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FUNDRAISING TO PBP 2015
AUDAX 100 BY TCHA
ประมวลภาพบางส่วนจากการปั่นจักรยาน 
Audax 100 by TCHA มหศัจรรย์เส้นทางใน
ฝัน 1 ใน 5 ของประเทศไทย หาดแหลมเทยีน  
หาดเตยงาม หาดสอ หาดพลา หาดพยูน  
หาดเทียนทะเล หาดดงตาล วันที่  26 
กรกฎาคม 2558 จัดโดยสมาคมจักรยาน
เพื่อสุขภาพไทย ■





 สารสองล้อ
 ได้รับการสนับสนนุโดย

ส�ำนักงานกองทุนสนับสนุน
การสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

	 ตลอดเดอืนกรกฎาคมทีผ่่านมา หันมองไปทางใด จะได้รบัรู้
รบัทราบถงึกจิกรรมใหญ่ อนัจะเกดิขึน้ในเดอืนสงิหาคม นัน่คอืงาน 
BIKE FOR MOM ปั่นเพื่อแม่ จัดว่าเป็นงานมหกรรมปั่นจักรยาน
ระดับชาติ ซ่ึงมีการระดมพลคนรักการปั่นจักรยาน รักสุขภาพ  
มารวมกันเป็นส่วนหนึ่งในงานยิ่งใหญ่ทั่วประเทศนับล้านคน

	 ท�ำให้กระแสความนิยมการปั ่นจักรยานยิ่งแพร่ขยาย 
ออกไปอย่างกว้างขวาง ประชาชนในทุกส่วนของประเทศ ต่างให้ 
ความสนใจเข้าร่วมกิจกรรมนี้กันมากมาย ทั้งในส่วนที่เป็นนักปั่น 
ซึง่ได้สมคัรเข้าร่วมกจิกรรมกนัอย่างล้นหลาม ตลอดจนในส่วนของ 
ผู้คอยชมความสวยงามของขบวนนักปั่น บนเส้นทางต่างๆ ทั้งใน
กรุงเทพมหานครและในทุกจังหวัด

	 จัดได้ว่าเป็นนิมิตหมายอันดี ต่อการส่งเสริมประชาชนให้
ตืน่ตัวกบัการหันมาดแูลสขุภาพด้วยการออกก�ำลังกาย โดยเฉพาะ
อย่างยิง่กบัการออกก�ำลงักายด้วยจกัรยาน นอกจากจะได้สขุภาพ
ร่างกายที่แข็งแรงแล้ว ยังได้สุขภาพทางจิตใจที่เข้มแข็ง ตลอดจน
มิตรภาพต่างๆ จากมิตรใหม่ๆ ที่มาร่วมปั่นจักรยานด้วยกันอย่าง
เป็นกลุ่มก้อน

	 ขอให้คงความนิยมชมชอบเช่นนี้สืบไป เพราะสุดท้ายแล้ว
ผลแห่งสุขภาพที่ดีนั้น ก็ตกอยู่กับตนเองซึ่งผู้ปั่นจักรยานทุกคน

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  
วรวฒุ ิวรวทิยานนท์ พมิพ์ที ่บรษิทั ศรเีมอืงการพมิพ์ จ�ำกดั โทร. 02-214-4660, 02-214-4370 โทรสาร 
02-612-4509 ส�ำนักงาน สมาคมจกัรยานเพือ่สขุภาพไทย 2100/33 ซอยนราธวิาสราชนครนิทร์ 22 
(สาธปุระดษิฐ์ 15 แยก 14) ถนนนราธวิาส-ราชนครนิทร์ แขวงช่องนนทร ีเขตยานนาวา กรงุเทพฯ 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

เมนทาแกรมเปิดตัว 2 กล้องโกโปรใหม ่HERO4 Session กล้องโกโปรทีเ่ลก็และเบาที่สดุ

	 บรษัิท เมนทาแกรม จ�ำกดั 
ผู้น�ำเข้าและจัดจ�ำหน่ายกล้อง
สปอร์ตแอคชั่น “โกโปร” อย่าง
เป็นทางการแต่เพียงรายเดียว
ในประเทศไทย เปิดตัว GoPro 
HERO4 Session และ GoPro 
HERO+ LCD  สองกล้องโกโปร
ใหม่ GoPro HERO4 Session 
(โกโปร ฮีโร่4 เซสชั่น) เป็นกล้อง
โกโปรที่เล็กที่สุด เบาที่สุด และ
ใช้งานสะดวกท่ีสุดเท่าท่ีเคยมมีา

HERO4 Session – กล้องโกโปร 
ที่เล็กที่สุด เบาที่สุดและสะดวก
ที่สุดเท่าที่เคยมีมา
	 ด้วยขนาดท่ีเล็กลง 50% 
และเบากว ่าเดิม 40% เมื่อ
เทียบกับกล้องที่ขายดีที่สุดอย่าง 
GoPro HERO4 Black และ 
Silver กล้อง HERO4 Session  
มาในดีไซน์กนัน�ำ้ทีช่่วยให้ไม่จ�ำเป็น
ต ้องใช ้กล ่องกันน�้ำอีกต ่อไป  
ลงน�้ำได้ลึกถึง 33 ฟุต (10 เมตร) 
ทั้งยังใช้งานง่ายด้วยปุ่มกดเพียง

ปุ่มเดียว สามารถใช้งานร่วมกับ 
mount ทุกรุ่นของโกโปรที่วาง
จ�ำหน่ายอยู่ในปัจจุบัน 
	 โดยกล้อง GoPro HERO4 
Session จะจ�ำหน่ายในราคา 
14,800 บาท ณ ตวัแทนจ�ำหน่าย
อย่างเป็นทางการ 	

HERO+ LCD สะดวกครบ
เครื่องด้วยหน้าจอสัมผัสและ
การเชื่อมต่อผ่านระบบ Wi-Fi
	 บั น ทึกภาพวี ดี โ อด ้ วย
ความละเอียดสูงถึง 1080p60 
และภาพนิ่ง 8 เมกะพิกเซล 
กล้อง HERO+ LCD มาพร้อม

หน้าจอสัมผัสเพ่ือให้การถ่าย
ภาพเป็นไปอย่างง่ายดาย ท้ัง
ยังช่วยในการต้ังค่าและเข้าถึง
ฟีเจอร์ตัดวดีิโอใหม่ล่าสดุอกีด้วย  
HERO+ LCD มาพร้อมกับกล่อง
กันน�้ำในตัว (housing) เช่น
เดียวกับกล้อง HERO รุ่นปกติ  
ด้วยการออกแบบที่ครบในหน่ึง
เดียวพร้อมผนึกฟีเจอร์ที่มากขึ้น 
ช่วยให้การบันทึกช่วงเวลาที่น่า
จดจ�ำแห่งชีวิตได้สะดวกและ 
ง่ายยิ่งขึ้นกว่าเดิม
	 ทนทาน กันน�้ำได้ถึง 131 
ฟุต (40 เมตร) HERO+ LCD ได้
รวมฟีเจอร์ขั้นสูงอย่าง HiLight 
Tag และฟีเจอร ์ตัดวิดี โอใน
ตัวกล้อง ระบบ Wi-Fi และ 
Bluetooth ในตัวช่วยเชื่อมต่อ 
HERO+ LCD กับแอพโกโปรบน
สมาร์ทโฟนหรือแทบเล็ต วาง
จ�ำหน่ายแล้วในราคา 10,999 
บาท
	 ดรูายละเอยีดเพิม่เตมิได้ที่ 
www.mentagram.com ■
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KATHU MOUNTAIN BIKE ครั้งที่ 1
วันอาทิตย์ที่ 6 กันยายน 2558
	 เทศบาลเมืองกะทู้ ร ่วม
กับ ชมรมจักรยาน HANGMAN 
และเข่ือนบางวาด เชิญชวนร่วม 
กิจกรรมแข่งขันจักรยานเสือภูเขา 
ครั้งที่ 1 ประจ�ำปี 2558 เป็นการ
สมัครแข่งเพื่อชิงถ้วยเกียรติยศ
จาก นายกเทศมนตรีเมืองกะทู้ 
นายชัยอนันท์ สุทธิกุล ณ สนาม
เขือ่นบางวาด มแีข่งด้วยกนัทัง้หมด  
13 รุ่น ตั้งแต่อายุไม่เกิน 12 ปี ไปจนถึง อายุ 60 ปีขึ้นไป และยังมีรุ่นระบุน�้ำหนัก 85 กิโลกรัมขึ้นไป  
รวมถึงรุ่นมือใหม่และรุ่น Open ทั้งชายและหญิงอีกด้วย
	 ค่าสมัครรุ่นทั่วไป 350 บาท รุ่น VIP 800 บาท สามารถสอบถามรายละเอียดและสมัครได้ที่ 
คุณนิกร จ�ำสอง 081-539-8370 หรือ คุณธรรมสรณ์ วิศรุตศิลป์ 081-970-6456 ■

อุดร ออน ทัวร์ 122 ปี แชมเปี้ยนชิพ 2015
เสาร์ที่ 12 และอาทิตย์ที่ 13 กันยายน 2558
	 ขอเชิญร่วมงานแข่งขันจักยานทางเรียบกับมหกรรมความมันส์ ต้นต�ำหรับการจัดงานแข่งขัน

จักรยานประเภททีม - ประเภท
บุคคล “อุดร ออน ทัวร์ 122 ปี 
แชมเปี ้ยนชิพ 2015” ซึ่งแบ่ง
ออกเป็นสองวันคือ ในวันเสาร์ที่  
12 กนัยายน 2558 เป็นการแข่งขนั
ประเภททีม และวันอาทิตย ์ที่ 
13 กันยายน 2558 เป็นแข่งขัน
ประเภทบุคคล งานนี้จัดโดยชมรม
จักรยานจังหวัดอุดรธานี
	 ติดตามรายละเอียดได ้ที่ 
http://goo.gl/2H5xlS ■
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แข่งกนัมนัๆ วันคาร์ฟรเีดย์ เขา
จานคลาสสิค ครัง้ที ่2 สระแก้ว
วันอาทิตย์ที่ 20 กันยายน 2558
	 กจิกรรมจดัขึน้ในเวลา 13.30 น.  
จะมีการแข่งขันจักรยานเสือภูเขา 
ทั้งหมด 7 ประเภท คือ ชายทั่วไป, 
หญงิทัว่ไป, FATBIKE, อาย ุ60 ปีขึน้ไป, น�ำ้หนกั 85 กโิลกรมั, เยาวชนชายอายไุม่เกนิ 15 ปี และเยาวชนหญงิ 
อายุไม่เกิน 15
	 สอบถามรายละเอียดเพิ่มเติมได้ที่ นายประดิษฐ์ พึ่งพิบูลย์ โทร. 081 762 9557 ■

ศูนย์ศิลปาชีพบางไทรฯ ปั่นรวมใจถวายสมเด็จพระเทพฯ
วันอาทิตย์ที่ 20 กันยายน 2558
	 ศูนย์ศิลปาชีพบางไทรฯ ขอเชิญนักปั่นทุกท่าน เข้าร่วมมหกรรมการปั่นจักรยานครั้งยิ่งใหญ่ที่สุด 
บนเส้นทางข้ามแม่น�้ำสายประวัติศาสตร์เจ้าพระยา เส้นทางสาย 347 เมืองอยุธยา อดีตเมืองหลวง 
อันรุ่งเรืองของไทย ระยะทางท้ังสิ้น 85 กิโลเมตร พรั่งพร้อมด้วยทีมมาแชลคุณภาพจากทีมงาน LRT 
ดูแลและรักษาความปลอดภัยตลอดเส้นทาง ร่วมกับเจ้าหน้าที่ทุกภาคส่วน บริการอาหาร เครื่องด่ืม 
เต็มพิกัด ท่านจะตื่นตาตื่นใจกับขบวนจักรยานที่ยาวเหยียด ได้สัมผัสบรรยากาศของการปั่นจักรยานที่
มีการคุมความเร็ว เพื่อให้ท่าน ได้เดินทางถึงจุดหมายโดยพร้อมเพรียงกัน
	 เพื่อน�ำรายได้หลังหักค่าใช้จ่าย สมทบทุนในการจัดต้ังมูลนิธิพระโพธิสัตว์กวนอิมพันพระหัตถ์ 
ส�ำหรับจดัสร้างพระต�ำหนกัถาวรหนิอ่อน โดยแบ่งประเภทการป่ันจักรยานดังน้ี ประเภทวไีอพี ระยะทาง 
25 กิโลเมตร ค่าสมัคร 1,500 บาท และประเภททั่วไป ระยะทาง 110 กิโลเมตร ค่าสมัคร 500 บาท  
รับจ�ำนวนจ�ำกัดเพียง 2,000 คน
	 ส่งใบสมคัรพร้อมช�ำระค่าสมัครได้ทีศู่นย์ศิลปาชพีบางไทรฯ โดยโอนเงนิเข้าบญัชศีนูย์ศลิปาชีพ 
บางไทรฯ เฉลิมพระเกียรติสมเด็จพระเทพฯ ธนาคารไทยพาณิขย์จ�ำกัด (มหาชน) สาขาบางปะอิน 
ประเภทออมทรัพย์ เลขที่บัญชี 574-429223-6
	 สอบถามรายละเอียดเพิ่มเติมได้ที่ หมายเลขโทรศัพท์ 086 090 9122, 089 449 0630 ■
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นครปฐมคาร์ฟรีเดย์ 2015 โรงเรียนการบินกองทัพอากาศ ก�ำแพงแสน
วันอาทิตย์ที่ 20 กันยายน 2558
	 ชมรมจักรยานเพื่อสุขภาพนครปฐม ร่วมกับ โรงเรียนการบินกองทัพอากาศ ก�ำแพงแสน เชิญร่วม
โครงการ “นครปฐม Car Free Day 2015” ณ โรงเรยีนการบนิกองทพัอากาศ (ก�ำแพงแสน) จดุปล่อยตัว  
โรงเรียนการบินกองทัพอากาศก�ำแพงแสน ระยะทาง 50 กิโลเมตร เพื่อเป็นการเทิดพระเกียรติฯ และ
สนองตามพระราชด�ำรัส เศรษฐกิจพอเพียง เป็นแนวพระราชด�ำริในพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว  
ที่พระราชทาน มานานกว่า ๓๐ ปี และเป็นการส่งเสริมสนับสนุนการออกก�ำลังกายโดยปั่นจักรยาน
	 ติดตามรายละเอียดและสมัครได้ที่ http://goo.gl/j0CkKJ ■ 

ปั่น เพื่อรักษาสิ่งแวดล้อม
วันอาทิตย์ที่ 27 กันยายน 2558
	 มหาวิทยาลัยมหิดลอินเตอร์ ร่วมกับชมรมจักรยานเพ่ือสุขภาพนครปฐม  
ขอเชิญร่วมงานปั่นเพื่อรักษาสภาพแวดล้อม “โครงการ ปั่นเพ่ือโลกสีเขียว”  
(คาร์ฟรีเดย์ 2015 # 2) ในวันที่ 27 กันยายน 2558 ณ หอประชุมใหญ่นานาชาติ 
มหาวิทยาลัย มหิดลอินเตอร์ เปิดรับสมัคร ทาง npbike.com วันที่ 14 กรกฎาคม 
2558 เวลา 09.00 น. 
	 ท่านทีส่นใจ เตรยีมรายชือ่สมคัรเดีย่วหรอืเป็นทมีได้ โดยรบัแค่ 2000 เท่าน้ัน มเีสือ้และเลีย้งอาหาร 
2 มื้อ ไม่มีค่าใช้จ่ายใดๆ
	 ติดตามรายละเอียดและสมัครได้ที่ http://goo.gl/2ooMw9 ■

บ่อวิน ใจเกินร้อย ครั้งที่ 1
วันอาทิตย์ที่ 4 ตุลาคม 2558
	 ชมรมจกัรยานบ่อวนิ ศรรีาชา ขอเชญิร่วมงานป่ัน “บ่อวนิ ใจเกนิร้อย” ครัง้ที ่1  

ณ โรงเรียนวัดพันเสด็จนอก 
เพื่อน�ำรายได้สมทบทุนสร้าง
ลานกีฬาให้กับเยาวชน โรงเรียนวัดพันเสด็จนอก 
ต�ำบลเขาคันทรง อ�ำเภอศรีราชา จังหวัดชลบุรี 
	 แบ่งรุน่ออกเป็น การแข่งขนั เสอืหมอบ ไฮบริด 
หมอบแฮนด์ตรง เสือภูเขา ล้อ 20 นิ้ว เสือตะเกียบ
โครโมรี่ และ FatBike
	 สอบถามรายละเอยีดเพิม่เตมิได้ท่ี หนุย่ 086 
995 0115, Line ID : 0891603217 ■





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

TCHA ชวนปั่นและร่วมกิจกรรม
เดือนกันยายน 2558

ากความคึกคักของกิจกรรม  
Mini AUDAX อันเป็นระยะ

ทางทีน้่อยกว่า 200 กโิลเมตร เพือ่
เป็นการฝึกฝนและเตรียมความ
พร้อมส�ำหรับมือใหม่และผู้สนใจ 
ทดสอบประสิทธิภาพของตัวเอง  
เพือ่พฒันาความสามารถไปสู่การป่ัน 
จักรยานระยะ 200 กิโลเมตรได้  
โดยในเดือนที่ผ่านมากับเส้นทาง 
ฐานทพัเรอืสตัหบี เลาะเลยีบชายหาด 
ทีย่งัคงธรรมชาตสิวยทีสุ่ดในระดับ
ต้นๆ ของประเทศไทย ด้วยระยะ
ทาง 100 กิโลเมตร ผ่านไปอย่าง
น่าประทับใจ
	 ในเดือนกันยายน 2558 นี้  
เตรยีมความพร้อมไว้ส�ำหรบั เส้นทาง 
จอมบงึ-ห้วยน�ำ้ขาว AUDAX 200km 

เริ่มต้นที่ มหาวิทยาลัยราชภัฎ
จอมบึง จังหวัดราชบุรี ในวัน
อาทิตย์ที่ 13 กันยายน 2558  
เวลา 7 โมง เส้นทางเลยีบชายแดน
พม่าไปคร่ึงทาง 100km ท่ีบ้าน
ห้วยน�้ำขาว ชายแดน ไทย-พม่า 
เขตกาญจนบรุ ีแล้ววนกลบัจอมบงึ 
ได้ 200km เส้นทางมีทั้งทางเรียบ  

เนินและเขา ครบรสชาติ วิว
สวยงามมาก
	 สามารถตรวจสอบได้จาก 
facebook: TCHAthaicycling 
หรือที่เว็บไซต์ thaimtb.com 
ในหวัข้อจัดทรปิ ชวนป่ัน TCHA 
Randonneurs ของเดือน
กันยายน 2558 ■

Car Free Day 2015
20 กันยายน 2558

วันเวลาของอีกหนึ่งกิจกรรมส�ำคัญ เวียนมาอีกครั้ง.. นั่นคือกิจกรรมยิ่งใหญ่ประจ�ำปี Car Free Day ซึ่ง
ปีนี้มีก�ำหนดจัดขึ้นในวันอาทิตย์ที่ 20 กันยายน 2558 โดยจะมีหน่วยงานทั้งภาครัฐและเอกชนเข้ามา

ร่วมกิจกรรมนี้กันอย่างมากมาย ส�ำหรับรายละเอียดต่าง ๆ นั้น ก�ำลังอยู่ในระหว่างด�ำเนินการซึ่งคาดว่าจะมี 
รายละเอียดออกมาภายในเดือนสิงหาคมนี้ ทุกท่านสามารถติดตามได้ทาง Facebook.com ของสมาคม
จักรยานเพื่อสุขภาพไทย
	 คาดว่าในปีนี้จะเน้นไปที่ความปลอดภัยในการใช้จักรยาน ตลอดจนการจัดกิจกรรมปั่นจักรยานก่อนถึง 
วนักจิกรรมใหญ่อย่างต่อเนือ่ง และสิง่ส�ำคญัส�ำหรบัความพร้อมคอื จะใช้ระบบฐานข้อมลูของผูส้มคัรกจิกรรม
ทั้งแต่ปีที่แล้ว โดยสามารถลงทะเบียนได้ทั้งกลุ่มและเดี่ยว และผู้ที่เคยลงทะเบียนไว้แล้วจะสามารถใช้ 
ฐานข้อมูลเดิมได้ทันที โดยไม่ต้องลงทะเบียนซ�้ำ ■

AUDAX BY TCHA จอมบึง - ห้วยน�้ำขาว AUDAX 200km
อาทิตย์ที่ 13 กันยายน 2558

จ
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LitePro ÊØ´ÂÍ´¢Í§áµ‹§Ã¶¾ÑºÊÓËÃÑº Dahon 
áÅÐÃ¶¾ÑºÍ×è¹æ ªÔé¹§Ò¹ËÅÒ¡ËÅÒÂ ·Ñé§¢Í§áµ‹§ 
áÅÐ¢Í§ÍÑ¾à¡Ã´ àÊÃÔÁºÒÃÁÕãËŒÃ¶¾Ñº¤Ù‹ã¨¢Í§·‹Ò¹

¨Ñ´¨ÓË¹‹ÒÂâ´Â ¹ÒÇÒäº¤� â·Ã 02-898-6655 www.navabike.com áÅÐÃŒÒ¹¨Ñ¡ÃÂÒ¹ªÑé¹¹Ó·ÑèÇ»ÃÐà·È
Bike Monster (ÃÒÁÍ Ô¹·ÃÒ) 089-441-2591 Aim Bike (àÁ×Í§·Í§Ï) 02-984-0427 Bird Bike (ÊØ·¸ÔÊÒÃ) 083-304-0497 
B.M. Bike (¾ÃÐÃÒÁ 2) 02-417-6031 ¹ÒÂÀ³äº¤� (ºÒ§¹Ò) 089-043-6262 »˜›¹»˜›¹äº¤� (ÅÒ´¾ÃŒÒÇ) 083-6050-303 CG 
Bike cafe (àÅÕÂº´‹Ç¹ÃÒÁÍ Ô¹·ÃÒ) 092 390 5522 ·ÇÕÂ§¤�ÂÒ¹Â¹µ� (»ÃÐªÒª×è¹) 02-585-2266 à·¾à¨ÃÔÞäº¤� (âª¤ªÑÂ 4) 
02-538-5435-6 ºÒ§¹Ò¨Ñ¡ÃÂÒ¹ (Í Ø´ÁÊØ¢) 02-393-0349 N Cycle (ÃÑª´ÒÀÔàÉ¡) 088-498-3105 Bike Room (àÍ¡ªÑÂ) 
081-481-7868 àÃ çÇ¡Ç‹Òà´ Ô¹ (ÊÓÃÒÞÃÒÉ®Ã �) 081-933-3541 Bike Concept (ÅÒ´»ÅÒà¤ ŒÒ) 02-907-5989 My 80 
(à·¾ÒÃ Ñ¡É�) 089-676-6802 Bike Garden (ºÒ§¡ÃÇÂ) 085-862-4242 Bike Bike Ride (ºÒ§ãËÞ‹) 080-077-0246  
PlayPlay Bike (ÈÃ Õ¹¤Ã Ô¹·Ã �) 02-758-5969 ¹Óâª¤ (ªÅº ØÃ Õ) 038-272016 Mod X (ÃÒªº ØÃ Õ) 086-364-8050



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

11-SPEED

หนังที่คนจักรยานต้องดู

เรื่อง @zangzaew

To The Fore
To The Fore เป็นภาพยนตร์ผลงานของ 
ผูก้�ำกบัแนวบูแ๊อค็ชัน่ชือ่ดงัของฮ่องกงนามว่า แดนเต้ แลม  
(Dante Lam) เขาคอืหนึง่ในศษิย์คนส�ำคญัของจอห์น วู  
ผู้ก�ำกับและนักสร้างภาพยนตร์ฟอร์มยักษ์ที่ฮอลลีวู้ด
ให้การยอมรับ และภาพยนตร์เรือ่ง To The Fore นีย้งั
ได้พระเอกหนุ่ม เผิง อวี๋เยี่ยน หรือ เอ็ดดี้ เผิง (Eddie 
Peng) พระเอกหนุ่มสุดร้อนแรงของฮ่องกง มารับบท
เป็นนกัป่ันจกัรยานหนุม่เลอืดร้อน ผูเ้ข้าร่วมการแข่งขนั
จักรยานถนนเพื่อมุ่งหวังชัยชนะสูงสุด
	 นอกจากนีย้งัมดีาราน�ำอกีหลายคนอาท ิShawn 
Dou และ ชเวชีวอน (Choi Si Won) ศิลปินดังจาก 
ซเูปอร์จเูนยีร์ของเกาหลใีต้ มาร่วมรบับทนกัแข่งจักรยาน 
ระดับโปรในครั้งนี้ด้วย

	 แน่นอนว่าดาราทุกคนต้องเข้าคอร์สฝึกการปั่น
จกัรยานอย่างจรงิๆ จงัๆ เพือ่ให้การแสดงมีความสมจรงิ
สมจังอย่างที่สุด ภาพยนตร์ใช้ระยะเวลาถ่ายท�ำนาน  
6 เดือน ในหลายประเทศด้วยกัน อาทิ ฮ่องกง เซี่ยงไฮ้ 
ไต้หวัน อิตาลี เกาหลี และเขตทะเลทรายเกิงเกอลี่ใน
มองโกเลีย นั่นท�ำให้ดาราแต่ละคนต้องผ่านการปั่น
จักรยานมากกว่า 100,000 กิโลเมตรในระหว่างการ
ถ่ายท�ำภาพยนตร์!!
	 ภาพยนตร์เรื่องนี้เข้าฉายแล้วในฮ่องกงและจีน
แผ่นดินใหญ่ ส�ำหรับในประเทศไทยมีก�ำหนดฉายใน
วันที่ 20 สิงหาคมนี้เช่นเดียวกัน 
	 ส�ำหรับแฟนๆ จักรยานยี่ห้อเมอริด้าจัดว่ามี
เฮ.. เพราะหนึ่งในจักรยานยี่ห้อดังของเอเชียรายนี้ คือ 
สปอนเซอร์หลักอย่างเป็นทางการของภาพยนตร์  
ผู้ให้การสนับสนุนจักรยานมากกว่า 300 คัน เพื่อการ
ถ่ายท�ำภาพยนตร์เรื่องนี้ โดยมีจักรยานหลัก ๆ จ�ำนวน 
5 รุน่ ซึง่มทีัง้เสือหมอบและเสอืภเูขาในภาพยนตร์ ดงันี้
		  REACTO 5000
		  REACTO 400
		  SCULTURA 400
		  2016 PRO WIND จ�ำนวนสองรุ่น
	 ส�ำหรบั เอ็ดดี ้เผงิ ตวัละครเอกของเรือ่ง ใช้จกัรยาน 
รุ่น Merida Reacto 5000 ในการแข่งขันที่เซี่ยงไฮ้ 
และจกัรยานรุน่นีเ้พิง่ว่าจ�ำหน่ายไปเมือ่เดอืนพฤษภาคม
ที่ผ่านมา นับเป็นรุ่นยอดนิยมที่นักปั่นให้ความสนใจ
เป็นอย่างมาก เพราะเป็นจักรยานที่ออกแบบได้อย่าง
สวยงาม รวมถึงสมรรถนะอันยอดเยี่ยม ■
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HAH HONG TRADING L.P.
Tel : 02-225-0485, 02-222-1638 

Fax : 02-226-3030

210 Luang Road, Pomprab, 

Bangkok 10100 

e-mail: junior12@truemail.co.th

หจก. ฮะฮงพาณิชย
โทร : 02-225-0485, 02-222-1638 

แฟกซ : 02-226-3030

210 ถนนหลวง แขวงปอมปราบฯ 

กรุงเทพมหานคร 10100 

อีเมล : junior12@truemail.co.th

11-SPEED
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เรื่อง @zangzaew

คันเดียว..คุ้ม!
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หนึ่งใน “ของเล่น” สุดโปรด
ส�ำหรบัหนูน้อย คอืของเล่น

ที่เรียกว่าจักรยาน แต่หากสังเกต
ดูจะพบว่า.. จักรยานส�ำหรับ
หนูน้อยท่ีจ�ำหน่ายในปัจจุบันน้ี  
ค่อนข้างจ�ำกัดในรูปลักษณ์และ 
คุณสมบัติที่สอดคล้องกับ “วัย”  
ของเจ้าตัวน้อยได้เล ่นได้ซน.. 
เนื่องเพราะเด็กจะเติบโตและ
เปลี่ ยนแปลงอย ่ า ง ร วด เ ร็ ว 
จั กรยานคัน เดิมจึ งมั กจะถูก
จอดทิ้งไว ้ให ้เหงาหงอยอย่าง 
น ่ า เสียดายเมื่ อวัยของเ ด็กๆ 
เปลี่ยนผ่านไป
	 แต ่ ส� ำหรับ  Leg&Go  
คันนี้ ท�ำให้สถานการณ์ข้างต้น
นั้น.. เปลี่ยนไป!
	 ด ้ วยการออกแบบจาก
ทีมวิศวกรที่ยอดเยี่ยม ช่างฝีมือ
ที่ปราณีต การเลือกใช้วัสดุซึ่ง 
แข็ งแรงปลอดภัย และการ
ออกแบบที่ค�ำนึงถึงการใช้งาน
ส�ำหรับเด็ก วัยตั้งแต่ 8 เดือน
จนถึง 6 ขวบ ท�ำให้เจ้าจักรยาน 
Leg&Go เต็มไปด้วยความน่าทึ่ง
	 โครงสร้างของเฟรมผลิต
จากไม้อัดคุณภาพสูง ซึ่งใช้ไม้โอ๊ค
ในการอดัขึน้รปูเป็นช้ัน ๆ  แขง็แรง
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สวยงาม มีความยืดหยุดสูง และจากการออกแบบ
ตามรูปทรงที่เห็น สามารถปรับเปลี่ยนลักษณะของ
เฟรมได้หลากรูปแบบ ขณะที่คงไว้ซึ่งความยืดหยุด
เช่นเดยีวกบัระบบการซบัแรงกระแทก ราวกบัมรีะบบ
ช็อคอัพกันกระเทือนไปในตัว
	 รูปทรงนั้นสามารถปรับเปลี่ยนด้วยการถอด
ประกอบจุดเชื่อมต่อด้วยสกูร ท�ำให้ง่ายดาย และ
กลายเป็นจกัรยานให้เลอืกใช้งานส�ำหรบัหนนู้อยได้ถงึ  
8 รูปแบบด้วยกัน ตั้งแต่ จักรยานหัดการทรงตัว
ส�ำหรับเด็กเล็ก จักรยานเข็นช้างน้อย จักรยานเด็ก  
จักรยานแบบซับแรงกระแทก จักรยานดาวน์ฮิลล์ 
จกัรยานพร้อมชดุขบัเคลือ่น จกัรยานสามล้อ จกัรยาน
พร้อมรถพ่วง หรือแม้แต่จักรยานสกี

	 ต้องยกนิ้วให้กับนักออกแบบ ซึ่งสามารถใช้ 
รูปทรงโค้งของตัวเฟรมเพียงแบบเดียว จ�ำนวน 
สองชิ้นประกอบกัน แต่สามารถปรับได้สารพัด 
รูปแบบ ทั้งซ้อนกัน เหลื่อมกัน คว�่ำหงาย กลายเป็น
จักรยานชนิดต่าง ๆ ส�ำหรับหนูน้อยได้เพลิดเพลิน 
และใช้คุม้ค่าตัง้แต่วยัเริม่เดนิจนถงึสงิห์นกัป่ันตวัน้อย
	 ผลติภณัฑ์นีอ้ยูใ่นโครงการระดมทนุ Kickstarter  
ซึ่งตั้งเป้าเอาไว้ที่หกหม่ืนเหรียญสหรัฐ แต่เวลานี้
ได้ผู้ร่วมลงทุนทะลุเป้าหมายเป็นที่เรียบร้อยแล้ว

	 ดูรายละเอียดเพิ่มเติมได้ที่ 
	 http://leggobike.com/ ■
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เรื่อง เติมศิริ ไชยเรืองศิริกุล
ภาพ @zangzaew

ป ั ่นไปวาด
ม้นิทรรศการ ในโครงการศิลปะ ‘ปั่นจักรยานเร่  
วาดทะเลสองฝ่ัง’ ของ ประสาท นิรนัดรประเสรฐิ  

ที่หอศิลปวัฒนธรรมแห่งกรุงเทพมหานครจะจบ
ไปแล้วเมื่อกลางเดือนกรกฎาคม แต่ความน่าสนใจ
ของศิลปินที่ใช้จักรยานเป็นพาหนะพาเขาไปท่อง
ธรรมชาติ ชมวิถีชีวิตผู้คนน�ำมาเป็นแรงบันดาลใจ
สร้างสรรค์งานในเชิงสิ่งแวดล้อมยังคงประทับใจ
	 งานของคุณประสาทเป็นภาพวาดสนี�ำ้ สนี�ำ้มนั 
และภาพลายเส้น จ�ำนวน 200 กว่าภาพ ที่เขาเก็บ
ความประทับใจจาก 11 จังหวัดภาคใต้เลียบฝั่งทะเล
อันดามันและอ่าวไทย (เว้น 3 จังหวัดชายแดนใต้)  
ใช้เวลาปั่นจักรยานทั้งสิ้น 6 เดือน 3,638 กิโลเมตร 
โดยภาพวาดสีน�้ำที่เขาวาดปลาที่อุดมสมบูรณ์จาก

ทะเลใต้ ภาพเด็กๆ ในหมู่บ้านชาวประมง ฯลฯ  
น�ำเสนอด้วยการฉกีเป็น 3 ส่วนแล้วปะตดิบนกระดาษ 
เพื่อต้องการให้คนหันมาสนใจประเด็นสิ่งแวดล้อม
ทางทะเล

จุดเริ่มต้นนิทรรศการครั้งนี้
	 “ผมมองว่าพื้นท่ีทะเลของไทยมีมากกว่าพื้นท่ี
ป่าเสียอีก เวลาป่าถูกท�ำลาย มันกระทบชัดเจน  
เราเหน็ได้ด้วยตา แต่ทะเลเรามองไม่เหน็ เพราะมองไป 
ยงัไงก็เหน็แต่น�ำ้กับฟ้า ส่ิงท่ีเรารู้ได้คือความอุดมสมบรูณ์ 
ที่หายไป ทุกคนมองว่าทะเลเป็นเร่ืองผ่อนคลาย 
ท่องเที่ยว ผมอยากให้คนท่องเที่ยวด้วยแต่อยากให้
มองทะเลให้ลึกซึ้งกว่านั้น เลยตัดสินใจว่าผมจะวาด

แ
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รูปทะเลภาคใต้ ต้ังใจไปให้ทั่วต�ำบลริมทะเลภาคใต้  
เร่ิมเมื่อปีที่แล้ว และคิดว่าเดินทางด้วยจักรยาน
เหมาะสมที่สุด เราจะได้สัมผัสผู้คน ได้บรรยากาศ
และประหยัดด้วย เร่ิมเดินทางจากกระบี่ พังงา 
ภูเก็ต วกไประนอง ไปเป็นบางเกาะ เช่น เกาะพยาม  
เกาะน้อย เกาะหมาก เกาะหมากน้อย เกาะยาว ฯลฯ 
ย้อนมาสุราษฎร์ นครศรีธรรมราช พัทลุง ไปสุดที่
อ�ำเภอสะเดา สงขลา แวะเข้ามาเลย์เซียเดินทางต่อ
ถึงปีนงั แล้วกลับไทยทางสตูล ย้อนไปจงัหวดัตรังและ
มาสิ้นสุดการเดินทางที่กระบี่”

หลังจัดวางนิทรรศการมีคนสนใจมากไหม
	 “ก็มีคนเข้ามาคุยเยอะ คนที่เขาไม่เข้าใจก็มี 
แต่ไม่เป็นไร เราก็เป็นประสบการณ์อีกด้านของเขา 
อย่างน้อยๆ เขาก็เข้ามาทกัว่าจกัรยานสวยด ีซ้ือท่ีไหน  
อย่างน้อยเขาขี่จักรยาน เขาก็ต้องรักธรรมชาต ิ
บ้างล่ะ”

คุณเริ่มปั่นจักรยานมาตั้งแต่เมื่อไร
	 “ผมปั่นมาเกือบ 20 ปีแล้ว ตั้งแต่มันยังไม่เป็น
ทีน่ยิม เริม่ป่ันเพราะว่าผมอยากใช้จกัรยานไปท�ำงาน 
ส่วนรถมอเตอร์ไซค์จะให้น้องใช้”

จักรยานคันแรกของคุณ
	 “เสือภูเขาของ Gary Fisher ตอนแรกผมไม่รู้
เรื่องหรอก ผมไปร้านที่เขาขายรถจักรยานสวยๆ 
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แล้วไปเจอคนที่เขาเล่นรถ ตอนแรกผมเห็นจักรยาน 
KHS รถญี่ปุ่นธรรมดา สีมันสวย แต่เขาแนะน�ำให้
ผมซื้อ Gary Fisher ตัวถังมันประกอบด้วยมือ เป็น
อะลูมิเนียมอย่างดี ซ้ือตอนนั้นก็หมื่นหก ด้วยฐานะ
ของผมก็ถือว่าเยอะมาก ซื้อมาตั้งแต่ปี 97 ตั้งแต่ผม
ยังหนุ่มๆ แน่นๆ เราก็ใช้ปั่นไปท�ำงาน ตอนนี้ก็ยังอยู่ 
คุณภาพดี มีคนขอซื้อ ราคาเท่าเมื่อ 20 ปีที่แล้ว แต่
ผมไม่ขาย มันเป็นคันแรกของเรา ยี่ห้อนี้เลิกผลิตไป
เมื่อไม่กี่ปี รถมันสวย เป็นเสือภูเขายุคแรกๆ ผมได้ขี่
ไปเที่ยว ไปเขาใหญ่ไปโน่นไปนี่ เลยกลายเป็นคนปั่น
จักรยานตั้งแต่นั้นมา” 

แล้วคันที่ใช้เดินทางล่ะ
	 “ก่อนปั่นออกทริปใต้ไม่ก่ีเดือนก็ได้คันนี้มา  
ผมต้องเดินทางไกลก็เลยมองหาจักรยาน เป็นรถ
ไต้หวันยี่ห้อ Giant ไม่ได้แพงอะไร ถ้าเขาปล้นก็
พร้อมจะให้เขาได้ ส่วนคันโน้นที่ไม่เอาไปเพราะมัน

เป็นเสือภูเขา อายุมันมากแล้วผมไม่แน่ใจว่าถ้าต้อง 
เดนิทางยาวนานมนัจะโอเคไหม พอดีรุน่น้องทีส่นทิกนั 
เขาท�ำร้านขายจักรยาน เขาก็ให้สปอนเซอร์ผม คือ  
ขายราคาต�่ำกว่าทุน ไม่เข้าเนื้อมาก เราก็จ่ายตังค์เขา  
แล้วไปช่วยทาสีหรือท�ำงานฝีมือแลกเปลี่ยนกัน  
ส่วนพ่วงหลังน่ีผมไปต่อเอง ก่อนเดินทางผมข่ีมันได้
ร้อยกิโลเองแล้วก็ไปเลย ถือว่าน้อยมาก ร้อยกิโลน่ี
บางคนปั่นวันเดียว”

เตรียมตัวก่อนออกทริปอย่างไร
	 “ช่วงก่อนปั่นผมวิ่ง 3 เดือน วันละ 5 กิโล  
ขนาดนัน้ผมยงัยากล�ำบาก ช่วงแรกร่างกายปรบัตวัไม่ได้  
ยังท้อเลย วันแรกผมถามตัวเองเลยว่า มาท�ำอะไร 
กลับบ้านดีกว่า แค่วันแรกก็ขนาดนี้แล้ว กว่าจะจบ
ไม่รู้กี่เดือน แต่โปรเจ็กต์ผมตั้งไว้ 3 เดือนน่าจะจบ  
แต่มันเพิ่มเป็น 2 เท่าคือ 6 เดือน แต่เราไม่ยอมแพ้ 
พอเราไปเรื่อยๆ ร่างกายมันก็ปรับได้”
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คุณบรรทุกอะไรไปบ้าง 
	 “มีกระเป๋า 4 ใบ ผมไปสอนศิลปะเด็กระหว่าง
ทางด้วย เราเดินทางอย่างนี้ เราไปตามเกาะ เด็กจะ 
สนใจเรื่องวาดรูป ผมมีตลับสีส�ำหรับเด็ก พู ่กัน 
กระดาษวาดสีน�้ำร้อยๆ แผ่น ซึ่งกระดาษเป็นอะไรที่
หนักที่สุด ก็แพ็กอย่างดีกันน�้ำ
	 โครงหลังท่ีผมต่อนี่ผมคิดถูกเลย ตอนแรกจะ
ท�ำเป็นพ่วง แต่พ่วงจะรกรุงรังเกินไป แต่ช่วงแรกพอ
เราบรรทกุหนกั ช่วงของล้อทีย่าวขึน้ มนัท�ำให้ตวัย้วย  
ล้อหน้ามันส่ายเวลาขี่ ประมาณ 2 อาทิตย์เราถึงปรับ
ตัวได้ ตอนแรกผมหนักใจมาก ถ้ามันเป็นอย่างนี้ไป
ตลอดทาง ผมต้องโดนรถชนแน่ๆ แต่ผมก็ดือ้ไปเรือ่ยๆ 
ไปถึงภูเก็ตคิดว่าจะจัดการถ่ายน�้ำหนักไปล้อหน้า  
แต่เขาบอกว่าต้องรออะไหล่ 1 อาทิตย์ แล้วสิ่งที่
ผมส่ังก็ไม่รู้จะใส่กับตัวนี้ได้ไหม ผมเลยช่างมัน ขี่ไป  
อาทติย์หนึง่กห็าย เพราะผมปรบัตวักับรถได้แล้ว และ
ก�ำลังของเรามันดีขึ้น ทีนี้ก็พลิ้วเลย”

คดิว่าการเดนิทางด้วยจักรยานสนกุตรงไหน
	 “เราได ้ไปในอัตราส่วนของมนุษย์ ไม ่ใช ่
เครื่องจักร เวลาผมเดินทาง ผมจะรู้เส้นทางหมดเลย
เพราะขี่จักรยานมันจะไปแบบช้าๆ แต่ถ้าเราขับรถ 
เราจะไปโดยเคร่ืองจักรมันจะเร็วมาก เมมโมรี่ไม่ทัน 
เราจะเหนื่อย จะเพลีย แต่จักรยานไม่ใช่ เราได้สัมผัส 
อุณหภูมิของโลก เรารู ้ว ่าถนนเอียงอยู ่หรือเปล่า  
มันขึ้นหรือลง ถนนทางใต้ไม่ได้ตรงแบบกรุงเทพฯ  

มันขึ้นเนินลงเนินตลอด เรารู้ว่าจากตรงน้ีด้วยแรง
กายของเราไปถึงตรงนี้จะใช้เวลากี่ชั่วโมง พอเรารู้ 
อย่างนี้ปั๊บ มันท�ำให้เรารู้จักตัวเอง รู้จักโลก ผมคุย
กับรุ่นน้องว่า ภาคใต้ไม่ใหญ่นะเว้ย มันเล็กนิดเดียว 
แต่ขับรถเราไม่รู้ เราคิดว่าพันกิโลไกล ใช้เวลาคืน
หนึ่ง แต่ขี่จักรยานใช้เวลา 1 อาทิตย์ แต่ส�ำนึกของ...
จะเรียกว่าอะไรล่ะ มันเหมือนมีจีพีเอสอยู่ในสมอง  
เราจะรู้ด้วยตวัเราเองว่ามนัใกล้ไกลยงัไง ผมพดูไม่ถกู  
มนัต้องสมัผสัเอง ส�ำนึกผมบอกเลยว่าไม่ใหญ่ ข้ามจาก 
อันดามันมาอ่าวไทย ถ้าช่วงสั้นๆ ใช้เวลาแค่แป๊บ 
เดียวเองด้วยจักรยานนะครับ ถ้าเราใช้รถ เรารู้จาก
เข็มไมล์มันบอก เราสัมผัสจากเครื่องจักรบอกเรา  
แต่จักรยานเราสัมผัสจากตัวเรา
	 ที่ส�ำคัญ การเดินทางด้วยจักรยานมันเป็นมิตร
กับผู้คน ถ้าผมขับรถหรือขี่มอเตอร์ไซค์ ชาวบ้านจะ 
ไม่ทกั แต่พอผมขีจ่กัรยานไปจอด เขาเหน็ของเราเยอะ  
เขาจะเดนิมาถามมาจากไหน ชวนคุย เดก็ๆ จะตะโกน
ทักทาย ซ่ึงสิ่งเหล่านี้จะไม่มีในการเดินทางแบบอื่น 
ผมไปมาเลเซีย คนมาเลย์ขบัรถผ่านผมไปเปิดกระจก
มายกหัวแม่โป้งให้ ถ้าขี่อยู่ที่โน่นผมติดธงไทย ให้เขา
รู้ว่าคนไทย เราข่ีมอเตอร์ไซค์ไม่มีใครมายกนิ้วให้  
นี่คือความแตกต่างที่พิเศษมาก”

มีเรื่องระหว่างทางที่น่าจดจ�ำไหม
	 “ผมได้รูว่้าท้องทะเลไทยอดุมสมบรูณ์มาก ชาวบ้าน 
ก็ใจดีมีน�้ำใจ ชวนผมไปอาบน�้ำที่บ้าน ชวนกินข้าว 
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ผมอยู่บ้านกับพี่น้องเครือข่าย อยากกินอะไรก็ไป 
ซื้อกับชาวบ้านราคาชาวบ้าน ถูกกว่ากรุงเทพฯ เยอะ  
มีปลาที่ผมไม่รู้จักก็เยอะ ปูก็เยอะ สดๆ ทั้งนั้น ผมไป
เกาะบุโหลนเลที่สตูล มีชาวบ้านมาจากทางฝั่งไปตั้ง
กระท่อมที่เกาะนี้เพื่อหาปลา อยู่กันปีละ 6-7 เดือน 
บางคนอยูท่ัง้ปีเลย กจ็ะได้ของสดๆ ได้ป ูได้ปลาหมกึมา  
ของสดที่เขาให้ผมมากิน ผมกินไม่หมด อร่อยมาก 
ข้ึนมาจากอวนเลยสดๆ ไม่ต้องมีน�้ำจิ้มซีฟู้ด ก่อไฟ
ริมหาดแล้วก็เอากิ่งไม้สดมาวางแล้วเอาปูวางเลย  
พอสุกก็กินได้เลย
	 และตอนแรกผมจินตนาการว่า การเดินทาง
มันจะล�ำบาก ต้องมีช้อน ต้องเอาจานไปด้วย แต่มัน
ไม่จ�ำเป็นเลย ผมซื้อข้าวห่อผมก็ใช้ช้อนกินจากถุง  
จานไม่ได้ใช้เลย ผมขี้เกียจล้าง ตลาดนัดตามหมู่บ้าน
มอีาหารถงุ ผมซือ้มากก็นิในถงุนัน่แหละ มนัไม่ได้ยาก
อะไรเลย แล้วที่ผมไปมาเลย์ ผมไปช่วงรอมฏอน คือ 
ช่วงทีเ่ขาถอืศีลอดกัน ร้านค้าร้านอาหารปิด เราจะกนิ
ก็ต่อเมื่อผ่านร้านที่เป็นคนจีนเท่านั้น บางวันนี่บ่าย 3  
ผมยังไม่ได้กินอะไรเลย แต่ต้องขี่จักรยาน มันจะตาย  
จะหมดแรงเอา แต่หลังบ่ายสามเขาก็ออกมาจ่าย
ตลาดกัน เพราะเขาจะละศีลอดหลัง 6 โมงเย็น  
เราก็ไปหาซื้อของ แต่เราก็ไปนั่งกินตรงนั้นไม่ได้ 
เพราะคนอิสลามเขาก�ำลังถือศีลอดกัน เราจะไป
นั่งกินมันน่าเกลียด เราซื้อมา เราหิวเกือบตาย แต่
ต้องขี่หลบไปกินท่ีอ่ืน ซึ่งผมว่าเราก็ต้องเคารพเขา  
เคารพวิถีที่เขาเป็นอยู่”

เรื่องความปลอดภัยล่ะ ทั้งในมาเลย์และไทย 
	 “ท่ีมาเลย์ ผูค้นมวีนิยัดมีาก ถ้าเป็นในเมอืงไทย  
ผมขี่มาตามทางหลัก อีกฝ่ายมาทางรอง เขาจะขับ
เฉียดหน้าผมไปเลย ผมต้องเป็นฝ่ายเบรก แต่ของ 
มาเลย์ไม่ใช่ ผมขีม่าตามทางหลกั คนมาเลย์อยูท่างรอง  
เขาเห็นผม เขาจอดให้เราไปก่อน ช่วงที่เราจะผ่าน
ไปเขาก็กดแตร ปี๊ดๆๆ ทักทาย ผมไม่เคยเจอปัญหา
ความปลอดภัยในมาเลย์ ส่วนในไทย ผมเลี่ยง ไม่ขี ่
เส้นหลังถ้าไม่จ�ำเป็น ผมจะขีเ่ลยีบทะเล ใกล้ชาวบ้าน  
ใกล้หมู่บ้าน มันก็ไม่อันตราย ปั่นจักรยานในไทย 
ผมเชื่อว ่าปลอดภัย ก็ผมปลอดภัย ผมไม่เคยมี
เหตกุารณ์ไม่ดเีกดิขึน้เลยตลอดการเดนิทาง 6 เดอืน”

ทกุวันนีก้ารป่ันจักรยานส�ำหรบัคณุคอือะไร
	 “เป็นการเดินทาง ผมไม่ได้ปั่นออกก�ำลังกาย
มานานแล้ว ผมไม่มีเวลา พอกลับมาผมท�ำงาน  
แสดงงาน ไม่ได้ปั่นเลย ผมเลยถือว่าผมใช้จักรยาน 
เดินทาง ส�ำหรับคนอื่นผมว่าปั่นจักรยานเพื่อสุขภาพ
มันก็ดีนะ แต่ต้องดูด้วยว่าปั่นที่ไหนปลอดภัยไหม 
คนขี่จักรยานเกเรก็มี ท�ำให้คนขับรถใหญ่เขารู้สึก
หมั่นไส้”

หลังจากนี้คุณจะปั่น Giant ไปทริปไหนอีก 
	 “กจ็ะไปป่ันแถบอสิานรมิฝ่ังแม่น�ำ้โขง ว่าจะท�ำ
เร่ืองแม่น�ำ้โขงอกีสกัปี หลงัจากน้ันผมคงท�ำงานศลิปะ
ต่อไป” ■
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เรื่อง @zangzaew

ผลงานหมวกจักรยานเพื่อความปลอดภัยของ
นกัป่ัน อันเกดิจากความสร้างสรรค์ของ อเูวนิ, 

เจฟ และ ปีเตอร์ ทีต้่องการสร้างสรรค์หมวกจกัรยาน
ซึ่งเพิ่มเติมความปลอดภัยให้กับนักปั ่นมากที่สุด  

โดยเฉพาะในยามค�่ำคืน ด้วยแนวคิดในการบรรจุ
สัญญาณไฟเอาไว้ที่หมวกของนักปั่น
	 หมวกปั่น Lumos เป็นงานออกแบบที่เปิดตัว
มาระดมทุนในเว็บไซต์ Kickstarter ด้วยเป้าหมาย

ต้นทุนที่ 125,000 ดอลล่าร์สหรัฐ 
และเพียงเปิดตัวระดมทุนไม่นาน 
ปรากฏว่ามยีอดผูส้นใจร่วมสมทบ
ทุนทะลุไปกว่าสี่แสนดอลล่าร ์
สหรัฐอย่างรวดเร็ว
	 หมวก Lumos มคุีณสมบัติ
ที่น ่าทึ่งคือ การใส่แถบไฟส่อง
สว่าง ไว้ทั้งด้านหน้าและด้าน
หลังของหมวก โดยด้านหน้าจะ
มีไฟสีขาว และด้านหลังหมวก
เป ็นไฟสีแดง และยังมีระบบ
รีโมทคอนโทรล ควบคุมระบบไฟ

หมวกปลอดภัย..
โดนใจนักปั่น
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จากแฮนด์จักรยาน ซึ่งสามารถก�ำหนดให้แสดงไฟ
เลี้ยวซ้ายหรือขวาได้อย่างชัดเจน 
	 ส�ำหรับไฟเบรคนั้น เป็นแบบอัตโนมัติ ทันทีที่
คุณชะลอการปั่นจักรยานให้ช้าลง ไฟเบรคจะติดขึ้น
มาให้เหน็อย่างชดัเจนทนัท ีซึง่ท�ำให้ไม่ต้องกังวลเกีย่ว
กับการเปิดสัญญาณไฟเบรคแต่อย่างใด
	 พลงังานไฟฟ้าภายในหมวกเป็นแบตเตอร่ีชาร์จ
ผ่านทางช่องสัญญาณไฟฟ้าแบบ USB และไม่ต้อง
กังวลเรื่องน�้ำหรือความเปียกชื้นจากเหงื่อ เพราะ
ระบบซีลป้องกันน�้ำ 100% คุณจึงสามารถใช้หมวก
ในการปั่นได้ทุกสภาพอากาศ แม้ในยามฝนตกพร�่ำๆ 
	 ผู้ที่สนับสนุนและร่วมลงทุน จะได้รับสินค้า
ที่เป็นหมวก พร้อมอุปกรณ์เสริมต่างๆ ตั้งแต่เดือน
เมษายนปี 2559 เป็นต้นไป 
	 ดูรายละเอียดเพิ่มเติมได้ที่ 
	 https://goo.gl/bSvFXF ■
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เตรียมตัวปั่นระยะทางไกลๆ

เรื่อง @zangzaew

หลังจากเริ่มมีความมั่นใจในฝีเท้าการปั่นจักรยาน เชื่อว่าทุกคนคงปรารถนาที่จะออกปั่นระยะทางไกล
มากข้ึนกว่าทีซ้่อม หรอืทีเ่คยป่ันออกก�ำลังกายในระยะทางและเส้นทางเดมิๆ นัน่คอืการป่ันในระยะทาง 

ที่ไกลมากขึ้น
	 การเตรียมตัวส�ำหรับปั่นในระยะทางไกลเป็นสิ่งจ�ำเป็น ท่ีนักปั่นควรเตรียมความพร้อมไม่ว่าจะเป็น 
มือใหม่หรือมือเก่าและที่เก๋าแล้วก็ตาม นั่นเพราะว่าร่างกายของเรานั้น มีความจ�ำเป็นอย่างย่ิงที่จะต้องดูแล 
เพื่อให้ความสามารถในการปั่นจักรยานระยะทางไกลๆ เป็นไปได้อย่างสมบูรณ์พร้อม

1. สวมหมวกนิรภัย
	 ส�ำคัญอย่างมากส�ำหรับการปั ่น
จักรยาน ไม่ว่าจะเป็นระยะทางใกล้หรือ
ไกล โดยเฉพาะอย่างยิ่ง การปั่นจักรยาน
ออกถนนใหญ่ ยิง่ต้องเพิม่ความระมดัระวงั 
และจะต้องป้องกันศรีษะอันอาจจะเกิด
อุบัติเหตุที่ไม่คาดคิดได้

2. สวมแว่นป้องกันสายตา
	 การป่ันจกัรยานนัน้ ดวงตาจะต้องปะทะกบัลมทีก่ระทบ
ผ่านด้วยความเร็ว รวมถึงแสงแดดที่แผดจ้า ตลอดจนรังสี UV 
ซึง่สามารถท�ำร้ายดวงตาได้ จงึควรเลอืกใช้แว่นตาทีม่คีณุสมบตัิ
ป้องกัน UV ได้ 100% 
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ขอบคุณข้อมูลจาก 

3. ส�ำรวจสภาพจักรยาน
	 ต้องตรวจทุกอย่างที่ส�ำคัญ ไม่ว่า 
จะเป็น ลมยาง ระบบเบรค เกียร์ ระบบ
ขบัเคลือ่น ว่าอยูใ่นสภาพดพีร้อมใช้งานได้
อย่างสมบูรณ์ หาพบว่าผดิปกต ิจะต้องรบี
ปรับแก้ไข ก่อนที่จะน�ำออกไปปั่น

4. สัมภาระที่จ�ำเป็น
	 ใช้เป้ขนาดพอเหมาะ ไม่ใหญ่จน
เกินไป ส�ำหรับบรรจุสิ่งของจ�ำเป็นต้อง
พกพาไปด้วย สิ่งส�ำคัญไม่ควรลืมเลย
คือโทรศัพท์มือถือไว้ส�ำหรับการติดต่อ 
หากเกิดกรณีฉุกเฉิน และไม่ลืมกระติก
พร้อมน�้ำดื่มบรรจุไว้เต็ม 

5. ดื่มน�้ำอย่าให้ขาด
	 ตลอดการปั่นจักรยานใน
ระยะทางไกลๆ ต้องไม่ลืมที่จะ
เตือนตัวเองให้ดื่มน�้ำเป็นระยะๆ  
เพราะขณะป่ันร่างกายจะสญูเสยี 
น�้ำเป็นจ�ำนวนมาก จ�ำเป็นต้อง
ดื่มน�้ำเข้าไปเพื่อท�ำให้ร่างกาย
ไม่ขาดน�้ำ และมีความรู ้สึกที่
สดชื่น ■



เติมความฝัน...อยากปั่นเที่ยว

เรื่อง ไม้ขอย เดือนแรม

ตอนที่ 7

ากทริปแรกที่ป ั ่นเที่ยว นอกจากเรื่องพวก
เสื้อผ้า ที่เรียนรู้เอากางเกงในออกจากชุดปั่น 

มันปั่นสบายกว่าใส่มัน จนติดนิสัยเลิกใช้มันทั้งชีวิตที่
เหลือมาถึงวันนี้ ปรับแต่งกางเกงปั่น เลิกใช้แบบโปร 
เหลอืเป็นกางเกงโล่งโปร่งสบาย ท�ำนองใช้นอน ใช้เท่ียว  
และใช้ปั่น ใช้กางเกงร่วมกันแค่ตัวเดียว แต่จริงๆ  
พกไปสามตัวแค่สลับการใช้งาน เลิกใส่เสื้อฝ้ายปั่น
เพราะมันชุ่มโชกเหงื่อสุดจะร้อน เป็นใส่เสื้อรับแจก 
จากงานป่ัน แต่อุปกรณ์มาตรฐานอืน่ ซือ้ครัง้เดยีวจบ  
แค่เปลี่ยนเพราะช�ำรุด หรือมีเหตุอื่นแบบลืมทิ้ง  
ต้องซื้อใหม่
	 ตอนออกป่ันเทีย่วครัง้แรก มคีรดูพีาซือ้อปุกรณ์ 
มาตรฐานให้ใช้ป่ันครบเริม่แต่เริม่ต้น พวกหมวกจกัรยาน  

ถุงมือ แว่นกันแดด แถมแว่นสีเหลือง เพื่อนแนะน�ำ
ให้มตีดิตวั เพือ่นเขารูแ้ต่มะโว้ผมเลยพลอยรูไ้ปกะเขา
ด้วย ว่าพวกแว่นสีเหลือง หรือสีออกสีแสด มันช่วย
ให้มองเห็นภาพตอนมุง้มิง้ ตะวนัโพล้เพล้ใกล้พลบค�ำ่ 
หรือปั่นโดยติดไฟฉาย ได้คมและชัดเจนดีกว่าแว่นใส 
ซะอีกครับ ทั้งยังคอยป้องกันพวกแมลง คนเคยปั่น
ตอนใกล้ค�ำ่จะเคยเจอ แมลงบินมาป่วน เข้าปาก บางท ี
ชนโป้งใส่ลูกตา ถึงขั้นน�้ำตาเล็ด ก็เพราะพวกแมลง 
มันรุม บนิชนเรา ได้แว่นใสหรอืตามท่ีคณุวิทยาแนะน�ำผม  
เลือกแว่นสีอ�ำพัน หรือสีส้มอมแดงที่เรียกว่าสีอ�ำพัน 
ติดตัวไปอีกอัน ควักมาใช้ตอนพลบดีจริงๆ
	 ปรากฏ เกดิการเรยีนรูเ้พิม่เตมิในเรือ่งนี ้ป่ันเทีย่ว 
ยคุแรก ทัง้หมวก ทัง้ถงุมอื รวมทัง้แว่นตา ต้องซือ้ใหม่ 
หลายครั้ง มันชอบไปวางลืม ตอนแวะกินข้าวหรือ 
จอดพกั แบบจอดจกัรยานเสรจ็กเ็ดนิไปร้านข้าว หรอื
หาห้องน�้ำ ระหว่างทางก็แกะถอดถุงมือ ถึงร้านข้าว  
หรือห้องน�้ำ ก็ถอดหมวก ถอดถุงมือ วางแว่นตา  
วางทุกอย่างที่ถอดออก กองบนโต๊ะ หรือวางข้างอ่าง
ล้างมือ กินข้าวท�ำธุระเสร็จสรรพ ออกปั่นต่อ ปั่นไป
หลายกิโล หรือครึ่งวัน เพิ่งนึกออก ว่าถอดของวาง

จ
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แล้วลืมหยิบ เป็นหลายครั้ง ที่ต้องซ้ือใหม่ เพราะ
เผลอลืม
	 พอเรียนรู้ว่าขี้ลืม ก็แก้นิสัยท�ำใหม่ ฝึกกันใหม่ 
จอดรถที่ไหน จะไม่เดินไปไหนจนกว่าจะถอดหมวก 
เอาแขวนห้อยกับแฮนด์รถ ถอดแว่นตาและถุงมือใส่
รวมในหมวก ต้องท�ำนิสัยถอดเก็บพวกนี้แขวนกับ
แฮนด์รถให้จบก่อน ถงึจะเดนิไปท�ำเรือ่งทีจ่ะท�ำ แบบ
ยอมเสี่ยงให้คนหยิบฉวยไปใช้ แต่ปั่นมากว่าสิบปี  
ท�ำมาแบบนี้ ก็ไม่เคยโดนใครถือวิสาสะหยิบไปเลย 
การหลงลืมสูญหายก็น้อยลง 
	 ยกเว้นหมวกซะอย่างเดยีว ป่ันสบิกว่าปี นอกจาก 
จะต้องซือ้ใหม่เพราะถอดแล้วเผลอลมืทิง้ ยงัมเีหตใุช้
หมวกพงัเพราะป่ันล้มไปห้าหกใบ ตอนป่ันล้มหวัฟาด
กบัถนน หมวกมนัท�ำหน้าท่ีป้องกนัหวั ฟังเขาว่าหมวก
ที่ดี ล้มทีไรหากล้มแบบเอาหัวลงฟาด หมวกที่ดีต้อง
แตก ทิ้งไปเลยใช้ต่อไม่ได้ เหตุที่มันแตก เขาว่ามันท�ำ
หน้าท่ีรบัแรงกระแทกแล้วต้องแตก เป็นขบวนการซับ
แรงกระแทก ขืนหมวกไม่แตก แรงกระแทกท่ีมาก
เกินก็จะกระเทือนเกินไปถึงหัว...สมองเรา เขาว่างั้น
	 ครบั ป่ันเกดิเหตุหรือพลัง้พลาดล้ม หวัโขกโป๊ก
กะถนนทีไร หมวกแตกทุกที ต้องซื้อใหม่ ไม่กล้าใช้
หมวกที่มีรอยแตกร้าว ถึงจะเขียมในเรื่องใด แต่กับ
เรื่องซื้อหมวกนี่ จ�ำเป็นครับที่ต้องซื้อ
	 ส่วนถุงมอืเคยทนใช้จนแทบจะเน่า เอ้ยย...แทบ
จะขาดไปทุกนิ้ว ก็ฝืนได้ ของถูก ๆ คู่ละสองสามร้อย  
ก็ใส่ปั่นใช้ได้เป็นห้าหกพันกิโลเมตร ยอมรับไม่เคย
ซื้อคู่เกินห้าร้อยบาท เลยบอกไม่ได้ มันจะต่างกัน
มากมายขนาดไหน ไว้เขียนเล่าเรื่องนี้จบลง หากได ้
ค่าเขียนเรื่อง จะเอาไปเป็นทุนซื้อถุงมือราคาแพง  
มาลองใช้ ได้ผลอย่างไร จะเอามาบอกต่อกันอีกที
	 ครับ ก็เล่าประมาณแบบว่า ถึงแม้นจะเป็นการ
ปั่นทริปแรก แต่เพราะได้คนแนะน�ำแบบครบเครื่อง 
เราก็พลอยครบไปกับเขาด้วย ทั้งวิธีการปั่น การอยู่ 
การเที่ยว การหาของที่ต้องใช้
	 ปั ่นช่วงแรกช่วงปีกว่า จะด้วยนิสัยผมชอบ

ท�ำอะไร ต้องใช้ของที่มันให้การใช้งานมันถูกต้อง  
เหมาะกะงาน ปั่นทริปแรกล่อรองเท้าวิ่งที่คิดว่าหมด
อายุจากงานวิ่ง เอามาปั่นก็ไม่ขี้เหร่ ปั่นไปซักทริปจบ
กลบัถงึบ้าน เริม่ค้นต่อจากพวกเวบ็ทีเ่ขาเขยีนแนะน�ำ
อปุกรณ์การป่ัน เร่ิมรูห้ากคดิป่ันจรงิจงั เขาแนะน�ำให้
ปั่นด้วยรองเท้าที่ท�ำจ�ำเพาะ เขาบอกมันมีตัวยึดติด
กับกระได ช่วยการปั่นท�ำได้เนียนหมุนขาควงกระได
เป็นวงกลม นั่งนึกหลับตา อ๋อ...เขาหมายถึงสมมติ 
เรานั่งยอง เอามือไปจับกระไดหมุน มือมันออกแรง
หมุนกระไดเป็นวงกลมได้ฉันใด การปั่นด้วยเท้าหาก
ท�ำเท้าหมุนกระไดวนวงกลมได้เขาว่าดี
	 กเ็หน็ด้วยกบัเขาว่า ลงทนุซือ้รองเท้าชือ่เฉพาะ
ว่ารองเท้าเสือภูเขา มีแป้นเหล็กติดใต้เท้า ตรงพื้น
รองเท้า ในการนี้ต้องลงทุนซื้อกระไดคู่ใหม่ ที่เขาท�ำ
ที่ยึดเกาะแป้นเหล็กตรงพื้นรองเท้า 
	 ก่อนใช้ของเล่นใหม่ คนขายเขาขู่นักหนา มัน
ต้องล้มซะสามที สมองมันถึงจะจ�ำ ว่าปั่นอยู่ดีๆ ก่อน
จะเบรคให้รถหยดุ ต้องปลดเท้าทีต่ดิกระไดออกมาซะ
ข้างหนึ่งก่อน จะได้ค�้ำรถตอนหยุดสนิท ไอ้สามครั้งที่
ต้องล้ม เขาอธิบายว่า คนซื้อไปใช้ ลืม ลืมทุกที พอรถ
เจอไฟแดงก็เบรคชะลอไหลจนหยุด ตายห่า...โว้ยยย  
ร้องตอนรถมนัตะแคงล้ม เท้าสองข้างมนัตดิอยูก่ระได 
ลืมปลดมันเพราะติดกะนิสัยเก่าที่แค่เล่ือนรองเท้า
ผ้าใบธรรมดา ในขั้นตอนการจอดรถ
	 ผมรู้จากคนขายเขาแนะน�ำ ก็คิดท�ำกลับท่า 
แทนจะปั่นจริงตามสถานการณ์จริง ให้ต้องล้มสามที
ตามต�ำรา เลี่ยงเป็นใช้วิธี เอาจักรยานไปพิงจอดข้าง
ต้นมะพร้าวกลางสนามหญ้า ขึ้นไปนั่งท่าปั่น เอามือ
ข้างหนึ่งโอบต้นมะพร้าว ท�ำนองรักมันเสียนักหนา  
อีกข้างจับแฮนด์จักรยานพร้อมก�ำเบรคให้รถน่ิง 
ท�ำท่านีแ้ล้วสองเท้าทีใ่ส่รองเท้าป่ันคูใ่หม่ หดัถอดเข้า
ออก แบบรถจอดน่ิงเสยีก่อนจนคุ้นเท้า ป่ันจริง กค็อย
หัดถอดเข้าออกระหว่างปั่น จนเนียนเท้า ต่อด้วยท่า
หัดขึ้นหัดลง ด้วยการถอดและปลด ย้อนรอยท่าหัด
ขึ้นปั่นครั้งแรกที่หัดปั่น เพียงแต่งวดนี้ใช้รองเท้าปั่น
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ติดตัวล็อคกะกระได ท�ำให้คล่องและคุ้น แน่ใจแล้ว
ถึงเอาไปปั่นจริง ท�ำแบบนี้ครับ
	 หลดุรอดพ้นค�ำสาป “ต้องล้มสามที” ถงึจะเป็น 
ไปได้ครับ
	 แต่อีกละนะ พูดโยงเกี่ยวกับการใช้รองเท้าปั่น
แบบที่ว่า แบบติดกับกระไดหรือไม่ใช้ ขออ้างพาดพิง
ถึงเพื่อนนักปั่นที่ผมเรียกเป็น “เสือร้ายพัทลุง” อดีต
เป็นเก๊าท์ ท่านคุยว่าหายจากเก๊าท์เพราะป่ันจกัรยาน 
ปั่นจริงจังระดับมีถ้วยประดับตู้ ผมชวนท่านให้ลอง
ใช้รองเท้าแบบที่ว่า ท่านบอกแถมท้าผม ว่าไม่เห็น
จ�ำเป็นจะต้องใช้ ปั่นด้วยรองเท้าผ้าใบแบบท่านชอบ 
ก็ได้ถ้วย
	 ครับ แบบต่างจิตต่างใจ ใครชอบหรือไม่ชอบ 
ผมเองก็สารภาพ ปั่นจักรยานโดยการใช้รองเท้าที่ว่า 
ปั่นแข่งกะเพื่อน “เสือร้ายพัทลุง” ก็แพ้ทุกที แปลว่า
ใส่รองเท้าก็ใช่จะท�ำให้เราปั่นชนะเพื่อน ท้ังมันเร่ือง
ก่อนจะใช้มันก็ต้องฝึก ต้องหัดพอควรครับ ถึงจะติด
และชอบมัน แต่ส่วนตัวขอยืนยัน พอติดและชอบมัน 
ป่ันโดยใช้รองเท้าธรรมดาไม่มตัีวยดึเท้ากบักระได มนั
ไม่สบายใจครับ ภาษาโปรว่าตัวไม่กลืนเป็นชิ้นเดียว
กับจักรยาน แต่อีตอนล้มตูม ก็เบื่ออีตอนตัวมันกลืน
กับจักรยานเสียเกินไป 
	 ผมเคยเจอเหตุกะตัว ล้มลงไปกองกับถนน
ผิดท่าทาง แถมรองเท้าก็สุดใหม่ หนังมันยังแข็ง ตรง
ส้นมันหุม้รัดเท้าซะมัน่คง ล้มขาบดิผดิท่า ขามนัจงึไม่มี
แรงจะงัดเอาเท้าออกจากกระไดครบั ต้องตะโกนเรยีก
ให้เพื่อนมาช่วยปลด ภายหลังใช้รองเท้าซะจนเก่า 
สุดเน่า จนหนังส่วนที่หุ้มห่อส้นเท้ามันน่วมแล้ว เกิด
เหตุล้มแล้วตะแคงนอนบางทีไม่มีแรงงัดรองเท้าให้
หลดุจากกระได กถ็อดดงึเท้าออกจากรองเท้า รองเท้า
มันเน่าแล้ว ดึงออกได้ง่ายครับ เหตุขายหน้าแบบท่ี
ต้องเรียกเพ่ือนช่วยอีตอนล้ม ก็หมดไป ซ�้ำภายหลัง
รู ้จักวิธีตั้งตัวล็อคติดกระไดให้มันอ่อนสุด เอาแค่
พอยึดรองเท้าไม่ให้หลุดจากกระไดระหว่างปั่น แต่
ให้หลุดง่ายอีตอนล้ม ทั้งจังหวะดึงงัดให้รองเท้ามัน

หลุดออกมันท�ำได้เก่งขึ้น แบบน้ีในภายหลังล้มกี่ที
มันก็หลุด ปลดได้ง่าย แบบยิ่งใช้มันก็ยิ่งคุ้นกับมัน 
อยากแนะน�ำอยากปั่นเที่ยวกันจริงจัง ใส่ให้ติดจน
ติดมัน ก็ดีครับ
	 ยิง่ช่วงหลงัผมผันตวั ไปหาประสบการณ์การป่ัน 
เพื่อแข่งขัน คุยซะหน่อย ปล่อยนานหน่อยจะไม่มี
โอกาสคุย ช่วงนั้นก็กว่าสิบห้าปีแล้ว ผมเกิดไปนิยม
ชมชอบการเล่นกีฬา ก็เป็นส่วนหนึ่งของการล่า... 
ความฝัน อย่างทีเ่คยบอกสมยัเด็กเป็นเด็กอ่อนแอขีโ้รค  
ครูจับนั่งแต่ในร่มใต้ต้นไม้ดูเพ่ือนซ้อมหรือเล่นกีฬา  
ไม่ยอมให้เราเล่น สมัยโบราณเด็กขี้โรคเขาไม่ให ้
โดนแดด กลัวจะป่วยเจ็บจับไข้ไม่สบาย ก็เลยแค้น
แถมตั้งฝัน...ตั้งความหวัง อยากเล่นกีฬา 
	 เรื่องวิ่งได้ท�ำก่อนแก่เกิน ตอนวัยเริ่มเข้าห้าสิบ 
มโีอกาสหดัวิง่ ไอ้ความฝันอยากเป็นนกักฬีามนักระตุน้  
กไ็ปว่ิงแข่ง กพ็อจะได้ถ้วยสนามชนบทตดิมอืกลบับ้าน  
ช่วงหนุม่มีโอกาสไปสระหดัว่ายน�ำ้ ในยคุพาลูกๆ เด็กๆ  
ไปหัดว่ายน�้ำ เขาจัดกิจกรรมชวนผู้ปกครองจัดทีม
แข่งว่ายน�้ำ ก็ได้แข่งว่ายน�้ำเล่นสนุกในหมู่ผู้ปกครอง  
ต่างชมรม ต่างสโมสร พอปั่นจักรยานเที่ยวได้ซักปี  
ก็จับพลัดจับผลูไปเล่นกีฬา ที่ยุคโบราณเรียกปนเล่น 
แบบเอาฮาว่าไปเล่นไก่สามอย่าง แถมลงเล่นแค่คร้ังแรก 
ก็คว้าถ้วย ตอนน้ันปั่นจักรยานไปเที่ยว และลงเล่น
ไตรกีฬาคว้าถ้วยรุ่นอายุเกินห้าสิบปี ที่ระนองครับ 
ก็แหมคนแข่งมีแค่ห้าคนในรุ่นที่ผมลง ท้ังรายการมี
คนลงเล่นทั้งหมดเกินร้อยก็ไม่ถึงสิบ ในรุ่นผมมันก็
เหลือถ้วยใบที่ห้า ให้ผมที่ประคองสังขารเข้าเส้นชัย 
หอบถ้วยกลับบ้านไปอวดเมีย ยุคนั้นเป็นยุคที่นายก
สมาคมไตรกีฬา นายวจิติร ตระเวนไปปลกุกระแสการ
เล่นไตรกฬีา แถวสนามต่างจงัหวดัทีม่แีม่น�ำ้ ล�ำคลอง 
เช่นแถวระนอง แถวนครพนม ผมไปเจอรายการแข่งน้ี
ช่วงปั่นเที่ยวพอดี และไปคว้าถ้วยแบบมวยโนเนมไป
เที่ยวต่างถิ่น ที่ไปเที่ยวงานวัดเจอโฆษกเขาประกาศ
หานักมวยขึ้นชก ก็เงอะงะสะเออะไปเล่นกะเขาด้วย 
	 อย่างที่บอก ไม่โม้ครั้งนี้ก็ไม่รู ้จะมีโอกาสโม้ 
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ครั้งไหน ว่าเล่นไตรกีฬาครั้งแรกก็ได้ถ้วย ด้วยยุคนี้
การเล่นไตรกฬีากลายเป็นกฬีาสดุฮติ แต่ละสนามคน
ลงเล่นนับพันคน ค่าใช้จ่ายในการลงเล่น แค่ค่าสมัคร 
คนหน่ึงก็หลายพนับาท ไม่นบัในเรือ่งรถกต้็องจ�ำเพาะ
ของอย่างเหมาะก็ต้องของประเภทกีฬามัน เสื้อผ้าก็
ต้องจ�ำเพาะมัน ยุคผมเล่น ยังล่อผ้าขะม้าไปยืนผลัด
เปลี่ยนจากชุดว่ายน�้ำเป็นชุดปั่นอยู่เลย สมัยปัจจุบัน
ชุดเดียวเขาใช้เล่นครบรายการ ทั้งกระแสพูดจาออก
ท�ำนองผู้เล่นเป็นมนษุย์เหลก็ สร้างกระแสคนหนุม่สาว 
คนท�ำงานรายได้สูง นิยมเล่นกันมากมาย 
	 กถ็อืเป็นเรือ่งสนกุทีผ่มมีโอกาสทะเร่อทะร่าไป
เล่นได้ประสบการณ์สนุกของกีฬานี้ที่มีคนจัดให้เล่น
ในยุคโบราณ แต่ก็ไม่โบราณระดับอ้างถึงพระเจ้าเหา 
แค่เกือบยี่สิบปีที่ผ่านมาแค่นั้นเอง เลยเอามาเล่าสู่
แถมกันฟังครับ แบบท�ำนองได้เติมฝัน...ครั้งยังเด็ก 
อีกเรื่องหนึ่ง 
	 ครบัเพราะดนัไปนยิมชมชอบการป่ันหมอบรถถนน  
ก็พลอยไปติดใจรองเท้าปั่นแบบใช้ปั่นกะหมอบแท้  
ได้ความรู้สึก แน่นอนรองเท้าปั่นของพวกหมอบแท้ 
มันเบากว่ารองเท้าปั่นของพวกเสือภูเขา เบามาก  

แถมตวัจบัเกาะกบักระได มนัเลอืกได้ว่าจะเอาแบบมี
มุมบิดข้อเท้า หรือแบบตายตัวไม่มีมุมบิด หากเลือก
ตัวล็อดแบบนี้ ตอนติดปรับต�ำแหน่งของตัวล็อคเข้า
กะรองเท้า ต้องท�ำแบบพถิพีถินั ไม่ให้แนววางเท้าบน 
กระไดเพีย้น เพราะตวัล็อคแบบน้ีไม่มีมุมให้เท้ามันส่าย 
ซ้ายขวาได้ มันยึดเป๊ะอยู่กับที่เลย ผมล่ะชอบแบบนี้  
ปั่นแล้วข้อเท้ามันไม่แกว่ง ก็กลายเป็นติดรองเท้า
หมอบแท้ แต่ดันเอาไปใส่ตอนปั่นเที่ยว เพราะรู้สึก
ป่ันได้มนักว่า แต่หากถามว่าแล้วไอ้ข้อเสยีของรองเท้า
หมอบแท้ มันใส่ดีก็อีตอนใส่เพื่อปั่น แต่ตอนหยุด
ปั่น แล้วต้องเดิน เดินไปฉี่ เดินไปนิดหน่อย ก็พอทน  
เดนิลากกบุกบัทนหน่อย แต่หากเป็นการหยดุพกัยาว 
ผมกถ็อืโอกาสเป็นช่วงถอดรองเท้า ลากอแีตะท่ีพกพา
แขวนติดรถให้ปลดหยิบออกมาใช้สะดวก ถือโอกาส
ถอดรองเท้าปั่น เพื่อพักเท้ามันด้วยครับ แบบมันถูก
บีบกดในรองเท้า ใส่แรงปั่นมันก็เหน่ือยเป็นนะครับ 
ให้มนัได้พกัเต็มที ่ก็ติดนิสยัทีจ่ะถอดรองเท้า นวดเท้า 
ระหว่างพัก
	 ค่อยมาเขยีนต่อหลงั ขอตวัไปป่ันเทีย่วเส้นทาง 
เฉินตู-ลาซา ซักสามสี่เดือนกลับครับผม ■
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คอมพวิเตอร์ช่วยให้คนท�ำงานได้เรว็และมากขึน้ 
เป็นเคร่ืองมือท่ีมีประสิทธิภาพสูงใช้พลังงาน

เพียงน้อยนิดแต่ได้ผลงานออกมามาก การเคลื่อนนิ้ว 
ไปมาระหว่างแป้นพิมพ์หรือการใช้เมาส์ การเคลื่อน
ของศีรษะ ไปมาขณะท�ำงานใช้พลังงานน้อยมาก 
แต่ในแง่ของระบบร่างกายน้ัน มนุษย์ต้องมีการ
เคลื่อนไหวไม่ใช่อยู่นิ่งเหมือนขณะใช้คอมพิวเตอร์  
ยิ่งถ้ามีความเครียดมาประกอบกับงานท่ีท�ำแล้ว 
อาการปวดตามส่วนต่างๆ ของร่างกายที่ต้องอยู่นิ่ง
เกือบตลอดทั้งวันจะเกิดขึ้นได้อย่างง่ายดาย

อาการปวดที่พบบ่อย
	 อาการทีพ่บบ่อยในคนท�ำงานทีใ่ช้คอมพิวเตอร์ 
คอือาการปวดต้นคอ บ่า ศอก ข้อมือ ข้อนิว้มอื บางคน
อาจมปีวดหลังร่วมด้วย สาเหตุทีเ่กดิขึน้คอืคนท�ำงาน
จะพยายามให้ศีรษะอยู่นิ่ง เพื่อช่วยในการมองเห็น
จอ แป้นพิมพ์ และต้นฉบับ การท�ำเช่นนี้แม้จะไม่ใช่
งานที่หนักของกล้ามเนื้อบริเวณคอและเอ็นของข้อ
กระดูกสันหลัง แต่เป็นการหดตัวของกล้ามเนื้อแบบ

ออกก�ำลังอย่างไร
ในคนท�ำงานคอมพิวเตอร์

เรื่อง ผศ.ดร. วรรธนะ ชลายนเดชะ
เรียบเรียงจากข้อมูลของ
มูลนิธิหมอชาวบ้าน 
(Folk Doctor Foundation) 
www.doctor.or.th

คงท่ี มีผลท�ำให้เลือดมาเล้ียงบริเวณกล้ามเนื้อที่คอ
และบ่าลดลง ส่วนของเอ็นที่อยู่ด้านหลังของคอจะ 
ถูกยืดท�ำให้เลือดมาเลี้ยงบริเวณน้ันน้อยลง ดังน้ัน 
การก้มคออยู่เป็นเวลานานโดยไม่เปลี่ยนมุมหรือ
เปลี่ยนน้อยมากย่อมท�ำให้เกิดอาการปวดของกล้าม
เนื้อบ่า และด้านหลังคอ บางท่านอาจมีอาการปวด
ศีรษะ ยิ่งถ้าเครียดอาการเหล่านี้จะมากขึ้น

การป้องกนัอาการปวดด้วยการจัดสภาพงาน
	 การป้องกนัไม่ให้เกดิอาการเหล่าน้ีท�ำได้ไม่ยาก 
ด้วยการจัดสถานที่ท�ำงานให้เหมาะสม เช่น ความสูง
ของขอบจอด้านบนควรอยู่ในระดับสายตา การวาง
ต้นฉบบัอยูต่รงหน้าไม่วางอยูด้่านข้าง เพือ่ลดการเอยีง 
หรอืก้มคอทีม่ากเกนิไป การพักการท�ำงานทกุ 1 ชัว่โมง  
เหล่าน้ีเป็นการจัดการทางกายศาสตร์ หรอืการจัดสภาพ 
แวดล้อมการท�ำงานให้เหมาะสมกับตัวคนท�ำงาน  
เมือ่จดัสภาพงานให้เหมาะสมแล้ว การออกก�ำลงักาย
ที่น�ำเสนอนี้จะมีส่วนส่งเสริมป้องกันไม่ให้มีอาการ
ปวดที่ได้ อย่าลืมว่าการออกก�ำลังกายมีส่วนช่วย
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แต่เพียงบางส่วน ถ้าคอของท่านยังก้มมากเกินไป  
เอียงคอตลอดการท�ำงานและไม่หยุดพักเมื่อปวด  
ไม่ว่าจะออกก�ำลังกายอย่างไร ท่านมีโอกาสปวดคอ 
บ่า ศอก นิ้ว ได้มากกว่าคนท�ำงานที่จัดสภาพงานที่
เหมาะสมกับตัวเอง

การพักและการออกก�ำลังกายแบบแอโรบิก
	 ควรพักเมื่อเริ่มรู ้สึกปวดหรือเมื่อยบริเวณใด
บริเวณหนึ่งของร่างกาย หรือถ้าไม่มีอาการปวดเลย
ควรพักทุก 1 ชั่วโมง ขณะพักควรท�ำการออกก�ำลัง 
ในท่าที่น�ำเสนอมานี้ ไม่จ�ำเป็นต้องท�ำครบทุกท่าใน
แต่ละช่วงการพัก เพียงแต่ท�ำให้ครบทุกท่าใน 1 วัน  
บางท่านที่มีอาการปวดเมื่อย คอ บ่า ให้เน้นท�ำใน
ท่าที่ 1-3 ข้อมือและศอก ใช้ท่าที่ 4 นิ้วมือให้ใช ้
ท่าท่ี 5-7 เป็นต้น ส�ำหรบัท่านทีม่อีาการปวดเม่ือยหลงั  
ลองเปลี่ยนอิริยาบถด้วยการยืนแอ่นหลัง 5 วินาที 
2-3 ครั้ง

	 คนท�ำงานคอมพิวเตอร์นั่งนาน มีกิจกรรมทาง
กายน้อยมีอัตราเสี่ยงต่อโรคเรื้อรัง เช่น โรคหัวใจ  
ความดันเลือดสูง เบาหวาน และมะเร็งสูง ต้อง
พยายามเพิ่มกิจกรรมทางกายให้มากขึ้นในการ
ท�ำงาน เช่น เดินขึ้นบันไดแทนการใช้ลิฟต์ จอดรถ
ห่างที่ท�ำงานและเดินเร็วไปท�ำงาน การออกก�ำลัง
กายแบบแอโรบิก เช่น การวิ่ง เดิน ว่ายน�้ำ ขี่จักรยาน  
ที่ท�ำให้รู้สึกเหน่ือยปานกลาง ถึงหนักอย่างต่อเน่ือง 
อย่างน้อย 20 นาที 3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นสิ่งที่จ�ำเป็น
ในคนท�ำงานคอมพิวเตอร์ แต่ถ้าท่านอายุเกิน 40 ปี  
ไม่เคยออกก�ำลังแบบแอโรบิกมาก่อน หรือมีโรค
ประจ�ำตัว เช่น เบาหวาน ความดันเลือดสูง โรคหัวใจ 
ควรปรึกษาแพทย์ประจ�ำตัวของท่าน
	 อย่าลืมว่าคนท�ำงานคอมพิวเตอร์ต้องปรับ
สภาพการท�ำงานให้เหมาะกับตัว ออกก�ำลังกาย 
เมื่อยหรือเครียดนักพักเสียหน่อย เท่านี้ท่านจะมี
คุณภาพชีวิตที่ดี ปราศจากอาการปวดเมื่อยจาก
งานคอมพิวเตอร์ ■
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เรื่อง นพ. พินิจ ลิ้มสุคนธ์
เรียบเรียงจากข้อมูลของ
มูลนิธิหมอชาวบ้าน 
(Folk Doctor Foundation) 
www.doctor.or.th
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อย่าอดอาหารมื้อเย็น

ห็นชื่อเรื่องอย่างนี้คงมีหลายคนที่เกิดความรู้สึก
ขัดแย้ง เพราะเป็นการสวนกระแสความเช่ือเรื่อง

สุขภาพ โดยเฉพาะการลดความอ้วนและการมีชีวิต
ยืนยาว ซึ่งส่วนใหญ่เชื่อว่าอาหารมื้อเย็นไม่จ�ำเป็น 
เนื่องจากร่างกายจะได้พัก ไม่จ�ำเป็นต้องกิน ต่างกับ
มื้อเช้าและมื้อกลางวันที่ต้องกินให้มากเพื่อเติมพลัง
ไว้ส�ำหรับการท�ำงานหนัก
	 แนวคิดของผู ้ เขียนท่ีอยากน�ำเสนอในอีก 
มุมมองหน่ึงซ่ึงชวนให้แย้งว่า การเติมพลังควรเติม
ล่วงหน้าก่อนการใช้งานนานกี่ชั่วโมง หรือเติมไป
ใช้ไป เพราะหากพิจารณากันง่ายๆ อย่างรถยนต ์
ในขณะทีว่ิง่อยูเ่รากไ็ม่ได้เตมิน�ำ้มนั แต่ใช้พลงังานจาก
น�้ำมันที่เก็บไว้ในถัง
	 ถ ้าสังเกตสรีรวิทยาของร่างกายจะพบว่า  
ขณะพักและขณะตึงเครียด จะมีประสาทอัตโนมัต ิ
2 ระบบที่ท�ำงานตรงข้ามกันคอยควบคุม โดยจะยก
ตัวอย่างให้เข้าใจง่ายขึ้นดังนี้
	 เวลาที่สัตว์ (เช่น กวาง) รู้สึกปลอดภัย ร่างกาย 
และจิตใจผ่อนคลาย ระบบประสาทอัตโนมัติพารา- 
ซิมพาเทติกจะท�ำให้ทางเดินอาหารและการขับถ่าย
ท�ำงาน โดยที่สมอง กล้ามเนื้อลาย และหัวใจได้พัก 
กวางจะตาปรอื ม่านตาเลก็ ขนเรยีบ เหงือ่แห้ง กนิไป
ถ่ายไปอย่างมีความสุข แต่ถ้าอยูใ่นสภาพไม่ปลอดภยั
เกิดสัญญาณอันตราย ระบบซิมพาเทติกจะท�ำให้

เ สมอง กล้ามเนือ้ลาย และหวัใจท�ำงานเพิม่ขึน้ ตาเบกิ
โพลง ม่านตาขยาย ขนตั้งชัน เหงื่อซึม และหยุดกิน
หยุดถ่าย เป็นสภาพที่ตึงเครียด
	 ร่างกายคนเราน้ันมีกลไกที่น่าทึ่งมาก ถ้าเรา
ยอมรับความจริงเร่ืองระบบประสาทอัตโนมัติน้ีก็จะ
ท�ำให้เกดิความคิดว่า การอดอาหารมือ้เยน็สอดคล้อง
หรือขัดแย้งกับสภาวะธรรมชาติ
	 มีค�ำกล่าวว่า “หนังท้องตึง หนังตาหย่อน” 
สะท้อนว่า เวลาอิ่มจะง่วง ตรงข้ามกับ “หนังท้อง
หย่อน หนังตาตึง” หมายถึงเวลาหิว ตาจะสว่าง
	 ถ้าอย่างนั้นหากเราต้องการเรียนหนังสือ หรือ
ต้องสอบแข่งขัน ซึ่งสมองจะท�ำงานหนักมากขึ้น เรา
ควรกนิให้เตม็ทีก่่อนเข้าสอบจะดไีหม หรอือย่างพวก 
นักกีฬา กรรมกร เขาต้องกินมื้อเช้าและมื้อกลางวัน
อย่างเต็มที่แล้วจึงท�ำงานหนัก พอตกเย็นก็กินน้อยห
รือไม่กินเลย อย่างนั้นใช่หรือไม่
	 ร่างกายมกีลไกของระบบพกั และระบบตงึเครยีด  
ซ่ึงเป็นไปโดยธรรมชาติ ระบบทางเดินอาหารจะ
ท�ำงานหนกัขณะพกั ตรงข้ามกบัอวยัวะอืน่โดยเฉพาะ 
สมอง กล้ามเนื้อลาย (กล้ามเนื้อแขนขา ล�ำตัว)  
และหัวใจ ที่ท�ำงานหนักขณะตึงเครียด โดยมีตับ 
กล้ามเนื้อลาย และเน้ือเยื่อไขมัน เป็นที่เก็บส�ำรอง
สารอาหาร เสมือนถังเชื้อเพลิงของรถยนต์
	 ในทางชีวเคมขีองร่างกาย จะมฮีอร์โมน 2 กลุม่
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Zombies,Run!

ดังนี้
	 1.	 ระบบพัก จะมีฮอร์โมนเจริญเติบโต หลั่ง
ออกมาเพือ่เสรมิสร้างเนือ้เยือ่ และมีอนิซูลนิท�ำหน้าที่
เปล่ียนสารอาหารที่กินเข้าไปเก็บไว้เป็นเชื้อเพลิง
ส�ำรอง
	 2.	 ระบบตึงเครียด จะมีฮอร ์ โมนได ้แก ่  
คอร์ติซอล กลูคากอน เอพิเนฟรีน ออกมาเปลี่ยน 
เชื้อเพลิงส�ำรองให้เป็นเชื้อเพลิงส�ำเร็จรูป ใช้งานได้
ทันที
	 เนื้อเยื่อต่างๆ ของร่างกาย เวลาท�ำงานจะ
ต้องการเลือดมาเลีย้งเพิม่มากขึน้ ขณะทีป่รมิาณเลอืด
ในร่างกายคงท่ี จึงต้องมีการแบ่งกันใช้แบบถ้อยที 
ถ้อยอาศัย ดังนั้นขณะอิ่มจึงควรพัก เพราะระบบ 
ทางเดินอาหารต้องการเลือดไปเลี้ยงมาก ส่วน 
ขณะท�ำงานก็ไม่ควรกิน เพื่อให้เลือดที่ไปเลี้ยง 
ทางเดินอาหารลดลง น�ำไปให้ที่อ่ืน (เช่น สมอง  
กล้ามเนื้อ) ใช้บ้าง

	 ท่ีกล่าวมานี้เป็นทรรศนะของผู้เขียนที่ต้องการ
มองอีกมุมหนึ่งว่า เราไม่จ�ำเป็นต้องอดอาหารมื้อเย็น  
เพราะคิดว่าไม่จ�ำเป็นต้องใช้พลังงาน แต่การกิน 
มื้อเย็นจะท�ำให้พักหลับสบาย สมอง หัวใจได้พัก  
ส่วนระบบทางเดินอาหารก็ท�ำงานไป พลังงานก็เก็บ
ส�ำรองไว้ใช้วนัต่อไปได้ ขณะทีม่ือ้เช้าและมือ้กลางวนั
ก็กินให้พอดี ไม่อิ่มเกิน โดยเฉพาะถ้าต้องท�ำงานที่ใช้
สมอง หรือก�ำลังแรงกายมาก
	 ส�ำหรับคนที่ต้องการลดความอ้วน ก็ไม่จ�ำเป็น
ต้องอดอาหารม้ือเย็น แต่ปรับเปลี่ยนเป็นอาหารที่
ให้พลังงานไม่สูงมาก กินพอไม่ให้รู้สึกหิว จะได้พัก
หลับสบาย การลดน�้ำหนักไม่ควรอดอาหารแต่ควร
ค�ำนึงถึงพลังงานรวมที่ได้ในแต่ละวันมากกว่า ถ้าใช้
ไปมากกว่าที่ได้รับก็ลดได้ แต่ต้องค่อยเป็นค่อยไปถึง
จะไม่อันตราย
	 ท้ังนี้ ให้ยึดหลักทางสายกลางไว้ จะเป็นสิ่งที่ 
ดีที่สุด ■
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Zombies,Run!App Update
เรื่อง zangzaew

Zombies, Run!

ารออกก�ำลังกายด้วยวธิกีาร
วิง่หรือป่ันจกัรยานนัน้ แม้จะ

มีความน่าสนุกสนานตื่นเต้น โดย
เฉพาะอย่างยิ่งเมื่อมีการออกว่ิง
หรือออกทริปไปในเส้นทางใหม่ๆ  
อาทิเช่น สถานที่ท่องเที่ยวต่างๆ 
อันสวยงาม
	 แต่ก็อาจจะเกิดความหน้า
เบื่อได้บ้าง หากมีแต่เส้นทาง หรือ
สถานที่ซึ่งซ�้ำๆ กัน.. 
	 แนะน�ำให้ลองสัมผัสแอปฯ 
Zombies, Run! แอปฯ ซึง่น�ำเอา
เกมผจญภัยวิ่งหนีซอมบี้ มาผสม
ผสานกับการวิ่งหรือเดินเพื่อการ
ออกก�ำลังกายจริง จนกลายเป็น
ความน่าตื่นเต้นท้าทาย ชวนให้ 
สนกุสนานไปกับการออกก�ำลังกาย  
แต่กลับมีผลและเกีย่วพนักบัเนือ้หา 
ภายในเกม

	 เกมในเบ้ืองต้นนั้นจะมีภาค 
(Season) ต่างๆ ให้ดาวน์โหลด 
มาเล่น ซึง่แรกสดุมถึีง 4 ภาคด้วยกัน  
และในแต่ละภาคนั้นต่างมีภารกิจ
มากมายที่ต้องเผชิญ 
	 โดยหลังจากที่ติดตั้งแอปฯ 
ตัวนี้ และเลือกภาคที่ต้องการเล่น 
ระบบจะน�ำเสนอ “เนือ้เรือ่ง” เป็น
เสียงพากษ์และเสียงประกอบซึ่ง
สามารถฟังได้กับชุดหูฟัง ราวกับ
เราคือหนึ่งในตัวละครซึ่งอยู ่ใน
เหตกุารณ์นัน้ และการทีเ่ราเดนิ วิง่  
ด้วยความเรว็แตกต่างกนั ระบบจบั
พิกัด GPS จะน�ำระยะทางไปเป็น
ผลต่อส่ิงท่ีเกิดขึ้นในเกม รวมถึง 
การจะได้มาซ่ึงอปุกรณ์ อาวุธต่างๆ 
อีกด้วย
	 หากรวมทั้ง 4 ภาคแล้ว มี
ภารกิจที่เกิดจากเนื้อเรื่องต่างๆ 

มากกว่า 200 รายการ และยัง
สามารถดาวน์โหลดเพิ่มขึ้นมาอีก
เรื่อยๆ 
	 ทั้งนี้ระบบภายในจะบันทึก 
ความเรว็ เส้นทาง และอืน่ๆ เหมอืน
กันกับแอปฯ บันทึกข้อมูลการ
วิ่งตัวอื่นๆ รวมถึงความสามารถ 
ในการแบ่งปันข้อมูลผ่านระบบ
ออนไลน์
	 แอปฯ มีให้ดาวน์โหลดไป
เล่นได้ฟรี และมีแบบระดับ Pro 
ซึ่งจะเสียเงินค่าบริการ โดยจะได้
เน้ือหาและส่วนประกอบอืน่ๆ เพ่ิม
ขึ้นมากมาย

ใช้ได้กับ iOS และ Android
รายเอียดเพิ่มเติมที่ https://
zombiesrungame.com

ก
Android App Interface iOS App Interface
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Fitness Lifestyle 55
เรื่อง วชิรุฬ จันทรงาม

ก่อน อ่ืนขอ up-date กิ จกรรมจักรยาน
เฉ ลิมพระ เกี ย ร ติ สม เด็ จพระนา ง เ จ ้ า ฯ 

พระบรมราชินีนาถ เนื่องในโอกาสมหามงคลเฉลิม
พระชนมพรรษา 83 พรรษา 12 สิงหาคม 2558

ปั่นเพื่อแม่ Bike for Mom 2015
	 ตามพระราชปณิธานของสมเด็จพระบรม 
โอรสาธิราชฯ สยามมกุฎราชกุมาร ที่ทรงแสดงความ
กตัญญูกตเวที แด่องค์สมเด็จพระนางเจ้าฯ พระบรม
ราชินีนาถ และเปิดโอกาสให้ประชาชน ได้เข้าร่วม 
กจิกรรมฯ ก�ำหนดจดังานในวนัที ่16 สงิหาคมนี ้เวลา 
15.00 น. พร้อมกันทั่วประเทศนั้น ได้เปิดให้มีการลง
ทะเบียนเพ่ือเข้าร่วมกิจกรรมตั้งแต่เวลา 09:00 น.  
ในวันที่ 1 กรกฎาคม 2558 ถึงวันที่ 9 สิงหาคม 2558
	 ปรากฏว่าในวันแรกเพียงไม่กี่ชั่วโมง ก็ได้มีผู้ที่
สนใจเข้าลงทะเบียนครบเต็มตามจ�ำนวนส�ำหรับใน
เขตกรงุเทพมหานครและต่างจงัหวดั ทัง้ทาง on-line  
และทีส่�ำนกังานเขตหรือศาลากลางจงัหวดัทัว่ประเทศ
พร้อมๆ กันเป็นจ�ำนวนมาก จนระบบติดขัด ต้องมี
การเพิ่มจ�ำนวน server ให้มากขึ้น

	 ส�ำหรับกรุงเทพมหานคร เส้นทางจักรยาน
จะเริ่มจากพระลานพระราชวังดุสิต ปั่นไปตามถนน
ศรีอยุธยา เลี้ยวซ้ายแยกพญาไท ผ่านอนุสาวรีย์
ชัยสมรภูมิ เลี้ยวขวาไปสามเหลี่ยมดินแดงแล้วเลี้ยว
ซ้ายเข้าถนนวภิาวด-ีรงัสติ ผ่านหน้ากรมทหารราบที ่1  
มหาดเล็กรักษาพระองค์ ไปตามถนนวิภาวดี-รังสิต 
เลี้ยวขวาเข้ามหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ ออกประตู
มหาวิทยาลัยด้านถนนพหลโยธินเลี้ยวซ้าย เลี้ยวขวา
เข้ากรมทหารราบที ่11 รกัษาพระองค์ ขากลบัออกจาก 
กรมทหารราบที ่11 รกัษาพระองค์ ย้อนกลบัเส้นทางเดมิ  
จบที่พระลานพระราชวังดุสิต รวมระยะทาง 43 
กิโลเมตร
	 ก่อนจะถึงวันที่ 16 สิงหาคม ยังมีกิจกรรม
พิเศษน�ำร่อง โดยผู้ที่ได้ลงทะเบียนร่วมกิจกรรมใน
เขตกรงุเทพฯ สามารถไปรบัเสือ้จกัรยานพระราชทาน 
(จ�ำนวนจ�ำกัด) พร้อมเข็มกลัดที่ระลึกพระราชทาน 
ที่สนามกีฬากองทัพบก ถนนวิภาวดี-รังสิต ได้ตั้งแต่
เวลา 09:00 น. เป็นต้นไปในวันที่ 25 และ 26 
กรกฎาคม 2558
	 ผู้มาลงทะเบียนก่อนมีโอกาสได้รับก่อนตาม

ทางจักรยานใหม่ ทีต้่องลอง (3)
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ล�ำดับ โดยแสดงรหัสที่ได้จากการลงทะเบียนปั่น 
เพ่ือแม่ พร้อมบัตรประจ�ำตัวประชาชน หรือบัตรที ่
ทางราชการออกให้ ต่อเจ้าหน้าที่ลงทะเบียน ผู้เข้า
รับเส้ือและเข็มกลัดที่ระลึกพระราชทาน ต้องมารับ
พระราชทานต่อหน้าพระบรมฉายาลกัษณ์ด้วยตนเอง
เท่านั้น และมีสิทธิได้รับคนละ 1 ชุด
	 กรณีที่มีผู ้ท่ีได้รับเสื้อจักรยานพระราชทาน 
ครบตามจ�ำนวน ผู้ทีอ่ยูใ่นล�ำดับถดัไปจะได้รบัเฉพาะ 
เขม็กลดัพระราชทาน ผูท้ีไ่ด้ลงทะเบยีนเข้าร่วมกจิกรรม 
แต่ไม่ได้รับเสื้อจักรยานพระราชทาน สามารถใช้เสื้อ
สีฟ้าสวมใส่เข้าร่วมกิจกรรมได้
	 ในวันที่ 25 กรกฎาคม จัดให้มีนิทรรศการและ
การแข่งขนัฟตุบอลระหว่างทมี Army United กบั ช่อง 3  
และทีม True กับ ช่อง 7 และมีการแสดงคอนเสิร์ต
จากกรมดุริยางค์ทหารบกในวันที่ 26 กรกฎาคมด้วย
	 ส่วนในวันที่ 16 สิงหาคม 2558 หลังจากปั่น
จักรยานเสร็จส้ินแล้ว ยังมีกิจกรรมดีๆ ให้เข้าร่วม  
ณ บริเวณสนามด้านหน้าส�ำนักพระราชวัง อาทิ
	 •	 คอนเสิร์ตเฉลิมพระเกียรติ (คอนเสิร์ต
บทเพลงเพื่อแม่) เร่ิมแสดงหลังกิจกรรมจักรยาน
เฉลิมพระเกียรติ เวลาประมาณ 19.00 น. โดยวง
ออร์เคสตรา 3 เหล่าทัพ ส�ำนักงานต�ำรวจแห่งชาติ 
และกรมศิลปากร ณ บริเวณสนามด้านหน้าส�ำนัก
พระราชวัง
	 •	 นิทรรศการพระราชกรณียกิ จและ
นิทรรศการเกี่ยวกับจักรยานและภาพรวมการจัด
กิจกรรม Bike for Mom ทั่วประเทศ ซึ่งจัดแสดง
ผ่านนิทรรศการที่สวยงามและน่าตื่นเต้น เปิดโอกาส
ให้ประชาชนทุกหมู่เหล่าได้เข้าชม
	 •	 การแสดงดนตรีและขับร้องเพลงโดย
ศิลปินนักร้องและศิลปินรับเชิญ จากค่ายจีเอ็มเอ็ม 
แกรมมี ่/ อาร์เอส / เดอะวอยซ์ ไทยแลนด์ / ทร ูอะคาเดมี่  
แฟนเทเซีย
	 ดงันัน้ในวนัที ่16 สงิหาคม 2558 เตรยีมตวัและ
เตรียมรถจักรยานกันให้พร้อมนะครับ ■

ในส่วนของทางจักรยานใหม่

ที่ต้องลอง (รอ)
โครงการฟื้นฟูย่านริมน�้ำยานนาวา
แบบพหุภาคี
	 ด้วยสภาพปัญหาของพ้ืนทีร่มิน�ำ้ ศนูย์ออกแบบ
และพฒันาเมอืง ภายใต้การสนบัสนนุของ ส�ำนักงาน
กองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) ได้
จัดท�ำโครงการริมน�ำ้ยานนาวาเพ่ือพัฒนาพ้ืนที่ย่าน
ยานนาวา ให้เป็นพ้ืนที่ริมน�้ำที่ส�ำคัญของกรุงเทพ- 
มหานคร เนือ่งจากเป็นพืน้ทีท่ีม่ศีกัยภาพสงูในการเป็น
พื้นท่ีน�ำร่องการพัฒนาฟื้นฟูพื้นที่ริมน�้ำของกรุงเทพ- 
มหานครและประเทศไทย
	 ทีต่ัง้โครงการทีต่่อเน่ืองกับย่านศูนย์กลางธรุกิจ
ใจกลางเมือง บางรัก-สีลม-สาทร และติดริมแม่น�้ำ
เจ้าพระยา พื้นที่โครงการครอบคลุมพ้ืนที่ตั้งแต่เชิง
สะพานตากสิน จนถึงโรงแรมชาเทรียม คิดเป็นระยะ
ทางยาวกว่า 1.2 กิโลเมตร
	 ผลการส�ำรวจแบบสอบถามความคิดเห็นของ
ผู้คนย่านยานนาวาที่มีต่อพื้นที่ริมน�้ำจ�ำนวน 200 คน 
พบว่าประมาณร้อยละ 20 ของผู้ตอบแบบสอบถาม 
“ไม่ทราบถึงการมีอยู่ของพื้นที่ริมน�้ำ” แม้ว่าพวกเขา
เหล่านั้นจะอยู่อาศัย เดินทาง ใช้ชีวิตห่างจากแม่น�้ำ
ไปประมาณ 200-300 เมตรเท่านั้นเอง
	 และพบว่าคนส่วนใหญ่ต้องการพื้นที่ริมน�้ำ
ประเภทสวนสาธารณะมากท่ีสุด รองลงมาเป็น 
ทางเดนิหรอืทางจกัรยาน และอนัดบัสามเป็นลานกฬีา 
หรือสนามเด็กเล่น
	 การประชมุคณะท�ำงานเฉพาะกจิฯ ได้รบัความ
ร่วมมือจากตัวแทนจากส่วนต่างๆ ดังนี้
	 1. ตัวแทนเจ้าของกรรมสิทธิ์ที่ดิน ได้แก่  
กรมทางหลวงชนบท วัดยานนาวา บริษัท อู่กรุงเทพ 
จ�ำกัด เจ้าของที่ดินรายย่อย กรมธนารักษ์ องค์การ- 
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สะพานปลา วัดสุทธิวราราม บริษัท คันทรี่ กรุ๊ป  
ดีเวลอปเมนท์ จ�ำกัด (มหาชน)
	 2. ส�ำนักผังเมือง และส�ำนักการระบายน�้ำ 
กรุงเทพมหานคร
	 3. กรมเจ้าท่า
	 จากการประชุมทั้งหมด 5 ครั้ง คณะท�ำงาน 
เฉพาะกจิฯ ได้ข้อสรุปแนวทางในการด�ำเนินโครงการ 
รมิน�ำ้ยานนาวา และการออกแบบพืน้ท่ีรมิน�ำ้ยานนาวา  
ดังนี้

แนวคิดในการด�ำเนินโครงการ
	 พื้นที่สาธารณะ ทางเดิน ทางจักรยานริมน�้ำ 
คณุภาพสงูเพือ่สขุภาวะท่ีดยีาวต่อเน่ืองกนั 1.2 กโิลเมตร  
ใจกลางกรุงเทพมหานคร
	 พื้นที่สาธารณะที่ออกแบบเพื่อคนทุกกลุ ่ม 
(inclusive & universal design)
	 รปูแบบเขือ่นริมน�ำ้อเนกประโยชน์ ทีบู่รณาการ 
เงื่อนไขทางวิศวกรรมประโยชน์สาธารณะและการ
สร้างสรรค์ภูมิทัศน์
	 การพลิกฟื้นและพัฒนาฟื้นฟูย่านยานนาวา  
ซึ่งเป็นประวัติศาสตร์หน้าส�ำคัญของกรุงเทพฯ
	 การกระตุ้นการพัฒนาเศรษฐกิจสังคมภายใน
ของย่าน
	 การเพิ่มความหลากหลายให้กับย่านท่องเที่ยว
ของกรุงเทพฯ
	 การกระตุน้การพฒันาฟ้ืนฟขูองย่านในระยะยาว
	 การสร้างกลุ่มพลเมืองที่กระตือรือร้น (Active 
citizen) และสร้างเครือข่าย (Institutionalized 
network) ในการพัฒนาฟื้นฟูเมือง ที่จะช่วยขับ
เคลื่อนโครงการในอนาคต

	 ลองดูภาพให้ชื่นๆ ใจกันไปก่อนนะครับ  
อีกไม่นานเราจะได้สัมผัสสถานที่จริง และมีทาง
จักรยานใหม่ๆ ให้เราได้ทดลองก�ำลังและชื่นชม
กันอีก..■
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เชิงช่างหนึ่ง
เรื่อง ช่างหนึ่ง 100km
	 บางทีเราปั่นจักรยานกันก็มักจะหลงลืมการ
ดูแลรักษาจักรยานท่ีเรารัก เวลาเราใช้จักรยานมาก
น้อยเท่าไร ก็ต้องหม่ันดูแลรักษาจกัรยานของเราบ้าง 
มาเริ่มต้นกับสิ่งที่เราท�ำได้เป็นสิ่งแรกๆ เลย คือ 

	 ลมยาง 
	 บางท่านไม่เคยตรวจเชค็ลมยางเลย จริงๆ แล้ว 
เราต้องตรวจเชค็ทกุครัง้ก่อนป่ันเสมอนะครบั เนือ่งจาก 
เราอาจจะไม่ได้ใช้จักรยานทุกวัน จอดทิ้งไว้หลายวัน  
ลมยางอาจจะมีซึมออกไปบ้าง เหตุใดลมยางถึง 
ลดลงได้ จักรยานของบางท่านเติมวันนีพ้รุง่นีห้มดแล้ว  

ลมออกหมดเลย ตามมาตราฐานส่วนใหญ่ลมยาง 
จะอยู่ในล้อประมาณ 1 สัปดาห์ ถ้าลมออกหมดมีแค่
ไม่กี่สาเหตุ

	 1.	 วาล์วมีปัญหา
		  1.1	 วาล์วหลวม
			   สาเหตุนี้มักเกิดขึ้นกับยางที่มีไม่ได้
คณุภาพ เนือ่งด้วยวสัดทีุน่�ำมาใช้น้ันคุณภาพไม่สงู กจ็ะ 
มีปัญหาค่อนข้างเยอะ ส่วนวาล์วที่น�ำมาใช้นั้น บางที
ตัววาล์วที่ปิดกั้นลมไม่ให้รั่วออกมาน้ันอาจจะเกิดลม
ซึมออกมา หรือบางเส้นไม่ขันตัวล็อควาล์วมาเลย 
ถ้าเกิดสาเหตุตรงนี้ก็ตรวจสอบขันวาล์วให้แน่น แล้ว
ดูอาการอีกที
		  1.2	 จุ๊บรั่วซึม
			   บางทีก็เส้นผมบังภูเขา สาเหตุเล็กๆ 
ท่ีเราอาจไม่ทราบ ที่อื่นไม่รั่วมารั่วที่รอยต่อระหว่าง
ยางกบัตวัจุบ๊วาล์ว หรอืบางทจีุบ๊ขาดออกจากตวัยาง
ในเลย ส่วนใหญ่ปัญหาจุบ๊ขาดมักจะเป็นกบัวาล์วเลก็
เป็นส่วนใหญ่ สาเหตุมาจากการขันตัวล็อคแท่งของ
วาล์วแน่นเกินไป แล้วอีกเรื่องหนึ่งคือเวลาเติมลม  

สวัสดีครับ กลับมาพบกันเช่นเคยทุกๆ ฉบับ เดี๋ยวนี ้
ผมสังเกตว่า นักปั่นหลายๆ ท่านปั่นกันเก่งขึ้นมาก  

แถมมีเรื่องราวข้อมูลเกี่ยวกับเรื่องจักรยานมากขึ้น ซ่ึงใน
คอลัมน์ เชิงช่างหนึ่ง นี้ก็เป็นทางหนึ่งที่ผมน�ำเสนอข้อมูล 
บางส่วนให้นักปั่นทั้งหลายได้ทราบกัน



สารสองล้อ 290 (สิงหาคม 2558) │ 43

ถ้าเรามือไม่นิ่งพอเวลาสูบไปโยกวาล์วไป ก็จะเป็น
อีกสาเหตุหนึ่งที่ท�ำให้วาล์วหลุดออกมา บางคนเรียก
ว่าจุ๊บขาด ถ้าเราออกทริปยาวๆ ปั่นไปปั่นมา แรกๆ 
รถก็วิ่งดี พอผ่านไปประมาณ 50 กิโลเมตร ท�ำไมรถ
หนืดๆ ลองมาดูยางเราหน่อยอาจจะยางนิ่มก็เป็นได้

	 2.	 ยางรั่ว
		  ยางรั่วคือยางไม่มีลม ลมไม่มีในยาง งงมั้ย
ครับ (ฮ่าๆ) เอาเป็นว่ายางแบนก็แล้วกัน สาเหตุมักมี
หลากหลายปัญหาที่ท�ำให้ยางรั่ว โดนตะปู แก้วบาด 
เราไม่สามารถบอกได้ว่าเราจะพบเจออะไรบ้างเวลา
เราปั่นอยู่บนถนน ผมเนี่ยเจอบ่อยมาก โดยเฉพาะ 
เศษแก้วบนถนนในเมืองไทย ผมก็ไม่ทราบว่าท�ำไม
ต้องมเีศษแก้วเยอะขนาดนีบ้นถนนบ้านเรา อนันีเ้ราๆ 
ก็คงทราบกันดี อิอิอิ……

	 ยางในใส่ไม่ด ีปัญหานีเ้กดิขึน้ได้นะครบั เพราะ
ว่าเวลาเราใช้ยางในไปนานนานนนนนนน ยางมีการ
ยืดตัวขยายตัว รูปทรงยางก็เปลี่ยนไป คิดตามผมนะ 
ถ้าเคยเห็นงู กินสัตว์ เข้าไปท้องจะป่องๆ ใช่มั้ยครับ 
รูปแบบจะเป็นแบบนั้นเลย 
	 ดงันัน้เวลาเราใส่ยางในเข้าไป ตรงบรเิวณทีมั่น
อ้วนๆ มันจะไม่ลงไปอยู่ด้านในยางนอก หรือบางที
เวลาเราใส่ยางแล้วยางมันบิดตัว มันก็เลยไม่เข้าไป
อยู่ภายในอ้อมกอดของยางนอกนั่นเอง 

	 ยางนอกกัดยางใน ปัญหาน้ีก็เป็นปัญหาโลก
แตกบางทีเราตวจสอบแล้วตรวจสอบอีก แก้ไขแล้ว
แก้ไขอีก ยางก็แตกระเบิด เราอาจจะลืมดูด้านใน
ของยางนอก ถ้าเกดิด้านในยางนอกมปัีญหา ยางแตก
ลายงา หรือแผ่นยางเคลือบผิวด้านในยางนอก เสื่อม  
ยางนอกจะไปขูดหรือเสียดสีกับยางใน ใส่ไปทีแรก
อาจไม่มีอาการอะไร แต่พอปั่นไปซัก 1 กิโลเมตร 
ขึ้นไป ยางระเบิดหรือแตกเลย สาเหตุนี้ก็มี 
	 คดิดสูคิรบั วนัน้ีเราเอาใจมาป่ัน 100km แต่เรา

ปั่นได้แค่ 10km คงเสียอารมณ์ใช่ไหมครับ 
	 จุ๊บขาด อาการน้ีไม่ยากเลยถ้าเราสูบลมแล้ว 
ไม่ขันล็อคตัวล็อควาล์วแน่นไป อาการน้ีจะไม่เกิด
ขึ้นนะจ๊ะ 
	 ยางนอกเสื่อมสภาพ บางท่านไม่เคยผ่าน 
สภาพนี้ เพราะเปลี่ยนจักรยานก่อน อิอิอิ แต่ถ้า 
สายปั่นจริงจัง ต้องเจออาการนี้แน่นอน ยางนอก
เสื่อมสภาพ จริงๆ ดูด้วยสายตาได้เลยนะ มาลองดู
กนัครบั ให้หมนุล้อทีจ่ะตรวจ ยางมาตรฐานเวลาหมนุ  
ยางจะกลมน่ิง แต่ถ้ายางมีการบิดเบี้ยว เอาเป็นว่า
เบี้ยวมากกว่า 1 ซม. ให้รีบเปลี่ยนยางนอกไปเลย 
อาการนี้คือแผ่นใยด้านในของยางนอก ที่อยู่ด้านใน
มีปัญหา เกิดความห่างของแผ่นใยยางนอก ถ้าฝืนใช้
ไปใยจะค่อยๆ กว้างขึ้นเรื่อยๆ ความแข็งแรงของยาง
นอกก็จะน้อยลง 
	 จะเกิดอะไรขึ้น มันเกิดแน่ๆ ครับ ยางระเบิด
โดยเราไม่ทันตั้งตัว อย่าเสียดายเลย เปลี่ยนเถอะ
นะครับ
	 ปั่นทางไกลอะไรๆ ที่ไม่ชัวร์ เราเปลี่ยนไว้ก่อน
ดีกว่า สบายใจ ปั่นสนุก ครบระยะทาง จริงมั้ยครับ
	 พบกันฉบับหน้าคร้าบ ■



44 │ สารสองล้อ 290 (สิงหาคม 2558)

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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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 และสนใจ 
ในกจิกรรมเกีย่วกบัจกัรยาน.. มาร่วมเป็นส่วนในการ
สร้างสรรค์ “สารสองล้อ” กับสมาคมจักรยานเพ่ือ
สุขภาพไทยด้วยกัน
ต�ำแหน่งกองบรรณาธิการ
	 •	 วุฒิปริญญาตรี ขึ้นไป หรือเทียบเท่า
	 •	 ถ่ายภาพได้เป็นอย่างดี
	 •	 ถนัดเขียนบทความ 
	 •	 มีพืน้ฐานเข้าใจงานหนงัสอื นติยสาร และเวบ็ไซต์
	 •	 สามารถเดินทางไปต่างจังหวัดได้
	 •	 รักการใช้จักรยาน
ส่งข้อมูลประวัติ และตัวอย่างผลงานของคุณไปที่ 
email: tchathaicycling@gmail.com

On The Road 
Come Back 

AUDAX 200 km.AUDAX 200 km.

จอมบึง --
-- ห้วยน�้ำขาว

จอมบึง --
-- ห้วยน�้ำขาว

b y  T C H A  R a n d o n n e u r s

อาทิตย์ที่ 13 กันยายน 2558อาทิตย์ที่ 13 กันยายน 2558
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รถไฟฟา BTS
ศาลาแดง

รถไฟฟา BTS
สุรศักดิ์

รถไฟฟา BTS
ชองนนทรี

แมคโคร

รร.เซนยอเซฟฯ

โลตัสพระราม 3

ทางดว
น

ทางลงสาธุประดิษฐ

ที่ทำการสมาคมฯ
(นราธิวาส ซอย 22)

สาธุประดิษฐ 15 แยก 14

BRT ชองนนทรี

BRT ถนนจันทน

BRT

ถนนสีลม

ถนนพระราม 3

ถนนสาทร

ถน
น
น
ราธิวาสฯ

ถนนจันทน

ซอย 15 นราธิวาสฯ 22

ถน
น
ส
าธุป

ระด
ิษ
ฐ

ติดตอสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 
หรือประสงครวมโครงการรีไซเคิลจักรยานไดที่ 
สำนักงาน สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 
2100/33 ซอยนราธิวาสราชนครินทร 22 
(สาธุประดิษฐ 15 แยก 14) 
ถนนนราธิวาสราชนครินทร แขวงชองนนทรี 
เขตยานนาวา กรุงเทพฯ 10120 
โทร. 02-678-5470
โทรสาร 02-678-8589 
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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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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