเสือภูเขา ตัวขอบของดอกหรือ 
ตุ่มกันลื่นของรองเท้าจะมีความสูงพอสมควร เพื่อ 
ไว้เดนิ ตวัคลิปจะมคีวามเสมอกบัระดบัของดอกหรอื
ตุ่มรองเท้า ดงัน้ันเวลาเดนิตวัตุม่หรอืดอกของรองเท้า
จะโดนพื้นก่อน ก็จะสึกหรอน้อย
	 ทราบได้อย่างไรว่ามนัเสือ่มสภาพ ตรวจง่ายๆ 
เลยครับ ถ้าเราใช้มานานๆ ใช้เดินบ้างปั่นบ้าง  
ให้สังเกตตัวหัวน็อตที่ล็อคตัวคลิปเลส ถ้าสึกหรอ
จนไม่เห็นร่องส�ำหรับใช้เครื่องมือขันน็อตคลิปเลส 
ออกได้ น่ันแหละครับควรจะเปลี่ยนแล้ว ไม่ยาก
นะครับ 
	 เรามาดขูองเสอืหมอบกนับ้าง การตรวจสอบว่า
ใช้ได้หรือไม่นั้นจะแตกต่างกับเสือภูเขาโดยสิ้นเชิง  
เนือ่งจากนอ็ตทีล่อ็คคลปิเสอืหมอบจะไม่ถูกสมัผสัเลย  
เพราะว่าน็อตจะอยู่ลึกและอยู่ด้านบน เวลาเรา

อ
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ล็อคบันไดกับคลิปเลสที่รองเท้า ดังน้ันน็อตไม่สึกหรอแน่นอน ตัวที่สึกหรอคือตัวคลิปเลส เพราะว่าการ
ใช้งานจริงๆ แล้ว เรามีทั้งเดินและปั่น ถ้าส่วนใหญ่เราใช้เดินมากๆ พลาสติกจะสึกหรอเร็วมาก ท�ำไมน่ะหรือ
ครับ เพราะเวลาเราเดินพลาสติกจะถูกบดไปกับถนนที่เราเดิน ยิ่งเดินมากสึกหรอมาก เวลาสึกหรอไปแล้ว
จะล็อคเข้าไปกับบันไดง่ายเหมือนโดนตะไบให้บางลง แถมยังหลุดง่ายด้วย ท�ำไมถึงให้เปลี่ยนใหม่ทราบ
ไหมครับ ถ้าเรามีการยืนปั่นหรือบางทีเผลอ เราจะล่ืนตกบันได แล้วตกรถล้มไปเลยโดยไม่ตั้งตัว เพราะ
ว่าคลิปจะไม่ล็อคไงครับ

คลิปเลสเสือหมอบ: บรเิวณทีส่กึหรอ
อย่างที่เห็นนี้ จะเป็นตัวล็อคกับ 
บนัไดคลปิเลส ถ้าสกึหรอไป จะท�ำให้ 
เวลาล็อคกับบันไดแล้วจะไม่แน่น 

คลิปเลสเสือภูเขา: ถ้าไม่เห็นร่อง
ส�ำหรับขันเครื่องมือลงไป ควรจะ
เปล่ียนคลิปเลสใหม่เลยนะครับ 
เพราะมันจะไม่ล็อคแล้ว ส่วนใหญ่
คลิปเสือภูเขาจะสึกหรอไปพร้อม
รองเท้า เนื่องด้วยความสูงของคลิป
เลสจะสูงพอๆ กับพื้นรองเท้าด้าน
ล่างถ้า พื้นรองเท้าสึกคลิปมีโอกาส
เสียชัวร์ครับ

	 ตรงจุดนี้ จะเป็นตัวล็อคกับบันได
คลิปเลส ถ้าไม่เห็นร่องส�ำหรับขันเครื่อง
มือลงไปควรจะเปลี่ยนใหม่
	 เรือ่งคลิปเลสกผ่็านไปแล้วนะครบั 
ใช้งานไปก็ตรวจสอบกันหน่อยนะ เพ่ือ
ความปลอดภัยของท่านเองนะ
	 มีอีกหนึ่งเรื่อง อันนี้ส�ำคัญมาก
กับการบริโภคของเรากันบ้าง นั่นคือ
กระบอกน�้ำ เราเคยล้างกันบ้างไหมครับ 
ส่วนใหญ่จะลืมและไม่สนใจจะล้างกัน 
บริเวณในกระบอกเราควรล้างเหมือน
ล้างจานครับ ห้ามใช้สก๊อตไบร์ทขัด
ด้านในเด็ดขาด เนื่องจากความคม

ของสก๊อตไบร์ท จะไปขูดขีดผิวด้าน
ในของพลาสติก ท�ำให้เกิดรอยเป็น
เส้นๆ ด้านใน จุดนี้เองจะท�ำให้คราบ
สิ่งสกปรกตกค้างอยู่ตรงนั้น รวมถึงเรา
ก็จะท�ำความสะอาดยากด้วย แล้วถ้าไม่
ดูแลเลยจะมีตะไคร่ขึ้นด้านใน บางคน 
ใช้กระติกสีด�ำก็อาจจะมองไม่เห็น นัน่แหละ
ครบัน่ากลวัสดุๆ ไม่ใช่บรเิวณด้านในอย่าง
เดียวนะ ตรงที่เราดูดน�้ำก็มีสิ่งสกปรก 
สะสมอยูเ่หมอืนกนั ถ้าเป็นแบบทีเ่ราต้อง
กัดแล้วดึงหัวข้ึน ตรงจุดท่ีเลื่อนขึ้นลงก็
ต้องล้างนะครับ ฉบับน้ี เรื่องราวผสม
ผสานกันนิดนึงนะครับ ฮิฮิ ■
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ติดตอสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 
หรือประสงครวมโครงการรีไซเคิลจักรยานไดที่ 
สำนักงาน สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 
2100/33 ซอยนราธิวาสราชนครินทร 22 
(สาธุประดิษฐ 15 แยก 14) 
ถนนนราธิวาสราชนครินทร แขวงชองนนทรี 
เขตยานนาวา กรุงเทพฯ 10120 
โทร. 02-678-5470
โทรสาร 02-678-8589 
เว็บไซต www.thaicycling.com

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

บริจาคจักรยาน

	 โครงการต่อเนือ่งทีส่มาคมจักรยานเพ่ือสุขภาพไทย TCHA จัดข้ึนเพ่ือน�ำจักรยานเก่ามาบรูณะใหม่ และ 
น�ำไปมอบให้กับน้องๆ เยาวชนตามที่ห่างไกล เพ่ือใช้ ในการเดินทางสัญจรไปโรงเรียน หรือส�ำหรับ 
ภารกิจอื่นๆ ตลอดจนออกก�ำลังกายในครอบครัวได้ โดยไม่ต้องพึ่งพาพลังงานสิ้นเปลืองด้านอื่น 
	 ขอเชิญชวนทุกท่านร่วมบริจาคจักรยานที่ไม่ใช้แล้ว และยังอยู่ในสภาพท่ีสามารถซ่อมแซมข้ึนมา 
ใหม่ได้ โดยสมาคมฯ มีกิจกรรมนัดซ่อมจักรยานเพ่ือน้อง จากบรรดาอาสาสมัครมาช่วยกันซ่อมบ�ำรุง
ให้จักรยานที่ได้รับบริจาคเหล่านี้ ฟื้นคืนชีพขึ้นมาใหม่ สามารถน�ำไปใช้งานได้อย่างเช่นปกติดังเดิม โดยมี
โครงการน�ำจักรยานเหล่านี้ไปส่งมอบให้กับเยาวชน ณ โรงเรียนต่างๆ ทั่วประเทศ
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จองด่วน!
6 ซม.

3 ซม.

โฆษณาที่ตรงกลุ่มเป้าหมายเหล่านักปั่นมากที่สุด!

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

โฆษณาตรงเป้าหมายและยังได้ร่วมสนับสนุนสมาคมฯ อีกด้วย!

พเิศษ! บตัรสมาชิกสมาคมจกัรยานเพือ่สขุภาพไทย 
ใช้สิทธิส่วนลดได้ที่
PRO BIKE ส่วนลด 15% โทร. 02-254-1077
WORLD BIKE ส่วนลด 20% โทร. 02-944-4848
THONGLOR BIKE ส่วนลด 10% ค่าอาหาร เครื่องดื่ม 
ยกเว้นเครื่องดื่มแอลกอฮอลล์ โทร. 02-712-5425
ZIP COFFEE (หมู่บ้านสัมมากร) ส่วนลดกาแฟ 10 บาท 
ส�ำหรับผู้ถือบัตรฯ และลด 20 บาท ส�ำหรับผู้สวมเสื้อจักรยาน 
TCHA ลายธงชาติ
Steve Café & Cuisine ส่วนลด 10% ส�ำหรับค่าอาหาร 
โทร. 081-904-8444

Tel : 02 589 2614 , 02 591 5220-2

áÃç¤ËÅÑ§¤Ò
áÃç¤¨Ñ¡ÃÂÒ¹

รับสมัครทีมงาน 
“สารสองล้อ”

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

ต�ำแหน่งกองบรรณาธิการ

	 •	 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.	 อัตราค่าสมาชิกแบบรายปี 200 บาท
	 2.	 อัตราค่าสมาชิกแบบตลอดชีพ 2,000 บาท
(รับวารสาร สารสองล้อ แบบรูปเล่มทางไปรษณีย์)
* กรณีต่ออายุสมาชิก ใช้อัตราเดียวกับแบบรายปี

J	สิทธิประโยชน์ที่สมาชิกได้รับ
	 1.	 ช�ำระค่าทริปในราคาสมาชิก
	 2.	 ช�ำระค่าสินค้าสมาคมฯ ในราคาสมาชิก
	 3.	 แสดงบัตรเพื่อรับส่วนลดร้านค้าร่วมรายการ
เช่น ร้านจักรยาน ร้านอาหาร ฯลฯ
	 4.	 มีสิทธิในการเข้ารับเลือกเป็นคณะผู้บริหาร
กิจกรรมสมาคมฯ
	 5.	 มสีทิธอิอกเสยีงเลอืกตัง้คณะบรหิารกจิกรรม
ของสมาคมฯ

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

J	การช�ำระค่าสมัครสมาชิก
	 สามารถช�ำระได้สองวิธีคือ
	 1.	 สมัครแบบออนไลน์
		  ด้วยการกรอกแบบฟอร์มผ่านทางเว็บไซต์
ได้ที่ http://www.thaicycling.com/tcha/
member_register/
		  หรือใช้สมาร์ทโฟน สแกน 
QR Code ที่ปรากฏนี้
		  และท�ำการโอนเงินไปยัง..
ธนาคารกสิกรไทย สาขาเทสโก้ โลตัส พระรามที่ 3 
ชือ่บญัช ีสมาคมจกัรยานเพือ่สขุภาพไทย บญัชเีลข
ที่ 860-2-14222-2

	 2.	 ช�ำระด้วยเงินสด ณ ที่ท�ำการสมาคมฯ
		  2100/33 ซอยนราธิวาสราชนครินทร์ 22 
(สาธุประดิษฐ์ 15 แยก 14) ถนนนราธิวาสราช
นครินทร์ ช่องนนทรี ยานนาวา กรุงเทพฯ 10120
โทรศัพท์ 02-678-5470 โทรสาร : 02-678-8589
เวลาท�ำการ 09:00 น. – 18:00 น.
email: membertcha@gmail.com
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01 หมวกคลุมหนา 
 (สีฟาและสีเขียว)
 ใบละ 130 บาท

02 แถบเสื้อ
 สะทอนแสง 
 สินคาหมดชั่วคราว

03 เสื้อจักรยาน 
 TCHA แขนสั้น
 ตัวละ 750 บาท

04 เสื้อจักรยาน 
 TCHA แขนยาว
 ตัวละ 950 บาท

05 กางเกงขาสั้น SDL 
 รุนมาตรฐาน
 ตัวละ 950 บาท

06 กางเกงขายาว 
 SDL รุนมาตรฐาน
 ตัวละ 1,100 บาท

07 ถุงแขน
 สีดำ 
 คูละ 120 บาท

08 กางเกง
 ขาสั้น รุนใหม
 ตัวละ 450 บาท

09 กางเกง
 ขายาว รุนใหม
 ตัวละ 690 บาท

10 พวงกุญแจ
 โปรดระวังจักรยาน
 ชิ้นละ 30 บาท

 เปนสินคาที่จำเปนสำหรับผูใชจักรยาน จัดจำหนายในราคามิตรภาพ ผลิตจากวัสดุคุณภาพดี สามารถเลือกซื้อไดที่ สมาคมจักรยาน
เพื่อสุขภาพไทย 2100/33 ซอยนราธิวาสราชนครินทร 22 ถนนนราธิวาสราชนครินทร แขวงชองนนทรี เขตยานนาวา กรุงเทพฯ 
10120 โทร. 02-678-5470
 หรือสั่งซื้อทางไปรษณีย ดวยการโอนเงินเขาบัญชีของ สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย ประเภทบัญชีออมทรัพย ธนาคารกสิกรไทย 
สาขาโลตัสพระราม 3 เลขที ่ 860-2-14222-2 แลวกร ุณาแฟกซสำเนาใบโอนไปที ่ โทรสาร 02-678-8589 หรือส งทาง 
email: tchathaicycling@gmail.com
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