


เรื่อง zangzaew
ช่างคิดช่างประดิษฐ์

จักรยานพับ..ระดับเลิศ

2 │ สารสองล้อ 292  (ตุลาคม 2558)



สารสองล้อ 292  (ตุลาคม 2558) │ 3

ผลงานออกแบบจักรยานช้ันเลิศ โดยรวบรวม
แนวคดิการน�าจกัรยานไปใช้ได้ยงัทกุที ่ทกุเวลา  

มขีนาดเลก็พกพาสะดวก แต่ยงัคงไว้ซึง่ขนาดล้อทีใ่หญ่  
สัดส่วนได้มาตรฐาน เช่นเดียวกับจักรยานคุณภาพ
ทั่วไป จึงออกมาเป็นจักรยานพับระดับใช้งานครบ
ชื่อว่า “HELIX”
 ผลงานการออกแบบของ Peter Boutakis  
นกัออกแบบและพัฒนาซอฟท์แวร์คอมพิวเตอร์ และ
เป็นนกัป่ันจกัรยานอกีด้วย เขามปีระสบการณ์ท�างาน
เกี่ยวกับบริษัทไอทีมายาวนานกว่า 20 ปี และด้วย
ความรักในจักรยาน ประกอบกับความต้องการที่จะ
มีจักรยานเอาไว้ใช้งาน สามารถพกพาไปไหนมาไหน 
ได้อย่างสะดวก จงึท�าให้ประสบการณ์พัฒนาจกัรยาน
ยาวนานกว่า 8 ของเขาปรากฏเป็นผลงานอันน่าทึ่ง
ชิ้นนี้
 เฟรมจักรยานถูกออกแบบให้มีขนาดและมิติ
สอดคล้องกับมาตรฐานจักรยานใช้งานตามปกติ แต่
มีการออกแบบมุ่งเน้นให้สามารถพับเก็บพร้อมล้อ
แล้วเหลือขนาดเล็กอย่างมาก ด้วยมิติที่พับแล้วกิน
พื้นที่ความกว้าง 26 นิ้ว สูง 23 นิ้ว และหนาเพียง  
9.5 นิ้วเท่านั้น โดยมีล้อขนาดมาตรฐาน 26 นิ้วทั่วไป 
ซึ่งถือว่าเป็นขนาดที่เล็กมากเม่ือพับเก็บ ส�าหรับ
จักรยานที่มีล้อขนาดใหญ่เช่นนี้
 เฟรมจกัรยานใช้วัสดุไทเทเนียมซึง่มีความคงทน
สูงและน�้าหนักเบามาก โดยน�้าหนักรวมทั้งคันเพียง 
9.07 กิโลกรัมเท่านั้น 
 ตะเกียบหน้าของจักรยานถูกออกแบบขึ้นมา
เป็นพิเศษ ด้วยระบบ Tube-in-tube ซึ่งช่วยเสริม
ความแข็งแรงและปลอดภัยในการใช้งาน ทั้งขณะ
ที่เก็บพับหรือปรับออกเพื่อใช้ปั่นจักรยานตามปกติ 
ภายในใช้ระบบสปรงิและท่อเสรมิความแกร่ง ซึง่ปรบั
ใช้กับสองขั้นตอนดังกล่าวได้อย่างสะดวก แข็งแรง  
จัดว่าเป็นหัวใจของระบบพับเลยก็ว่าได้
 ส่วนของระบบพับตะเกยีบหลงั มตีวัล็อคพร้อม
จุดเช่ือม ท�าให้สามารถพับตะเกียบหลังพร้อมล้อ  
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เข้าสู่ตัวเฟรมหลักได้อย่างกลมกลืน จึงท�าให้เมื่อพับ
แล้วมีขนาดที่เล็ก สวยงาม ใช้งานสะดวก รวดเร็ว
อย่างน่าทึ่ง
 ในการเคลือ่นย้ายขณะพบั สามารถยดืหลกัอาน
พร้อมเบาะให้เหมาะกบัระดับของมอืผูใ้ช้ และพาเขน็
หรือจูงจักรยานไปพร้อมกับตัวผู้ปั่นได้สะดวก ท�าให้
วิธีการเคลื่อนย้ายจักรยานกลายเป็นเรื่องง่าย
 ส�าหรับการออกแบบครั้งนี้ ใช้ระบบเบรคทั้ง
ล้อหน้าและล้อหลังเป็นแบบดิสก์ และมีระบบเกียร์
ให้เลือก 3 รูปแบบด้วยกันคือ
 - Single Speed แบบเกียร์เดียว สนนราคา 
1,200 ดอลล่าร์สหรัฐ
 - 10 Speed Derailleur แบบเกียร์ 10 ระดับ 

สนนราคา 1,300 ดอลล่าร์สหรัฐ
 - Alfine 11 แบบเกียร ์ดุม 11 ระดับ 
สนนราคา 1,600 ดอลล่าร์สหรัฐ
 HELIX เป็นจกัรยานทีเ่หมาะส�าหรบัการใช้งาน 
เพื่อการเดินทางทั่วไปในเมือง ซึ่งสามารถพับเพื่อ
ขนย้ายไปพร้อมกับตัวนักปั่น เพ่ือใช้บริการขนส่ง
มวลชนสาธารณะ อาทิ รถยนต์โดยสาร รถไฟ เรือ 
หรือเครื่องบิน
 ได้มีการเปิดระดมทนุอยูใ่นเวบ็ไซต์ Kickstarter  
ซึ่งตั้งเป้าเงินระดมทุนเอาไว้ที่ 120,000 ดอลล่าร์
สหรัฐ และปรากฏว่าได้รับความสนใจจากนักปั่น 
ทัว่โลกล้นหลาม ท�าให้ยอดเงนิผูส้นบัสนนุสงูเกนิกว่า
หนึ่งล้านแปดแสนดอลล่าร์สหรัฐไปแล้ว ■





 สารสองล้อ
 ได้รับการสนับสนนุโดย

ส�านักงานกองทุนสนับสนุน
การสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

 ประสบการณ์ในการปั่นจักรยานที่ประเทศฝรั่งเศส และ
โอกาสที่ได้มีส่วนร่วมงานใหญ่อย่าง Audax (Paris - Brest - 
Paris) ระยะทาง 1,200 กิโลเมตร นับได้ว่าเป็นประสบการณ์ 
คร้ังส�าคัญของคุณมงคล วิจะระณะ นายกสมาคมจักรยานเพื่อ
สุขภาพไทย กับการได้เก็บเกี่ยวส่ิงที่พบเห็น สภาพความเป็นอยู่ 
และระบบระเบียบ ตลอดจนความเอื้อเฟื้อต่อคนใช้จักรยานใน
เมืองส�าคัญ อันเป็นส่วนหนึ่งของเส้นทางที่เคยใช้ในรายการปั่น
จักรยานแข่งขันระดับโลกอย่าง “ตูร์ เดอ ฟรองซ์” มาแล้ว โดย
ได้น�าบรรยากาศและความรูส้กึสดๆ ร้อนๆ ทีผ่่านมา มาบอกเล่าให้
สมาชกิและผูส้นใจจกัรยานได้อ่านกนัในฉบบันี ้จากเรือ่ง “ความฝัน 
ที่เป็นจริง (1/2 เดียว)”
 และอีกหนึ่งเรื่องราวส�าคัญ ที่ถูกน�ามาบันทึกเอาไว้ใน 
สารสองล้อฉบับนี ้คือค�าให้สมัภาษณ์ของ “อาจารย์นยิม อิม่อดุม” 
หน่ึงในกลุ่มนักปั่นทางไกลซึ่งเป็นที่รู้จักกันอย่างแพร่หลายในชื่อ 
“ไม้ค�้าตะวัน” ซ่ึงมาถ่ายทอดความเป็นมาและเป็นไป รวมถึง 
ทีม่าของชือ่กลุม่ซึง่เกดิขึน้อย่างมนียัส�าคญั รอให้อ่านในเร่ือง “กิง่
ก้านหนึ่งแห่ง “ไม้ค�้าตะวัน”
 ติดตามอ่านสารสองล้อได้ทั้งรูปแบบหนังสือที่ส่งถึงมือ
สมาชิก และรูปแบบดิจิตอลได้ที่ www.issuu.com/tcha

บรรณาธิการสารสองล้อ

บทบรรณาธิการ

วัตถุประสงค์ของสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย
1. ส่งเสริมการใช้จักรยานในทุกกิจกรรมที่เป็นประโยชน์ อาทิเช่น เพ่ือสุขภาพและพลานามัย  

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

เกื้อกูลกันในหมู่สมาชิก ที่ประกอบคุณงามความดี ช่วยเหลือสังคมและส่วนรวม
7. ไม่ด�าเนินกิจกรรมทางการเมือง

เจ้าของ สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย ผู้พิมพ์ผู้โฆษณา มงคล วิจะระณะ บรรณาธิการ  
วรวฒุ ิวรวทิยานนท์ พมิพ์ที ่บรษิทั ศรเีมอืงการพมิพ์ จ�ากดั โทร. 02-214-4660, 02-214-4370 โทรสาร 
02-612-4509 ส�านักงาน 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�่ากว่า 15 ปี 80 บาท ) สมาชิกตลอดชีพ  
2,000 บาท ติดต่อได้ที่ โทร. 02-678-5470 โทรสาร 02-678-8589 หรือสมัครออนไลน์ได้ที่ 
http://www.thaicycling.com/member อีเมล tchamember@gmail.com

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

OPTIMA จัดโครงการสนบัสนนุทมีนกักฬีาเยาวชนจักรยาน
 บริษัท ราชาไซเคิล จ�ากัด ในนามผลิตภัณฑ์จักรยาน 
OPTIMA จัดโครงการสนับสนุนทีมนักกีฬาเยาวชนจักรยาน 
โรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร เพื่อเป็นการช่วยส่งเสริมและยก
ระดับพัฒนาเยาวชนให้เป็นนักกฬีาจกัรยานทมีชาตใินอนาคต โดยมี
นายสธุน โกมลเสน หัวหน้าศนูย์ฝึกเยาวชน (ผูอ้�านวยการโรงเรยีน
กฬีากรงุเทพมหานคร) เป็นผูพ้จิารณาอนุมตักิารสนบัสนนุ อปุกรณ์
ส�าหรับการใช้งานในการแข่งขันต่างๆ และจักรยาน OPTIMA เพื่อ
ใช้ในการแข่งขันกับนักกีฬาท่ีมีความสามารถโดดเด่น และมีความ
ประพฤติดี เพ่ือเป็นต้นแบบและเป็นแรงผลักดันให้แก่นักกีฬา
เยาวชนคนอื่นๆ ต่อไปในอนาคต ■

OPTIMA จัดกิจกรรมพาศึกษาชมโรงงาน
 เมื่อวันที่ 12 กันยายน 2558 ที่ผ่านมา ผลิตภัณฑ์
จักรยาน OPTIMA จัดกิจกรรมทัศนศึกษาพานักกีฬา
จักรยานเยาวชนจากโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร 
จ�านวน 17 คน และนายสรรเพชญ์ วิบูลย ์ เสข  
นักพัฒนาการกีฬาปฏิบัติการ เดินเยี่ยมชมภายใน
โรงงานผลิตจักรยาน ซ่ึงเป็นส่วนหนึ่งในโครงการ
สนับสนุนนักกีฬา ระหว่าง OPTIMA และโรงเรียนกีฬา
กรุงเทพมหานคร เพื่อให้ความรู้ และจัดกิจกรรมเพื่อ
เป็นการผ่อนคลายกับนักกีฬา ก่อนการแข่งขันจักรยาน
ประเภทลู่ชิงแชมป์ประเทศไทย สนามที่ 3 ณ เวโลโดรม 
หัวหมาก ในสัปดาห์ต่อไป ■

Bickerton Portable กลับมาแล้ว
 Mark Bickerton ลูกชายของ Harry ผู้ซึ่งได้มีส่วนร่วมในการช่วย Harry ผู้พ่อ
ท�างานยาวนานกว่า 4 ทศวรรษ และอาจจะยาวนานที่สุดในอุตสาหกรรมนี้ มาร์คได้ใช้
เวลากว่า 30 ปี ร่วมงานกับทีมงานที่มีประสบการณ์ และมีความสามารถมากมายใน
การออกแบบจักรยานพับ โดยในปี 2011 มาร์ค ได้ re-launch จักรยาน Bickerton 
Portables อีกครั้ง ด้วยความร่วมมือกับ Mobility Holding Ltd. หรือที่รู้จักกันใน
นามของ Tern เพื่อร่วมกันพัฒนาจักรยาน Bickerton ในปัจจุบันให้คงความสวยงามใน
สไตล์ของต้นแบบ Bickerton ผสานเข้าด้วยกันกับดีไซน์ วัสดุ และเทคโนโลยีสมัยใหม่
 บริษัท CCNV Group จ�ากัด ได้สิทธ์ิในการเป็นตัวแทนจ�าหน่ายจักรยานพับ  
Bickerton Portables แต่เพยีงผูเ้ดยีวในประเทศไทย ซึง่จะเปิดตวั Bickerton Portables  
จ�านวน 5 รุน่ เป็นครัง้แรกในงาน สสส. Present A-Day Bike Fest 2015 วนัที ่12-15 
พฤศจิกายน 2558 เพื่อให้ทุกท่านได้สัมผัสและทดลองขี่ จักรยาน Bickerton ที่ผสาน
ดีไซน์ และจิตวิญญาณจากอังกฤษ เข้ากับเทคโนโลยีจักรยานพับสมัยใหม่ 
 ติดตามรายละเอียดเพิ่มเติมได้ที่ www.ccnvgroup.com 
 และ Facebook: BickertonPortablesThailand ■
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ปั่นวัดใจ ไหว้พ่อขุน ครั้งที่ 2
วันอาทิตย์ที่ 1 พฤศจิกายน 2558
 ขอเชิญร่วมแข่งขันจักรยานชิงถ้วยพระราชทาน สมเด็จ
พระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี รายการ “ปั่นวัดใจ  
ไหว้พ่อขุน ครั้งที่ 2” (Tour of Lomsak #2) โดยนายกิตติ  
พัว้ช่วย นายกเทศมนตรเีมอืงหล่มสกั ในวนัอาทิตย์ที ่1 พฤศจกิายน 
2558 โดยแบ่งการแข่งขันออกเป็นหลายรุ่น คือ
 ประเภทเสอืหมอบ ระยะทาง 80 กิโลเมตร ทัง้ชายและหญิง 
 ประเภทเสือภูเขา ระยะทาง 80 กิโลเมตร ทั้งชายและหญิง
 ประเภทท่องเที่ยว ระยะทาง 40 กิโลเมตร
 เส้นทางการแข่งขนัจาก อ�าเภอหล่มสกั-กลบัตัวหน้าองค์พระใหญ่  
จังหวัดเพชรบูรณ์ - อ�าเภอหล่มสัก รวมระยะทาง 80 กิโลเมตร
 ค่าสมัคร ทุกรุ่น 500 บาท VIP 1,000 บาท
 สมัครออนไลน์ได้ทีน่ี:่ http://goo.gl/forms/Htv5bxVtdC

บางละมุงใจกุศล ครั้งที่ 2
วันอาทิตย์ที่ 1 พฤศจิกายน 2558
 สมาคมผูป้กครองและครโูรงเรยีนศรสุีวชิ, ชมรมอาสาสมคัร 
สาธารณสุข, ชมรมจักรยานเพื่อสุขภาพ, ร้าน ช.น�าชัย พัทยา  
ร่วมด้วย RaceReg.Net ขอเชิญร่วมงานแข่งขันจักรยาน 
“บางละมงุใจกศุล ครัง้ที ่2 (Banglamung Race Charity #2)”  
ในวันอาทิตย์ที่ 1 พฤศจิกายน 2558 ณ โรงเรียนศรีสุวิช อ�าเภอ
บางละมุง จังหวัดชลบุรี เพื่อก่อตั้งกองทุนช่วยเหลือนักจักรยาน
ที่ประสบอุบัติเหตุพื้นที่จังหวัดชลบุรีและใกล้เคียง น�ารายได้เพื่อ
สนับสนุนกองทุนช่วยเหลือผู้ป่วยติดเตียงและผู้ป่วยเรื้อ
 รับสมัครเป็นรุ่นทั่วไป ระยะทางประมาณ 50 กิโลเมตร 
ค่าสมคัร 450 บาท ส�าหรบั VIP ระยะทางประมาณ 15 กิโลเมตร 
ค่าสมัคร 1,000 บาท ■

ปั่นชมทุ่งกุลาร้องไห้ 
ข้าวหอมมะลิโลก 
ครั้งที่ 2
วันอาทิตย์ที่ 1 พฤศจิกายน 2558
 โดยเทศบาลต�าบลเกษตรวิสัย ร่วมกับชมรมจักรยานเมืองเกษตร ขอเชิญพี่น้องชาวเสือ ร่วมแข่งขันจักรยาน  
“ปั่นชมทุ่งกุลาร้องไห้ ข้าวหอมมะลิโลก คร้ังท่ี2” อ�าเภอเกษตรวิสัย จังหวัดร้อยเอ็ด ใช้เส้นทางการแข่งขัน  
ผ่านทุ่งกุลาร้องไห้ ที่เต็มไปด้วยข้าวหอมมะลิโลกเหลืองอร่ามเต็มทุ่งนา ระยะทางประมาณ 70 กิโลเมตร
 สอบถามรายละเอียดเพิ่มเติม ผอ.ต้น 085-8585655, ผอ. วรรณะ 081-9641346 ■

 สมัครด้วยตนเองที ่กองการศกึษา เทศบาลเมอืงหล่มสกั อ�าเภอหล่มสกั จงัหวดัเพชรบรูณ์ ในวันและเวลาราชการ 
โทร. 056-701060 ต่อ 239 ■



ร�าน DD Pharmacy สถานที่ตั�ง จากแยกอังรีดูนังค� เข�ามาทางถนนสุรวงศ� 
เลยทางเข�าถนนธนิยะมาประมาณ 20 เมตร โทรศัพท� 089-898-5260

Thanwa Pharmacy โทรศัพท� 0818418717
Line ID: bodydesign

Mee Mie มีมี่ มีทุกสิ�ง.. ที่ผ��หญิงต�องการ
ปรับสมดุลร�ายกายสตรี หลับสบาย อกตึง ลดอาการตกขาว 
ปวดประจำเดือน ช�องคลอดสะอาด เลือดลมไหวเวียนดี 
ลดสิว ฝ�า กระ ป�องกันกระดูกพรุน ผิวขาวสวยใส แลดูอ�อนกว�าวัย
ราคากล�องละ 1,260 บาท Promotion Buy 2 Get 1 free
จัดส�งทางไปรษณีย� ฟรี (ทั่วประเทศ)
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จักรยาน ปั่นยิก ยิก ชิด ชิด ริมโขง ณ เชียงคาน ครั้งที่ 2
 ชมรมจักรยานเพื่อสุขภาพเชียงคาน (ปั ่นเลย-เสยคาน) ขอเชิญ
ร่วมการแข่งขันจักรยาน ปั่นยิก ยิก ชิด ชิด ริมโขง ณ เชียงคาน ครั้งท่ี 2  
เพื่อส่งเสริมให้ประชาชนและเยาวชนได้เห็นความส�าคัญของการออกกาลังกาย
โดยใช้จักรยาน และเป็นการส่งเสริมการท่องเที่ยวในท้องถิ่นเมืองเชียงคาน เป็น
กิจกรรมที่ประชาชนทุกเพศทุกวัยสามารถมีส่วนร่วมได้อย่างทั่วถึง
 รับสมัคร และปล่อยตัว ณ ลานวัฒนธรรมริมแม่น�า้โขง อ�าเภอเชียงคาน 
 เส้นทางการแข่งขันปั่นจักรยาน จากอ�าเภอเชียงคาน - ไปอ�าเภอปากชม 
ไปกลับรวมระยะทาง 80 กิโลเมตร (ทางลาดยาง 100%)
 ติดต่อสอบถาม ชมรมจักรยานปั่นเลย-เสยคาน : 062-115-3351 
 Line ID: punyikyik ■

เมืองอรัญฯ ใจเกินร้อยสู่เบื้องบูรพา ครั้งที่ 2
วันอาทิตย์ที่ 8 พฤศจิกายน 2558
 เทศบาลเมืองอรญัญประเทศ ร่วมกบั กลุ่มจกัรยานเมอืงอรัญฯ เชญินกัป่ัน 
ทกุท่านเข้าร่วม การแข่งขนัจกัรยาน เมอืงอรญัฯ ใจเกนิร้อยสูเ่บือ้งบรูพา ครัง้ที ่2  
เพื่อส่งเสริมการออกก�าลังให้ชาวอรัญฯ และประชาชน ส่งเสริมการท่องเที่ยว  
โดยรายได้หลังหักค่าใช้จ่าย มอบให้แก่ โรงเรียนในสังกัดเทศบาลเมืองอรัญฯ
 แบ่งออกเป็น ประเภทเสอืหมอบชาย ประเภทเสอืหมอบหญิง ประเภทเสือ
ภเูขาชาย ประเภทเสอืภเูขาหญงิ ประเภททัว่ไป (open) ประเภทรุน่อาย ุ40 ปีข้ึนไป  
ประเภทเด็กอายุไม่เกิน 15 ปี และประเภท VIP
 ค่าสมัครทุกประเภท (ยกเว้น ประเภทเด็กอายุไม่เกิน 15 ปี และ ประเภท 
VIP) 500 บาท รวมค่าอาหารเช้า อาหารกลางวัน และเสื้อจักรยาน ปิดรับสมัคร 
ทาง http://www.thaimtb.com/ และ facebook tessabanaran วันที่ 3 
พฤศจิกายน 2558  
 ติดต่อสอบถามได้ที่ คุณเอ๋ และ คุณแบงค์ 090-9173775, 037-231111 
 ID line: tessaban.aran ■

ปั่นกระเสียว เที่ยววังคัน ครั้งที่ 2 วันอาทิตย์ที่ 8 พฤศจิกายน 2558
 องค์การบรหิารส่วนต�าบลวงัคนัร่วมกบัชมรมจกัรยานต�าบลวงัคนั ขอเชญิร่วมกจิกรรม
ป่ันจักรยาน “ป่ันกระเสยีว เทีย่ววงัคนั” ครัง้ที ่2 ประจ�าปีงบประมาณ 2558 ในวนัอาทติย์
ที่ 8 พฤศจิกายน 2558 ณ วัดวังคัน หมู่ที่ 1 ต�าบลวังคัน อ�าเภอด่านช้าง จังหวัดสุพรรณบุรี 
ประเภทการปั่นจักรยาน
1. ประเภทเส้นทาง A ทางเรียบระยะทาง 60 กิโลเมตร ค่าสมัคร 350 บาท (รับสมัครจ�านวน 1,200 คน)
2. ประเภทเส้นทาง B ทางเรียบระยะทาง 24 กิโลเมตร ไม่เสียค่าสมัคร (รับสมัครหน้างานไม่จ�ากัดจ�านวน)  
เป็นทรปิคมุความเรว็ มจีดุให้น�า้ระหว่างทาง 4 จดุ ไม่ใช่การแข่งขนั รบัสมคัรตัง้แต่วันที ่1 กนัยายน 2558 - 15 ตลุาคม 2558
สามารถติดต่อสอบถามได้ที่ 
1. ก�านันกิตติพันธ์ ทวีวัฒนพงษ์ 081-8244683 ประธานชมรมจักรยานต�าบลวังคัน 
2. ผู้ใหญ่จิรวัฒน์ อินทอง 081-6749986 รองประธานชมรมจักรยานต�าบลวังคัน 
3. นายอ�านวย ฉลาดไธสง 081-0103265 เจ้าหน้าที่ อบต. วังคัน
4. อบต. วังคัน หมายเลขโทรศัพท์ 035-466242 ■
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Ride to Khong’s Legendary
วันที่ 29 ตุลาคม - 1 พฤศจิกายน 2558
 การท่องเที่ยวแห่งประเทศไทย (ททท.) เชิญร่วมมหกรรม
แข่งขันจักรยานทางไกลประเทศไทย (Ride to Khong’s 
Legendary) ตอน นักปั่นแห่งลุ่มน�้าโขง ชิงถ้วยพระราชทาน 
สมเดจ็พระบรมโอรสาธริาชฯ สยามมกุฎราชกุมาร ระหว่างวนัที ่29 
ตุลาคม - 1 พฤศจิกายน 2558 เส้นทางจังหวัดหนองคาย - บึงกาฬ 
- นครพนม - มุกดาหาร - ภูมโนรมย์ ระยะทางรวม 248 กิโลเมตร 
มีให้เลือกเข้าร่วมปั่นทั้งประเภทเดี่ยวและประเภททีม
 สอบถามข้อมูลเพิ่มเติม โทร.1672 เบอร์เดียวเที่ยว
ทั่วไทย หรือ 022-034208, 022-034203 เว็บไซด์ www.
ridetokhonglegendary.com และ เฟสบุ๊ค www.facebook.
com/ridetokhonglegendary ■

กบินทร์บุรีใจเกินร้อย
วันอาทิตย์ ที่ 15 พฤศจิกายน 2558
 องค์การบรหิารส่วนจังหวัดปราจนีบรุ ีเทศบาล 
ต�าบลกบินทร ์ ชมรมจักรยานกบินทร ์บุ รี 
ร่วมกับบริษัท สิงห์ คอร์ปเปเรชั่น ได้จัดการ
แข่งขันจักรยาน “กบินทร์บุรีใจเกินร้อย” เพื่อ
เป็นการเทิดพระเกียรติถวายพ่อหลวงเฉลิม
พระชนมพรรษาครบ 88 พรรษา ในวนัอาทติย์ ที่  
15 พฤศจิกายน 2558 เส้นทาง กบินทร์ -  
เวโรน่า - อุทยานแห่งชาติทับลาน ระยะทาง 
78 กิโลเมตร ขอเชิญชวนนักปั ่นทุกประเภท
เข้าร่วมการแข่งขัน สนใจติดต่อ กองการศึกษา
เทศบาลต�าบลกบนิทร์ 037-283-172, คณุสมชาย  
081-9461396, คุณภัททชิติ์ 081-5772182,  
ครูเป๊ียก 086-111-0442, เสอืโภช 089-091-5450 ■
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BIKE TO BE HERO ฮีโร่ปั่นเพื่อน้อง
วันที่ 12-13 ธันวาคม 2558
 กรรมการสงเคราะห์สถานพนิจิและคุม้ครองเดก็และเยาวชน 
จังหวัดระยอง จัดกิจกรรม BIKE TO BE HERO ฮีโร่ปั่นเพื่อน้อง 
เพื่อเป็นการประชาสัมพันธ์ให้ประชาชนทั่วไป รู้จักและมีส่วนร่วม
ในการช่วยกันดูแล ป้องกัน แก้ไข พัฒนาเด็กและเยาวชนส�าหรับ
สถานพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชนจังหวัดระยอง และศูนย์ฝึก 
และอบรม
 จัดที่สนามกีฬาจังหวัดระยอง และสถานพินิจและคุ้มครอง
เด็กและเยาวชน จังหวัดระยอง ระยะทาง 75 กิโลเมตร แบ่งออกเป็น 2 ประเภท 6 รุ่น และยังได้ชมการแสดงจากเด็ก
ศนูย์ฝึกฯ การจ�าหน่ายสนิค้าราคาถูก จากเดก็ศูนย์ฝึกฯ และร้านค้าภายนอก ผลไม้ อปุกรณ์จกัรยาน น�าเทีย่ว ไหว้พระ 
เจดีย์กลางน�้า วัดลุ่ม ป่าชายเลน (มีรถรางน�าเที่ยวบริการฟรี) 
 ติดต่อสอบถามรายละเอียด    คุณป้าง  โทร และ ID Line: 089-6107999 ■

จักรยานทางเรียบแก่งดอนกลางเฉลิมพระเกียรติ ชิงถ้วยพระราชทาน
วันอาทิตย์ที่ 6 ธันวาคม 2558
 เทศบาลเมืองกาฬสินธุ์ ร่ ว ม กับชมรมจักรยานไดโนสปีดไบค์ เชิญร่วมการแข่งขัน “จักรยานทางเรียบ 
แก่งดอนกลางเฉลิมพระเกียร ติ  ชิงถ้วยพระราชทาน” ระยะทาง 75 กิโลเมตร กาฬสินธุ์-หนองสอ-เขื่อนล�าปาว- 
ปากทางเขื่อน-แก่งดอนกลาง โดยจุดเริ่มต้นอยู่ที่เส้นชัย แก่งดอนกลาง
 รายละเอียดอื่นๆ จะแจ้งให้ทราบอีกทีครับ
 ติดตามรายละเอียดเพิ่มเติมได้ที่ http://goo.gl/F0v0bK ■

ปั่นพิชิตอนุสรณ์สถานแห่ง ค ว ามสงบภูพานน้อย 
ครั้งที่ 2 
วันอาทิตย์ที่ 29 พฤศจิกายน 2558
 องค์การบรหิารส่วนต�าบลพมิาน อ�าเภอนาแก จงัหวดั 
นครพนม ร่วมกับชมรมจักรยานเพื่อสุขภาพอ�าเภอนาแก 
จงัหวดันครพนม เชญิเข้าร่วมแข่งขนัพมิานป่ันพชิติอนสุรณ์
สถานแห่งความสงบภพูานน้อยคร้ังท่ี 2 อ�าเภอนาแก จังหวดั
นครพนม เพื่อเป็นการแนะน�าสถานที่ท่องเที่ยวในพื้นที่  
และมุง่เน้นให้ประชาชนในพ้ืนท่ีหันมาออกก�าลงักาย โดยไม่พึง่ 
ยาเสพติด รู้จักใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ ท�ากิจกรรมทาง
สร้างสรรค์ เพิ่มความสุขให้ตนเองและส่วนรวม ทั้งกิจกรรม
ดนตรี ศิลปะ การกีฬา เพื่อปลุกจิตรส�านึกให้เยาวชน 
ประชาชน ได้มีส่วนร่วมท�าสังคมให้เข้มแข็ง และน่าอยู่โดย
การปั่นจักรยาน
 สถานทีจ่ดังาน อนสุรณ์สถานแห่งความสงบภพูานน้อย  
ตั้งอยู ่บนภูพานน้อย ต�าบลพิมาน อ�าเภอนาแก จังหวัด
นครพนม บนถนนสายดงหลวง-นาแก
 ตดิตามรายละเอยีดเพ่ิมได้ที ่http://goo.gl/s06j60 ■
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Audax PBP
1,200 กิโลเมตร

ความฝันที่เป็นจริง (1/2 เดียว)

เรื่อง มงคล วิจะระณะ
นายกสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย
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AUDAX เข้ามาในประเทศไทยประมาณ 2 ปีกว่า 
ที่ผ่านมา ผมรู ้จัก Audax จริงจังเม่ือเดือน

พฤศจิกายน 2557 ที่ผ่านมานี้เอง และเข้าร่วม 
ขี่จักรยานรายการน้ีที่ เขาใหญ่ ระยะทาง 300 
กิโลเมตร ผมจะไม่กล่าวถึงรายละเอียด ถ้าท่านใด
สนใจสามารถเข้าไปดูได้ที่ Audax Thailand จะ
ทราบครับ
 ผมจะเล่าถงึ Audax PBP (Paris-Brest-Paris)  
ระยะทาง 1,200 กิโลเมตร ผู้ที่จะไปร่วมกิจกรรมนี้ 
จะต้องผ่านการขี่จักรยานระยะทาง 200, 300, 400 
และ 600 กิโลเมตร ตามเวลาที่ก�าหนด จึงจะมีสิทธิ์
ไปร่วมกิจกรรมครั้งนี้ได้
 ผมเป็นคนหนึ่งท่ีผ่านการขี่จักรยานระยะทาง 
200, 300, 400 และ 600 กิโลเมตร ตามเวลาที่
ก�าหนด จึงมีโอกาสไปร่วมกิจกรรม

J J
 กล่าวถึงโอกาสที่ใช้ในฝรั่งเศส
 ผมถึงปารีสวันที่ 11 สิงหาคม 2558 ช่วงเวลา
บ่ายท่ี CDG (สนามบิน) ตอนแรกวางแผนไว้ว่าจะ
ติดต่อรถ Taxi ให้มารับจากทาง email ล่วงหน้า แต่
ปรากฏว่าราคาแพงมาก เดินทางจากสนามบิน CDG 
ไปถึงทีพ่กัระยะทางประมาณ 70 กโิลเมตร ค่ารถอยูท่ี่ 
9,000 บาทไทย จงึตดัสนิใจไม่ใช้บริการรถแทก็ซี ่แต่
หนัไปใช้บรกิารรถไฟแทน ปรากฎว่าราคาต่อคนอยูท่ี่  
14.35 ยูโร หรือประมาณ 600 บาทต่อคนเท่าน้ัน 
เราไปกันทั้งหมด 3 คน รถไฟสามารถพาเราไปจนถึง
สถานีสุดท้าย ซึ่งอยู่ห่างจากโรงแรมที่พักประมาณ 
4 กิโลเมตร เรามาถึงสถานีปลายทางเวลาประมาณ 
18.00 น. และมีสัมภาระมากพอสมควร
 อกีทัง้ทางโรงแรมแจ้งว่าหลงัเวลา 19.00 น. จะ
ไม่มเีจ้าหน้าทีป่ระจ�าอยูต่รงเค้าเตอร์บรกิาร และต้อง
รอจนกว่าจะถึงเวลา 8.00 น. ของเช้าวันรุ่นขึ้นจึงจะ
มเีจ้าหน้าทีม่าปฏบิตังิาน น่ันกห็มายความว่า เราต้อง 
รอจนถึงเช้า จึงจะสามารถด�าเนินการเร่ืองที่พักได้ 
จึงตัดสินใจประกอบจักรยาน และขี่ไปตามเส้นทาง
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ที่ก�าหนดในกูเกิ้ลแมบ (ช่วยได้มาก) จึงสามารถถึง 
โรงแรมได้ทนัก�าหนดเวลา และต้องจ้างผูจ้ดัการโรงแรม  
ให้น�ารถไปรบัคณุชานนท์และคณุป้อม ซึง่เป็นกรรมการ 
สมาคมกฬีาและเจ้าหน้าทีข่องสมาคมฯ ในราคา 30 ยโูร  
เพือ่ขนสมัภาระรวมถงึแวะห้างคาร์ฟูร์ เพือ่ซือ้อาหาร
ไว้รับประทานด้วย เพราะว่าหากเกินเวลา 20.00 น. 
แล้ว บรรดาร้านค้าจะปิดหมด 

J J
 วันที่ 12 สิงหาคม 2558 เราขี่จักรยานเที่ยว
เมืองปารีส ขี่ผ่านทุ่งนาลัดเลาะเข้าป่าผ่านป่าไป 
เข้าเมือง ระยะทางประมาณ 30 กิโลเมตร เส้นทาง
เป็นเนินเสียส่วนใหญ่ 
 บรเิวณทีข่ีจ่กัรยานผ่านนัน้เป็นพืน้ทีเ่กษตรกรรม 
เกือบทั้งหมด เป็นหมู่บ้านและเมืองขนาดเล็ก เราขี่
จักรยานเลาะแม่น�้าแซร์ น�้าใสสะอาดมาก แล้วตรง
ไปยังหอไอเฟล พิพิธภัณฑ์ กลางวันแวะทานพิซซ่า
กับสลัดจานใหญ่ แบบสามคนอร่อยอิ่มพอดี ราคา
ประมาณ 2,200 บาทต่อมือ้ (แพงมาก) น�า้เปล่าขนาด 
1.5 ลิตรราคาประมาณ 100 บาท
 ระยะทางข่ีจักรยานวันแรกนี้ประมาณ 120 
กิโลเมตร อากาศเย็นสบาย อุณหภูมิประมาณ 
22 - 28 องศา ช่วงเย็นเราแวะที่ห้างคาร์ฟูร์เพื่อซื้อ
อาหารเย็น รวมถึงม้ือเช้าและมื้อกลางวัน เพราะ
ต้องท�าอาหารกินกันเอง เนื่องจากราคาอาหารข้าง
นอกแพงอย่างมาก โรงแรมทีพั่กไม่มแีอร์ท�าความเยน็  
มแีต่เครือ่งท�าความร้อน กลางคนืจงึใช้วธีิเปิดหน้าต่าง
ประตู ห่มผ้านิดหน่อย ก็หลับสบายได้ตลอดทั้งคืน

J J
 วันที ่13 สงิหาคม 2558 เราตลยุเมอืง Versailles  
เข้าชมปราสาทที่ใหญ่โตอังการ เป็นพระราชวังแวร์
ซายที่พระเจ้าหลุยส์ที่ 16 แห่งฝรั่งเศส กับพระนาง
มารี อองตัวเนต ถูกประหารด้วยกิโยติน โดยชาว
ฝรั่งเศส เน่ืองจากความยากจนและอดอยากใน 
ขณะนั้น พอช่วงบ่ายไปพบกับเพื่อนที่มาในกลุ่มหลัง 
เพื่อทักทายพูดคุย และชวนกันออกไปชมจุดสตาร์ท 
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ด้วยกัน มื้อกลางวันได้พี่ชานนท์ กุ๊กจ�าเป็นได้ปรุง
อาหารอย่างสุดฝีมือ อิ่มอร่อยรอดตัวไปอีกมื้อ
 หลังจากไปดูจุดสตาร์ทแล้วพวกเราปั่นกลับไป
ยงัทีพ่กั ได้ระยะทาง 120 กโิลเมตรเหมือนกบัเมือ่วานน้ี  
เราสังเกตดูนอกเมืองในย่านนั้น หากเทียบเคียงกับ
บ้านเราแล้ว พบว่าถนนหนทางไม่มีไหล่ทางเลย แม้
ในเมืองใหญ่ก็ยังไม่ได้มีไหล่ทางกว้างเท่ากับในบ้าน
เราเลย ยกเว้นทีป่ารสี อากาศของวนันีไ้ม่ร้อนเท่ากบั
เมือ่วาน มฝีนตกนิดหน่อย แต่ไม่ถงึกบัเปียกเสยีจนไม่
สามารถขี่จักรยานได้ แต่ค่อนข้างหนาวครับ..

J J
 วันที่ 14 สิงหาคม 2558 เป็นการทดสอบ 
เส้นทางจรงิ ระยะทางประมาณ 35 กโิลเมตร ส�าหรับ
เส้นทางจริงนี้เมื่อรวมกับระยะทางจากท่ีพักไปจุด
สตาร์ทประมาณ 120 กิโลเมตร เท่ากับสองวันที ่
ผ่านมา แต่วนันีม้พีเิศษเมือ่ไปหยดุตรงกโิลเมตรที ่35 
เป็นเมอืงทีม่ร้ีานขนมปังรบัประทานกบัแฮม ความยาว 
ขนมปังประมาณ 20 เซ็นติเมตร เป็นขนมปังแบบ
ฝรัง่เศสปลายแหลมๆ อนัละ 200 กว่าบาท รบัประทาน 
กบัโค้กกระป๋องละ 80 บาท และได้เพือ่นเป็นเจ้าของร้าน  
คุยกันสนุกสนานถูกคอทีเดียว 
 จากนัน้เราขีจ่กัรยานกลบัเข้าทีพ่กั เตรยีมอาหาร 
และจักรยานเพื่อวันพรุ่งนี้ต่อไป

J J
 วนัที ่15 สงิหาคม 2558 ตรวจสภาพรถจกัรยาน 
โดยคุณชานนท์ต้องน�าจักรยานไปตรวจสภาพ และ 
คณุชานนท์ลงเวลาไว้ 90 ช่ัวโมง หลงัจากนัน้กข็ีจั่กรยาน 
เพียงเล็กน้อยแล้วกลับที่พัก เพ่ือพักผ่อนออมก�าลัง
เอาไว้ส�าหรับวันรุ่งขึ้น เน่ืองจากว่าคุณชานนท์ต้อง
ออกสตาร์ทเวลา 17.00 - 19.00 น. ของวันที่ 16 
สิงหาคม 2558 ส่วนผมและคุณป้อมที่จองเวลาไว้  
84 ชั่วโมง ต้องออกสตาร์ท เช้าวันท่ี 17 สิงหาคม 
2558 เวลา 05.00 น. จึงรู้สึกตื่นเต้นพอสมควรครับ 
เพราะเวลาใกล้เข้ามาทุกทีแล้ว

J J
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 วันที่ 16 สิงหาคม 2558 เวลา 09.00 น. ผม
และคุณป้อมต้องไปตรวจสภาพรถจักรยาน โดยการ
ตรวจของเขานั้น จะดูเรื่องไฟแสงส่องสว่างเป็นหลัก 
ใครจะใช้รถจักรยานอะไรประเภทไหนได้ทั้งนั้น เรา
ตรวจสภาพรถจักรยานเสร็จเวลา 10.00 น. ก็ได้
เวลารวมตวัถ่ายภาพหมู่ของผู้ร่วมกจิกรรม Bike For 
Mom ที่ตรงกับประเทศไทยเวลา 15.00 น. ซึ่งตรง
กับในประเทศฝรั่งเศสเป็นเวลา 10.00 น. พอดี 
 หลงัจากถ่ายภาพเสรจ็แล้ว จงึแยกย้ายกนักลับ
ไปพักผ่อน ส่วนคุณชานนท์ไม่ได้กลับที่พัก แต่คงอยู่
ที่จุดสตาร์ทเพื่อรอเวลาปล่อยตัวของกลุ่มท�าเวลา  
90 ชั่วโมงในตอนเย็น ส�าหรับผมและคุณป้อมจะ
ต้องกลับมาที่สุดสตาร์ทนี้ในเวลาเช้า เพื่อเตรียมขี่
จักรยานในกลุ่มท�าเวลา 84 ชั่วโมง ด้วยความตื่นเต้น
อย่างบอกไม่ถูก

J J
 วนัท่ี 17 สงิหาคม 2558 เวลา 05.00 น. หลงัจาก 
เริ่มออกตัวไปได้ประมาณ 40 กิโลเมตร ปรากฏว่า
ยางแตก ต้องเปล่ียนยางในแล้วจึงไปต่อได้อีก 140 
กิโลเมตร ยางหลังก็เริ่มลมอ่อนอีก จึงต้องเปลี่ยน
ยางในอีกรอบ จนต้องตัดสินใจเปลี่ยนยางนอกและ 
ยางในเส้นหลงัเนือ่งจากยางเริม่ซมึอ่อนอกีครัง้ ขณะที่ 
ระยะทางยังเหลืออีกกว่า 600 กิโลเมตร ยางหน้าก็
เปิดปัญหาขึ้นมาอีก

 โชคดีเจอคุณวิช เพื่อนคนไทยซึ่งเป็นผู้น�าเข้า 
กิจกรรม Audax มาเมืองไทยร่วมกับคุณบ๊อบ จึงขอ 
ยมืยางนอกพร้อมเปลีย่นยางในทีเ่ตรยีมมา จงึสามารถ 
ปั่นไปจนถึงเมืองแบร็สต์ ระยะทางประมาณ 644 
กิโลเมตร ท�าเวลาเกินกว่าก�าหนดไป 20 กว่านาที  
แต่ต้องตัดสินใจหยุด เพราะว่ากระโหลกจักรยาน 
เริ่มมีเสียงดัง และเนื่องจากว่าเตรียมอุปกรณ์ไป 
ไม่เหมาะสมจึงท�าให้ค่อนข้างล�าบากอย่างมาก
 อีกทั้งอากาศที่หนาวมากในเวลากลางคืน จึง
ตดัสนิใจไม่ไปต่อ ซ่ึงต้องยอมรบัว่าการขีจ่กัรยานครัง้นี้ 
โหดกว่าที่คาดเอาไว้อย่างมาก เนื่องจากเส้นทางเป็น
ภูเขาแทบทั้งนั้น แม้ว่าจะเตรียมตัวมาพอดี แต่การ 
เตรยีมอปุกรณ์ไม่พร้อมสมบรูณ์ ซ่ึงกลายเป็นอปุสรรค
ที่ส�าคัญอย่างมาก

J J
 การขี่จักรยานที่ฝรั่งเศสครั้งนี้ ระยะทาง
ประมาณ 1,000 กิโลเมตร รู้สึกได้เลยว่ามีความ
ปลอดภัยอย่างมาก ไม่มีรถยนต์เข้ามาใกล้ๆ เลย 
เวลาท่ีรถยนต์จะแซงจักรยานของเรา เขาจะเว้น
ระยะห่างจากตัวเราและจักรยานเป็นวา หาก
มีรถยนต์สวนทางมา เขาก็จะรอจนกระทั่งไม่มี
รถยนต์สวนทางมาแล้วจงึขบัแซงเราขึน้ไป ซึง่เป็น
สิง่ทีน่่าประทบัใจอย่างมาก อยากจะบอกว่าแม้ถนน
ที่นี่จะแคบ แต่ผู้คนใจกว้างอย่างมาก ■

F ปารีสมีพืน้ทีใ่หญ่มาก และเมือ่ออกนอกเมอืงจะเป็นพืน้ทีเ่กษตรกรรมทัง้หมด 
และเมอืงทีผ่่านไปด้วยการขีจ่กัรยานนัน้ จะพบว่าเป็นพืน้ท่ีเกษตรกรรมเกอืบ
ทั้งหมด โดยตัวเมืองทั้งหมดจะอยู่บนภูเขาซึ่งเป็นที่สูง

F ถนนในชนบทแคบมาก แต่กลับรู้สึกได้ว่าขี่จักรยานแล้วปลอดภัย

F ค่าใช้จ่ายที่นี่หากทานอาหารนอกบ้านตามร้านอาหาร จะมีค่าใช้จ่ายมื้อละ
ประมาณ 600 บาท ทุกอย่างเมื่อเทียบกับบ้านเราแล้ว แพงอย่างมาก

F อากาศเวลากลางวันในขณะนั้นประมาณ 22 - 30 องศา ส่วนเวลากลางคืน
ประมาณ 5 - 20 องศา

F ผู้คนส่วนใหญ่เป็นคนมีเหตุมีผล ใจเย็น และผู้คนส่วนใหญ่ขี่จักรยานจึงมี
สุขภาพที่แข็งแรง

F ที่นี่มีคุณภาพชีวิตดี รายรับ - รายจ่าย สามารถด�ารงชีวิตได้อย่างมีความสุข



ค�าสัมภาษณ์โดย แซม สิริพงศ์ รวยดีเลิศ
เรียบเรียบ/ภาพ zangzaew

กิ่งก้านหนึ่งแห่ง

อาจารย์นิยม อิ่มอุดม
“ไม้ค�้าตะวัน”

	 ไม่ใช่สิ่งที่เกินไปหากจะกล่าวว่า	กลุ่มจักรยานที่เรียกตนเองว่า	“ไม้ค�้ำตะวัน” 
คือต้นแบบของการปั่นจักรยานอย่างมีอุดมการณ์ของนักเดินทางด้วยจักรยาน	 
ทีถ่่ายทอดสืบทายาท	ไปสูน่กัป่ันจักรยานเพ่ือการเดนิทางท่องเทีย่วจนถึงปัจจุบนั
	 เป็นโอกาสส�าคัญย่ิง	 ที่ได้น�าเรื่องราวจากการให้สัมภาษณ์พูดคุยของ	
อำจำรย์นิยม อิ่มอุดม หนึ่งในกลุ่มไม้ค�้าตะวัน	 กับ	 แซม สิริพงศ์ รวยดีเลิศ  
ผู้ที่ได้รับการขนานนามว่า	“กัลบกนักปั่น”	 ในระหว่างร่วมเดินทางปั่นจักรยานไป
ท่องเที่ยวยังประเทศลาว
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แซม สิริพงศ์ 
 ขอท�ำควำมรู้จักอำจำรย์หน่อยนะครับ?	
อาจารย์นิยม
 ผมกมี็บ้านเกดิอยูท่ีพ่ระนครศรอียธุยา เป็นคน
เมอืงเก่า จบปรญิญาตรคีรศุาสตร์บนัฑติ เรยีนสายครู
มาโดยตลอด จบรับราชการเป็นครู อยู่ท่ีบางปะอิน  
2 ปี อยู่กระทรวงฯ ในส่วนอาชีวะศึกษา 3 ปี เป็น 
นกัวชิาการสอบในกรมวชิาการอกี 27 ปี และออกจาก 
ราชการในปี 56 ผมแต่งงานตอนอยู่กระทรวงศึกษา 
อายุประมาณ 26 ปีในตอนน้ัน เวลานี้มีบุตรชาย
สองคน
แซม สิริพงศ์ 
 เข้ำมำวงกำรจักรยำนเมื่อไรครับ?
อาจารย์นิยม
 หลังออกจากราชการปี 2446 มาท�างาน
บ้านอยู่หนึ่งปี ใช้ชีวิตทัวร์ธรรมะตลอดทั้งปี ก็ได้ 
ประโยชน์บ้าง แต่สุขภาพเริ่มไม่ค่อยดี มีความดัน 
โรคอ้วน โรคหัวใจ หมอบอกว่าให้ออกก�าลังกายบ้าง  
โดยให้เลือกระหว่างว่ายน�้าหรือจักรยาน ผมก็เลือก
จักรยาน
 ทแีรกป่ันจกัรยานแม่บ้านไปเท่ียวคยุกบัชาวบ้าน 

บ้าง เก็บของมารีไซเคิลบ้าง เพื่อสนุกไปวันๆ ให ้
หมดเวลาไปวันๆ เก็บของมามากๆ แม่บ้านก็ชักบ่น  
กเ็ลยเลกิไป คดิว่าไอ้เราก็ยงัมจีกัรยานอยู ่หรอืจะลอง
หันมาปั่นจักรยานจริงๆ จังๆ มากขึ้นท่าจะดี
 ตอนน้ันที่จังหวัดสมุทรปราการมีต้นแบบอยู่
คือลุงประดับ คุณเล็กคุ้มทอง ลุงปุ่น มีกันประมาณ 
5-6 คน ผมก็เริ่มให้พวกเขาฝึกสอนเรา ตอนนั้นมีรถ
จักรยานอยู่หนึ่งคัน เป็นจักรยาน Trek รุ่นเก่า ซื้อมา
ราคาสองพนัห้า แต่พอขีไ่ปได้สกั 7 กโิล.. ก็ตะคริวกิน
เสียแล้ว เราจึงมาหาสาเหตุ พบว่ากล้ามเนื้อเรายัง
ไม่ชินกับจักรยาน เราก็ไม่ค่อยรู้เรื่องจักรยาน พอมา
เข้ากลุ่มเค้าก็สอนเราใช้เกียร์ ปรับอาน พอเริ่มปั่นได้  
ก็เริ่มออกทริปในจังหวัดสมุทรปราการ 
 จึงได้พบว่ามีเส้นทางต่างๆ ที่ไม่เคยพบเคย
เห็นมันซ่อนอยู่ในจังหวัดเรามากมายเหลือเกิน เช่น
ทางเท้า ทางเลียบคลองต่างๆ ไม่มีใครรู้เลยในยุคนั้น 
ป่ันกนัอยูพ่กัหน่ึงพบว่าวฒันธรรมของสมทุรปราการ
เคยใช้คลองเป็นการคมนาคมกนัมาก่อน พอเลกิใช้จงึ
ถูกท�าเป็นทางเท้าเลียบคลอง เมื่อเรามาใช้ จึงท�าให้
ปลอดภัยไม่ต้องกลัวเรื่องรถที่ถนนเมนใหญ่
แซม สิริพงศ์ 
 แล้วเป็นอย่ำงไรครับ	 ถึงได้กลำยเป็นกลุ ่ม 
ไม้ค�้ำตะวัน	ที่ขึ้นชื่อว่ำเป็นกำรปั่นทัวร์นกขมิ้น?
อาจารย์นิยม
 พอเราปั่นได้ไกลมากขึ้นเรื่อยๆ ไปคลองด่าน 
ไปบางปะกง ได้เป็นร้อยกิโลเมตรไปกลับ จึงเริ่มนึก
สนกุว่าจกัรยานน่าจะน�าพาไปได้ไกล จึงได้มโีอกาสไป
ร่วมกับกลุ่มชมรมจักรยานเพ่ือสุขภาพไทย (สมาคม
จักรยานเพื่อสุขภาพไทยในปัจจุบัน) แต่เราก็เป็น 
น้องใหม่ มีปมด้อยว่ารถเก่าและอ่อนซ้อม จึงไม่ค่อย
ได้เข้ากลุ่ม กลับมาซ้อมความพร้อมของตัวเองก่อน 
หลังจากนั้นจึงได้เริ่มออกทริปเป็นครั้งแรก
 ครั้งน้ันเป็นทริป เปิดทัวร์อาเซียนสี่แผ่นดิน  
มีลาว ไทย พม่า และกัมพูชา ผมเป็นคนไทยคนแรก
ทีอ่าย ุ60 ปี ได้รับคัดเลอืกไปเปิดตวัอาเซยีนในครัง้น้ี  
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รถผมก็ขอยืมน้องภรรยา ก็ไปกับเขา โดยไม่รู ้ว่า 
ขี่ขึ้นเขาเป็นอย่างไร ไม่รู้จะไปไหวหรือไม่ 
 ทางเจ้าของผู้จัดงาน พาไปปั่นซ้อมขึ้นเขาท่ี
จังหวัดตาก ขึ้นเขาไป 35 กิโลเมตรผมก็สอบตก  
จะขอกลบับ้าน เขากบ็อกว่า คณุตาไม่ต้องกลบัหรอก  
ถ้าขีไ่ม่ไหวกข็ึน้รถตู ้กม็แีอร์ มหีนงัสอืให้อ่าน มเีพลงฟัง  
นั่งสบายๆ เราก็รู้สึกว่าดีเหมือนกัน แล้วก็มีรถช่าง
อีกคัน พอรถเสียก็มีช่างมาคอยดูแล แล้วก็มีรถหมอ 
รวมเป็นสามคัน
 เรากไ็ปกบัเขา แต่ตวัเราไม่พร้อมเพราะอ่อนซ้อม  
ไปเข้าลาว เข้าเขมร ก็ขี่ไม่ไหว เพราะถ่ายท้องอยู่
ตลอดทาง ไม่มีแรง จึงขึ้นรถบ้าง ขี่บ้าง จนจบทริป
 กลับมาจึงประเมินตัวเองว่า โอย..เราเนี่ย
ท่าทางจะอ่อนซ้อมอย่างมาก ท�าให้ข่ีไม่ค่อยไหว 
ประสบการณ์กไ็ม่ค่อยม ีจนมบีรษิทัผูจ้ดัเค้าจะจัดทรปิ
จักรยานข่ีรอบประเทศไทย เก็บเงินคนละสามหมื่น 
ห้าพันบาท ประกาศทางเว็บไซต์ สมัครกันประมาณ 
20 กว่าคน เป็นผู้สูงอายุทั้งนั้น
 เริ่มออกทริปที่กรุงเทพฯ ไปทางนครปฐม 
เมืองกาญจน์ ขึ้นไปแม่ฮ่องสอน พะเยา เชียงใหม่ 
ระยะทางทั้งหมด 6,500 กิโลเมตร ขี่กันวันละ 100 
กิโลเมตรไม่มีวันหยุด ใช้เวลา 65 วัน 
 กลับมาเราประเมนิตัวเองว่าเราเป็นอย่างไรบ้าง  
จากการเสียเงินไปสามหม่ืนห้าท�าให้เรารู้จักตัวเอง
มากยิ่งขึ้น รู้จักค�าว่า “เหงื่อจืด” ซึ่งพวกเราเป็นคน
ก�าหนดเอง เมื่อขี่จักรยานไปได้ 6 สัปดาห์ ร่างกาย
จะมีการปรับตัวของมันเอง ทั้งระบบหายใจ ระบบ
ขับถ่าย เหมือนกบัการท�าดีทอ็กซ์ พวกกรดยรูคิ อะไร
ต่ออะไรจะถูกขับออกมาหมด เหงื่อเลยไม่มีขี้เกลือ  
เข้าตาไม่แสบ เข้าปากไม่เค็ม เสื้อผ้าไม่มีกลิ่นเหม็น 
หลงัจากขีม่า 6 สปัดาห์ร่างกายมนัก็อยูตั่ว ทุกคนรูส้กึ 
ประทับใจกัน จึงรวมตัวเรียกตัวเองว่ากลุ่ม “ไม้ค�้า
ตะวัน”
แซม สิริพงศ์ 
 ที่มำของชื่อกลุ่มเป็นมำอย่ำงไรครับ?

อาจารย์นิยม
 พวกเราในกลุ่มติดต่อกันอยู่ตลอด ออกทริป 
ขี่ไกล ไปลาว เขมร เวียดนาม จีน ตอนนั้นพี่ตุ๋ยและ
พ่ีชอบกลุ่มจักรยานที่อุบลฯ เขาไปกินอาหารที่ร้าน 
เจอหนุม่สาวก�าลงักนิอาหาร โดยชายหนุ่มคุยกบัสาว
คนรกัว่า.. พีน่่ะไม่อยำกให้มดืเลย เพรำะพอมดืแล้ว 
ก็ท�ำให้เรำต้องจำกกัน
 พวกผู้เฒ่าในกลุ่มก็เลยคิดกันในใจเล่นๆ ว่า  
เอ้ำ.. ก็เอำไม้ค�้ำตะวันไว้สิ มันจะได้ไม่มืด..
 พอมาเล่าให้เพือ่นๆ ในกลุม่ฟัง กเ็ลยมคีวามคดิ
ว่า เอ่อ.. น่าจะเอาค�าว่า “ไม้ค�า้ตะวนั” มาต้ังช่ือกลุม่
กันเสียเลย พวกเราก็วิจารณ์กันว่า จะเหมำะไหมกับ
วัยของเรำ	เห็นว่ำมีสองนัยก็คือ..	
	 อย่ำงแรก	 ถ้ำเรำเป็นหนุ่มสำว	 เรำก็ไม่อยำก
ให้มืด	 ก็เอำไม้ค�้ำตะวันเอำไว้จะได้ยังคงอยู่กันอย่ำง
มีควำมสุข
	 ส่วนอีกนัยหน่ึงก็คิดกันข�ำๆ	 ว่ำ	 อำยุมำกแล้ว	
ท�ำกำรบ้ำนไม่ค่อยได้	 ก็ไม่อยำกให้มืดเหมือนกัน	
เพรำะพอมืดแล้วกลัวว่ำจะเสียแรง	(ฮำ)
 แต่อีกอย่างก็คือว่า จริงๆ แล้ว ไม้ที่จะต้อง
ใช้ค�า้ตะวนัได้นัน้ มนัจะต้องมคีวามแกร่งอย่างมาก 
มันถึงจะค�้าได้ เหมือนที่พวกเราเป็นอยู่นี่แหละ 
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 ชื่อกลุ ่ม “ไม้ค�้ำตะวัน” ก็เกิดขึ้นมาตั้งแต ่
ตอนนัน้ มีการออกแบบเสือ้ โดยโลโก้กไ็ด้คุณนิรนัดร์ 
เป็นศลิปินจากเมอืงกาญจน์ใช้พูก่นัออกแบบ แล้วเรา
ก็ท�าเสื้อมาใส่ขี่กันเป็นกลุ่ม
แซม สิริพงศ์ 
	 ทรำบว่ำหลังจำกประสบควำมเสร็จจำกกำร
ปั่นท่องเท่ียว	 ได้มีกำรชักจูงคนมำปั่นจักรยำนแบบ
แนวคิดลูกโซ่	หมำยควำมว่ำอย่ำงไรครับ?
อาจารย์นิยม
 ผมอยากให้วงการจกัรยานของเรามวัีฒนธรรม
การขี่ที่พัฒนาขึ้น เปล่ียนวิถีชีวิตใหม่จากท่ีเราเคย
ดักดานอยู่กับในห้องสี่เหลี่ยม เราจะใช้ระบบลูกโซ่ 
โดยแนะน�าคุณว่าขี่จักรยานดีอย่างไร เม่ือคุณรู้ว่ามี
ศรทัธาในการขีจ่กัรยาน คณุกไ็ปชวนเพือ่นต่อๆ กนัไป  
ท�าอย่างนี้ไปเรื่อยๆ 
 ปรากฏว่าภายใน 6-7 ปี สมุทรปราการเรามี
นกัป่ันเป็นพนัคน จนเราต้ังเป็นชมรมจกัรยานจงัหวดั
สมุทรปราการ ผมเป็นคนหนึ่งที่ร่วมเป็นรุ่นบุกเบิก 
ก่อตั้ง โดยมีลุงกุลเป็นประธาน หลังจากนั้นบริหาร 
มาพักหนึ่ง เกิดปัญหาเรื่องชมรมกับการเมืองเข้ามา 
ยุง่กนั จึงท�าให้ชมรมจกัรยานเร่ิมขาดความเป็นเอกภาพ  
จึงต้องเปลี่ยนแนวทางใหม่
แซม สิริพงศ์ 
 อุดมกำรณ์เกี่ยวกับจักรยำนเป็นอย่ำงไรครับ?
อาจารย์นิยม
 จักรยานต้องคิดว่าเราขี่เพื่อใครละ เราขี่เพื่อ
นักการเมือง หรอืขีเ่พือ่นกัธรุกิจ ถ้าเรา “ขีเ่พือ่ตวัเอง”  
ก็ไม่จ�าเป็นต้องพึ่งพาสปอนเซอร์อะไรพวกนี้หรอก 
เราก็เป็นตัวของตัวเอง เราอย่าให้คนอื่นเขามาชี้น�า 
แล้วชวีติเรากจ็ะไม่หลงไปในสิง่ทีเ่ขาดักเอาไว้ เพราะ
ว่าทุกวันนี้เราใช้ชีวิตเบ็ดเสร็จ 
 ค�าว่า “เบ็ดเสร็จ” ก็หมายความว่า เขารวบรัด
ให้เรา ขี่อย่างนี้ นอนอย่างนี้ กินอย่างนี้ ขี่แล้วไปกิน  
ขี่แล้วแจกของ ขี่แล้วกลับบ้าน ถ้าไม่มีก็ไม่ขี่ มันไม่ใช่ 
วิสัยของนักปั่นจักรยาน นักปั่นจักรยานจริงๆ ต้อง

ช่วยเหลือตัวเองได้ โดยเฉพาะเร่ืองรถจักรยาน เรา
ต้องรู ้ซ่อมได้ เปลีย่นแปลงได้ ช่วยตวัเองได้ ไปไหนๆ  
ปะยางได้ กางเต็นท์ได้ ไม่เป็นภาระกับคนอื่น หากิน
เองได้ ช่วยเหลือเพื่อนได้ มันเป็นวิถีชีวิตใหม่ท่ีเรา
ไม่เคยฝึกกัน ซ่ึงผมก็หันมาใช้ชีวิตแบบนี้ ก็พบว่า 
เอ้อ.. มันเป็นการใช้ชีวิตที่มีความสุขอีกแบบหนึ่ง ที่
มคีวามเป็นอสิระจรงิๆ ไม่ข้ึนอยูก่บันกัการเมือง หรอื
นักธุรกิจ 
แซม สิริพงศ์ 
 ทรำบว่ำเสียสละบ้ำนเป็นชมรมฯ?
อาจารย์นิยม
 พอเราไปจดทะเบียนเป็นชมรม เขาถามว่าก่อ
ตั้งที่ไหน ก็ไม่มีใครเสนอ ผมก็เลยเสนอที่บ้านตัวเอง
เป็นสถานที่ตั้งชมรม ตอนนั้นสมาชิก 308 คน ก็มา
ช่วยกนัปรบัปรงุจนส�าเรจ็เป็นทีท่�าการชมรม จากนัน้
ก็บริหารมาระยะหนึ่ง ก็เกิดปัญหา เช่นแนวทางการ
บรหิารไม่ตรงกนัวตัถปุระสงค์ แล้วปรบัเปลืย่นกนัมา
เรื่อยๆ ตอนนี้ก็เหลือน้อยลง 
 จริงๆ ก็ไม่อยากให้มาก อยากให้มีคุณภาพ แต่
เป็นไปในลกัษณะ “จิว๋แต่แจ๋ว” เป็นทีพ่ึง่ของนกัป่ัน
ทั่วไป
แซม สิริพงศ์ 
 ค�ำขวัญหรือปรัญชำเป็นอย่ำงไรครับ?
อาจารย์นิยม
 ใช้แนวทางของ “ไม้ค�้าตะวัน” คือ 
 1. มุง่ทางไกล ไร้กังวลั สขุภาพตนเตม็ปริมาตร
 2. สูงวัยใจแกร่ง แบ่งปัน สรรค์สร้าง
 3. ใจสู้ไม่รู้เหนื่อย
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 ที่มาของค�าขวัญเกิดจากสมาชิกในกลุ่มไม้ค�้า
ตะวันจากทั่วประเทศเสนอกันเข้ามา ภาคกลางมีผม
กับลุงเดชเสนอในข้อที่ 1 ภาคอิสานมีคุณเรืองศิลป์ 
คณุชอบ คณุตุย๋ เสนอข้อ 2 อันสดุท้ายลุงสมพลจาก
ตรังเป็นคนเสนอข้อ 3 
 ที่หลังเสื้อของพวกเราจึงมีค�าขวัญนี้ปรากฏ
แซม สิริพงศ์ 
 ในฐำนะที่ผมเป็นเหมือนลูกศิษย์	 ที่เจริญรอย
ตำมวิถีของอำจำรย์	โดยผมก็ได้ยึดเอำข้อที่	2	แต่ขอ
ตดัค�ำว่ำ	“สงูวยั”	ออกไปก่อนนะครับ	(หวัเรำะ)	ผมได้
ท�ำหน้ำท่ีแบ่งปัน	สรรค์สร้ำง	กลำยเป็นต้นฉบบัของผม	 
ที่มุ ่งไปทำงสุขภำพ	 ท่องเที่ยว	 และแบ่งปันให้กับ
สังคม	 ว่ำแต่อำจำรย์จะยังคงปั่นจักรยำนไปอีกนำน
แค่ไหนครับ?
อาจารย์นิยม
 ถ้าใจมีความสุขก็ยังปั่นไปครับ อายุร้อยก็ยัง
อยากปั่น แต่สังขารเป็นไปตามธรรมชาติ ถ้าเรารู้สึก
ว่าไม่พร้อมเราก็ปั่นไปแค่ใกล้ๆ เพ่ือตัวเราเอง เพื่อ
ประโยชน์ตนตอนนี้ก็ต้องมากหน่อย เพ่ือประโยชน์
ท่านก็ให้กันไปมากแล้ว ใครอยากได้ก็ไปฝึกเอาเอง 
เราให้แนวทาง ให้วนิยัในการอยูเ่ป็นกลุม่ เช่น ตืน่ตห้ีา 
หกโมงกินข้าว เจ็ดโมงล้อหมุน นอนวัด กินข้าวตลาด 
คุยกับชาวบ้าน เรื่องนี้ส�าคัญส�าหรับนักปั่นรุ่นใหม่  
ถ้าจะข่ีจักรยานเพื่อท่องเที่ยวนั้น มีสิ่งท่ีต้องปฏิบัติ
ให้ได้คือ 
 1. นอนวัด 
  ซึง่เราไม่ต้องเสยีค่าทีพั่กมาก เพราะส่วนใหญ่ 
การท่องเทีย่วเสยีไปกบัค่าพาหนะ ค่าทีพั่ก แต่วดัเนีย่

ไปไม่ถงึสีก่โิลเมตรก็มกัจะเจอ และมทีีน่อนด้วย และ
ยังเป็นการท�าบุญไปกับพระ
 2. กินข้าวตลาด
  หมายถงึต่างคนต่างเลอืกกนิ บางคนกนิโน่น
ได้นี่ไม่ได้ ก็ไปเลือกกินเอง
 3. คุยกับชาวบ้าน
  อันนี้ส�าคัญมากเพราะชาวบ้านนี่แหละ ที่
จะช่วยเหลือให้นกัป่ันสามารถเดนิทางไปถงึจดุหมาย 
ได้ดีและช่วยทุกเรื่อง หมอก็อยู่ที่ชาวบ้าน อาหาร
ก็อยู่ที่ชาวบ้าน ไกด์แนะน�าเส้นทางก็อยู่ที่ชาวบ้าน  
ดังนั้นพอเจอชาวบ้านก็กล่าวทักทายพูดคุยกับเขา
ด้วยมติรภาพ ให้เกยีรตเิขา เขาจะเปิดใจกบัเรา เราก็ 
เปิดใจกับเขา จะมีความสุขก็ตรงที่เราได้สัมผัส 
สิ่งเหล่านี้ เม่ือผ่านไปแล้วเราจะเห็นสัจจะเลยว่า 
แต่ละคนนั้นมีความต่าง ทั้งความคิด จิตใจ ร่างกาย 
มนัท�าให้เราลดตวัเองลงมาเหลอืศูนย์ หรอืใกล้ๆ ศูนย์
ไปเรื่อยๆ ท�าให้เห็นว่า ที่เราทุกข์มาก เพราะเรานั้น
ปรงุแต่งกนัแบบอนิฟินติีบ้วกตลอด ถ้าเราไปเจอภาพ
พวกนี้จะท�าให้ใจเราค่อยๆ อ่อน ลดลง ลดลง ท�าให้
เรามีความสุขมากขึ้น 
แซม สิริพงศ์ 
 น่ีคือท่านอาจารย์นิยม ที่ผมเรียนรู ้มาคือ  
เริม่จากเป็นคนทีม่โีรค หมอแนะน�า จงึหนัมาขีจ่กัรยาน  
และสร้างสรรค์ส่ิงดีๆ  ให้กบัสงัคมจักรยานมากมาย 
และเป็นต้นแบบของผม แซม สิริพงศ์ กับค�ากล่าว
ที่ว่า “จักรยำนเปล่ียนชีวิต” ซึ่งท�าให้ผมได้รับ
ประสบการณ์มากมายมาจากท่านนั่นเอง จึงนับได้
ว่าท่านเป็นบุคคลหนึ่งที่น่ายกย่องเป็นอย่างยิ่ง ■
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วิธีการปรับตั้งตีนผีจักรยาน
เรื่อง zangzaew

ขั้นตอนการปรับตั้ง

1. ปรับให้เป็นเกียร์ต�่าที่สุดก่อน
 ด้วยการปรับเกียร์ให้โซ่ไป
อยู่ที่เฟืองท้ายขนาดใหญ่ท่ีสุด ซึ่ง
อยู่ต�าแหน่งใกล้กับซี่ลวด

2. ตรวจสอบลูกรอกกับฟันเฟืองด้านหลัง
 ลองหมุนบันไดจักรยานดู เพื่อตรวจสอบดูว่า
ขณะโซ่เคล่ือนที่ในเกียร์ต�่านี้ ลูกรอกและเฟืองหลัง
ตัวใหญ่ อยู่ในต�าแหน่งที่สัมพันธ์กันพอดี ไม่ใกล้จน
กระทบกัน เพราะจะเกิดเสียงดังเคลื่อนที่ไม่เรียบ
 - ถ้าเกิดเสียงกระทบกัน ให้ใช้ไขควงขันสกูร
ที่อยู่ต�าแหน่ง “B” ตามเข็มนาฬิกา เพื่อเพิ่มความ
ตึงของโซ่จนเฟืองของลูกรอกตีนผี แยกออกจากชุด
เฟืองท้ายประมาณ 2 - 3 มิลลิเมตร
 - ระวังอย่างให้เฟืองอยูแ่ยกห่างกนัมากเกนิไป 

3. ตรวจสอบความตึงของสายเกียร์
 สามารถปรับได้ท่ีตัวปรับตรงปลายสายอีก 
ส่วนหนึ่ง

Derailleur หลัง หรือ ตีนผี ซ่ึงหมายถึงชุดเปลี่ยนเกียร์ในส่วนของเฟืองท้าย
ล้อหลังของจักรยาน ส�าหรับนักปั่นมือใหม่หรือแม้ประทั่งมือเก่าท่ัวไปแล้วละก็  

ไม่ค่อยจะอยากไปวุน่วายหรอืท�าความเข้าใจเจ้าอปุกรณ์ตวันีม้ากนกั เพราะคดิว่าน่าจะ
เป็นเรื่องยุ่งยาก แต่ขอบอกว่าไม่ใช่สิ่งที่ยุ่งยากแต่อย่างใด และหากปรับตั้งเองได้แล้ว  
จะยิง่ช่วยให้การเปลีย่นเกยีร์ในระหว่างป่ันจกัรยาน เป็นสิง่ทีส่นับสนุนการป่ันจกัรยาน
ให้คล่องตัวได้เป็นอย่างดี
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ขอบคุณข้อมูลจำก

4. จากนั้น เป ล่ียนไปที่ 
เกียร์สูงที่สุดและสังเกต
 เม่ือโซ่ไปอยู่ในเฟือง
ทีเ่ลก็สดุ ลองหมุนบนัไดให้
โซ่เคลื่อน และตรวจสอบ
ดูว ่าโซ่ลงต�าแหน่งเฟือง
พอดีหรือไม่ หากไม่พอดี
มีเสียงกระทบเหมือนเกียร์ไม่เข้า ให้ใช้ไขควงหมุน
สกรูตัวปรับที่ต�าแหน่ง “H” ตามเข็มนาฬิกา จนโซ่ 
เคลือ่นไหวในต�าแหน่งท่ีลงจงัหวะของเฟืองพอดี ทัง้นี้ 
ยงัสามารถปรบัความตงึของสายเกยีร์ช่วยได้อกีเลก็น้อย  
เพื่อให้แม่นย�ามากขึ้น

5. เปลี่ยนกลับไปที่เกียร์ต�่าอีกครั้ง
 และตรวจสอบการเคลือ่นไหวของโซ่ว่าเมือ่ปรบั
ไปทีต่�า่แหน่งเกยีร์ต�า่สดุ โซ่จะเคลือ่นเกินเฟืองใหญ่ไป
หรือไม่ ถ้าเป็นเช่นนั้น ใช้ไขควงปรับสกรูท่ีต�าแหน่ง 
“L” หมุนตามเข็มนาฬิกาเพิ่ม แต่หากโซ่ดูจะเข้าไป
ไม่ค่อยถึงเฟืองใหญ่สุด ให้คลายสกรู “L” ทวนเข็ม 
ทีละนิดจนพอดี

6. ทดสอบการเปลี่ยนทุกจังหวะของเกียร์
 ให้ทดสอบปรับเกียร์ทุกจังหวะ โดยหมุนบันได
แล้วปรับเกียร์ตามไปที่ละเกียร์ คอยสังเกตหากปรับ
เกยีร์แล้ว โซ่ไม่ค่อยลงจังหวะในบางจดุ ให้ค่อยๆ ปรบั
สกรูทั้งสองตามข้อ 4 และ 5 ที่ละนิด จนโซ่สามารถ
เคลือ่นไหวขณะเปลีย่นเกยีร์ต่างๆ ได้อย่างเป็นจงัหวะ
พอดี ไม่สะดุดหรือมีเสียงเหมือนเกียร์ไม่ค่อยเข้า

7. หล่อลื่นสกรูและจุดหมุน
 หลังจากปรบัตัง้ชดุเกยีร์เฟืองท้ายเรยีบร้อยแล้ว 
ควรหล่อลืน่โซ่และสกรูด้วยน�า้มนัหล่อลืน่ เพือ่ถนอม
และรักษาการใช้งานของโซ่กับชุดเกียร์ให้ยาวนาน ■
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วิธีการ 1 ปรับทัศนคติให้ถูกต้อง

1. คิดให้ถูกทาง
 แม้ว่าจิตใจจะไม่ใช่กล้ามเนื้อแต่ก็
แข็งแรงและสามารถสร้างความแตกต่าง
ระหว่างการประสบความส�าเร็จกับความ
ล้มเหลวในการบรรลุเป้าหมายของคุณได้ 
การจะมีรูปร่างฟิตเหมือนการวิ่งมาราธอน
ท่ีไม่ใช่แค่การกระโดด และต้องใช้การ
เปลีย่นแปลงหลายๆ อย่างในทกุๆ ด้านของ
ไลฟ์สไตล์ของคุณ อย่านึกไว้ก่อนว่าคุณจะ
เลิกท�าสิ่งต่างๆ ทันทีที่คุณได้ความฟิตในแบบที่คุณต้องการ หรือคุณเสี่ยงที่จะกลับไปท�านิสัยเดิมๆ ที่ไม่ดีอีก 
การมีรูปร่างฟิตควรจะหมายถึงการจัดการสิ่งต่างๆ ในชีวิตคุณที่คุณจะท�าจนกลายเป็นนิสัยติดตัวไปในที่สุด

2. คอยบันทึกความก้าวหน้าของคุณและภูมิใจกับการพัฒนาขึ้นเล็กๆ น้อยๆ
 นีเ่ป็นความคดิทีดี่ส�าหรบัการเริม่ ‘บนัทกึความฟิต’ เพือ่ทีค่ณุจะคอยบนัทกึเวลาทีค่ณุไปออกก�าลงักาย 
บนัทกึสิง่ทีค่ณุท�าและท�าเป็นเวลานานเท่าไหร่ คณุสามารถบนัทกึสิง่ทีคุ่ณรบัประทานในแต่ละวนั คุณอาจพบ
ว่าเมื่อคุณต้องเริ่มจด ไม่ว่าคุณจะกินขนมขบเคี้ยวหรือไม่ก็ตามคุณมีแนวโน้มที่จะกินขนมน้อยลง

วิธีการท�าให้รูปร่างฟิต

ความคิดที่ว่าจะท�าให้รูปร่างฟิตออกจะดูน่ากลัวอยู่บ้าง แต่
ผลลัพธ์ท่ีได้ก็คุ้มค่าไม่น้อย เราบอกขั้นตอนที่คุณต้องท�า

เพื่อให้น�าคุณเข้าสู่เส้นทางที่จะเปลี่ยนคุณเป็นคนรูปร่างฟิตขึ้น 
และสุขภาพแข็งแรงขึ้น
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 อย่าเลิกล้มความต้ังใจเพียงเพราะ
ความผดิพลาดครัง้เดยีว คณุอาจจะยอมแพ้
ในวันนั้นๆ ได้แล้วเริ่มวันใหม่ให้ดี อย่าเสีย
ก�าลังใจถ้าน�้าหนักคุณเลิกลดลง หรือคุณ
มีแค่บันทึกความก้าวหน้าไม่ก่ีอัน จ�าไว้ว่า 
อย่างน้อยโดยรวมคณุกไ็ด้พยายามผลกัดัน 
ตัวเองให้ก้าวไปข้างหน้าและนั่นเป็นสิ่งที่
น่าภูมิใจ

3. ท�าสัญญาผูกมัดกับตัวเอง
 สัญญาเหล่านี้หรือที่รู้จักอีกอย่างว่า
ระบบการให้รางวัล ให้คุณตั้งเป้าหมาย
ส�าหรับตัวคุณเองและตัดสินใจว่าคุณจะ
ให้รางวัลตัวเองอย่างไร เลือกสิ่งของที่คุณ
ต้องการมากจริงๆ หรือบางอย่างที่คุณ
อยากจะท�า
 ตัวอย่าง ท�าสัญญากับตัวเองว่า ถ้า
คุณออกไปวิ่งเป็นเวลา 30 นาทีทุกวัน  
คุณจะสามารถซ้ือเสื้อเชิ้ตตัวสวย หรือชุด
ไม้กอล์ฟอันใหม่ที่คุณหมายตาเอาไว้มา
นานนับสัปดาห์

4. หาคนมาร่วมฟิตไปพร้อมกับคุณ
 นี่จะยิ่งท�าให้คุณบรรลุเป้าหมาย
ได้ง่ายขึ้นเมื่อคุณมีใครสักคนร่วมแบ่งปัน
ความเจ็บปวดและสิ่งที่คุณได้รับ ท�าตาราง
ที่คุณทั้งคู่สามารถท�าร่วมกันและดูให้อีก
ฝ่ายท�าตามเป้าหมายอยู่ได้ 

 คุณอำจจะหำคนกลุ่มหนึ่งเข้ำร่วม
ตำรำง	 ‘กระชับหุ่นฟิต’	 ไปพร้อมกัน	 ให้
แต่ละคนวำงเงินรำว	 300	 บำทใส่ในถ้วย	
จำกนัน้คณุทีอ่อกก�ำลงัมำกทีส่ดุในช่วงเวลำ
ทีก่�ำหนดนัน้ก็จะชนะและได้เงนิรำงวลัไป ■

ขอบคุณข้อมูลจำก
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เรียบเรียงจากข้อมูลของ 
มูลนิธิหมอชาวบ้าน (Folk Doctor Foundation) 
www.doctor.or.th

8 โรคสุดฮิตหน้าฝน

ฤดฝูนทีแ่สนจะชุม่ฉ�า่เป็นทีช่ืน่ชอบของใครหลายคน  
เพราะทั้งเย็นสบายและแสนโรแมนติก แต่สิ่งที่ 

มากับหน้าฝนมิใช่เพียงความโรแมนติกเท่านั้น แต่ยัง
มโีรคภยัไข้เจ็บต่างๆ ด้วย จึงขอแนะน�าวธิป้ีองกนัโรค
ต่างๆ ที่จะเกิดขึ้นในฤดูฝน ดังนี้
 1. โรคทีต่ดิต่อทางน�า้และทางอาหาร โดยเฉพาะ  
ช่วงทีมี่น�า้ท่วม ได้แก่ โรคอจุจาระร่วง โรคบิด ไทฟอยด์  
อาหารเป็นพิษ และตับอักเสบ เป็นต้น 
 สาเหตุเกิดจากการกินอาหารหรือด่ืมน�้าที ่
ปนเปื้อนเชื้อโรค รวมทั้งเกิดจากการกินอาหารสุกๆ 
ดิบๆ หรือการใช้น�้าที่ไม่สะอาดมาประกอบอาหาร
 การป้องกนัท�าได้โดยไม่กินอาหารท่ีปรงุไว้นาน
เกิน 6 ชั่วโมง เนื่องจากอากาศร้อนชื้นจะเหมาะกับ
การเจริญเติบโตของเชื้อโรค
 2. โรคติดเชื้อทางเดินหายใจ ได้แก่ โรคหวัด 
ไข้หวัดใหญ่ คออักเสบ หลอดลมอักเสบ ปอดอักเสบ 
หรือปอดบวม
 สาเหตุเกิดจากการที่ร่างกายอ่อนแอเพราะ
อุณหภูมิเปลี่ยนแปลง ท�าให้ติดเช้ือโรคที่ฟุ้งกระจาย
อยู่ในอากาศ หรือในละอองเสมหะ น�้ามูก น�้าลาย
ของผู้ป่วยที่ไอ จาม ออกมา
 การป้องกันท�าได้โดยการสังเกตอาการของ
ตนเอง หากมีไข้ ไอ หายใจเร็ว หรือหอบเหนื่อย ให้
รีบพบแพทย์ ซึง่กลุ่มทีค่วรระมัดระวงัเป็นพเิศษได้แก่ 
ผู้สูงอายุ และเด็กอายุต�่ากว่า 5 ขวบ
 3. โรคเลปโตสไปโรซิส เกิดจากเชื้อแบคทีเรีย
ที่อยู่ในปัสสาวะของหนูหรือสัตว์เลี้ยง เช่น สุนัข แมว 

โค กระบอื โดยเช้ือจะปะปนอยู่ในน�า้และสิง่แวดล้อม
เชื้อจะเข้าสู่ร่างกายทางผิวหนัง ปาก จมูก ตา
 อาการที่พบได้บ่อยได้แก่ มีไข้สูงเฉียบพลัน 
ปวดศรีษะ ปวดกล้ามเนือ้อย่างรนุแรง ตาแดง คอแขง็ 
มักมีไข้ติดต่อกันหลายวันสลับกับไข้ลด อาจมีผื่นที่
เพดานปาก หรอืมจีดุเลอืดออกตามผวิหนังและเยือ่บุ  
ระยะท้ายอาจ มีตับวายและไตวาย กล้ามเนื้อหัวใจ
อักเสบ
 ดงันัน้หากมปีระวตัแิละพฤตกิรรมเสีย่งดงักล่าว 
1 - 14 วัน ให้รีบไปพบแพทย์ทันทีเพราะผู้ป่วยอาจ
ถึงแก่ชีวิตได้
 4. โรคไข้เลือดออก เกิดจากเชื้อไวรัส โดยม ี
ยงุลายเป็น พาหนะน�าโรค หลงัจากถกูยงุลายที่มเีชือ้
กัดประมาณ 5-8 วัน
 อาการจะมไีข้สงูลอย (38.5-40.0 องศาเซลเซียส)  
ตดิต่อกนั 2-7 วนั หน้าแดง ปวดศีรษะ ปวดกล้ามเน้ือ  
ปวดกระดูก ปวดเบ้าตา บางรายมีปวดท้อง อาเจียน 
เบื่ออาหาร มีจุดแดงเล็กๆ ตามแขน ขา ล�าตัว รักแร้ 
อาจมีเลือดก�าเดาไหล และเลือดออกตามไรฟัน 
อาการทั่วไปคล้ายเป็นหวัด แต่ไม่ไอ ไม่มีน�้ามูก
 ผู้ท่ีมีอาการไม่รุนแรงหลังจากไข้ลดลง อาการ
ต่างๆ จะดีขึ้น แต่ในรายที่มีอาการรุนแรง ขณะที ่
ไข้ลดลงอย่างรวดเร็ว จะเกิดภาวะช็อก ผู้ป่วยจะมี
อาการซึมลง กระสับกระส่าย กระหาย เหงื่อออก  
ตัวเยน็ ปากเขยีว ชีพจรเบาเรว็ ความดันโลหติเปลีย่น  
บางรายมีอาการปวดท้องกะทันหัน อาจมีเลือดออก
ในกระเพาะอาหารและล�าไส้ ถ่ายเป็นเลอืด ปัสสาวะ
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น้อยลง
 หากพบอาการดงักล่าว ให้รบีน�าตัวผู้ป่วยไปพบ
แพทย์โดยด่วน
  5. โรคมาลาเรยี ไข้มาลาเรียเกดิจากเชือ้โปรโตซัว  
โดยมียุงก้นปล่องซึ่งอาศัยในป่าตามแนวชายแดน
ของประเทศเป็นพาหะน�าโรค เมื่อถูกยุงน�าเช้ือกัด
ประมาณ 15-30 วัน จะมีอาการป่วย ต้องไปพบ
แพทย์เพื่อเจาะเลือดตรวจและรับการรักษาโดยเร็ว
 โรคมาลาเรียรักษาให้หายได้ง่ายเพียงกินยา
ไม่ก่ีวัน แต่ถ้าได้รับการรักษาช้า อาจมีปัญหาท�าให้
เกิดอาการ รุนแรงและมีภาวะแทรกซ้อน เช่น ภาวะ
มาลาเรียขึ้นสมอง ภาวะปอดบวมน�้า ภาวะไตวาย 
ท�าให้ผู้ป่วยเสียชีวิตได้
 ในปัจจุบันยังไม่มีวัคซีนป้องกัน จึงท�าได้เพียง
ป้องกนัตนเองไม่ให้ถกูยงุกดั ซึง่ไม่แนะน�าให้ใช้วธิกีนิ
ยาป้องกัน เนื่องจากไม่มียาที่มีประสิทธิภาพสูงและ
อาจก่อให้เกิดปัญหาการดื้อของเชื้อมาลาเรียได้
 6. โรคไข้สมองอักเสบเจอ ี เกิดจากการติดเชื้อ
ไวรสัทีม่ยีงุร�าคาญเป็นพาหะ ซึง่มักแพร่พนัธุใ์นแหล่งน�า้ 

ในทุ่งนา ยุงชนิดนี้ได้รับเชื้อไข้สมองอักเสบเจอี ขณะ
กินเลือดสัตว์โดยเฉพาะหมู
 ส่วนใหญ่ผู้ติดเชื้อมักไม่แสดงอาการ ในรายที่
มีอาการจะมีไข้สูง ปวดศีรษะมาก คลื่นไส้อาเจียน 
อ่อนเพลีย หากอาการรุนแรงผู้ป่วยอาจไม่รู้สึกตัว
และเสียชีวิต บางรายเมื่อหายป่วยอาจมีความพิการ
ทางสมอง สติปัญญาเสื่อม หรือเป็นอัมพาตได้
  7. โรคเยื่อตาอักเสบ หรือตาแดง เกิดจากเชื้อ
ไวรัส เชื้ออยู่ในน�้าตาและขี้ตา ติดต่อโดยการสัมผัส
ใกล้ชิด หรือใช้ของร่วมกัน นอกจากนี้ยังอาจเกิด 
ตาอักเสบ เน่ืองจากการใช้น�้าที่ไม่สะอาดล้างหน้า 
อาบน�้า ถูกน�้าสกปรกที่มีเชื้อโรคกระเด็นเข้าตา หรือ
เกิดจากการใช้มือ แขน และเสื้อผ้าที่สกปรกขยี้ตา
 8. โรคน�า้กดัเท้า เกดิจากเชือ้รา สาเหตมุาจาก
การท�างานที่ต้องลุยน�้าสกปรกนานๆ ท�าให้ผิวหนัง
ซอกนิ้วเท้าแดง ขอบนูนเป็นวงกลม คัน ถ้าเกาจะ
เป็นแผลมีน�้าเหลืองเยิ้ม
 ป้องกันได้โดยการท�าให้เท้าแห้ง ถ้าจ�าเป็นต้อง
ลงน�้าก็ให้หมั่นล้างเท้าด้วยน�้าสะอาด ■
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เรื่องเล่าชาวสองล้อ
เรื่อง/ภาพ จารึก หลังสวน

ปั่นสองเดือนเที่ยวยูนนาน
ตอนที่ 6
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วันที่สองหลังหุงข้าวท�ากับกินเสร็จ
แถมคดห่อ ออกจากเมืองแค่สอง

สามกิโลเมตร เจอทางมุ่งขึ้นเขาสวน
ทางล�าน�้าที่เขาท�าเขื่อนกั้นปั ่นไฟฟ้า
เลยล่ะ เร่ิมจากทางเลยีบล�าน�า้ สามสบิ
กิโลเมตรผ่านไปแล้วที่ยังปั ่นไต่หนืด
กระดึ้บๆ เป็นตัวหนอน จนเห็นสายน�้า
เป็นสายยาวเหมือนงูเลื้อยคดเคี้ยว
ในร่องเขา สภาพขาอ่อนแบบผมได้
ความเร็วไม ่น ่าจะเกินหกหรือเจ็ด
กิโลเมตรต่อช่ัวโมง แต่สุดคุ้มปั ่นไต่
เขาดูวิวล�าน�้าเพลิน ก�าหนดจิตอยู่กับ
ลมหายใจเข้าออกแบบสบาย วันนี้ 
ปั ่นเพลินกะวิวสวยมีแสงพอเหมาะ 
บนท้องฟ้ามีเมฆขาวหนาปิดทั่วฟ้า  
ไม่ร้อนครับ 
 ครับก็อยากจะชวนอีกละครับ 
ชวนปั่นช่วงนี้บนเส้นทางหมายเลข 
S214 ผมอ่านเจอมีหลายท่านแล้ว
นะครับ ในหมู่พวกเรานักปั่นคนไทย
นี่แหละครับ ปั่นไปเที่ยวหยวนหยาง 
ส่วนใหญ่จะปั่นเข้าจีนที่ชายแดนลาว
บ่อเต็นที่คุ้นกัน ดูจากแผนที่ก็เจอครับ 
เส้นทางหมายเลข S214 อยู่ใกล้กับ
ชายแดนจนีลาวแถวบ่อเตน็ ส่วนผมเข้า
จีนที่เหอโค่ว ปั่นตั้งเข็มมุ่งทิศตะวันตก 
มาเจอเส้นถนน S214 ที่เมืองล่าวเม่ง
แล้วป่ันต่อจนถงึหยวนหยาง อยากชวน
ท่านป่ันขึน้เหนอืมุง่สูเ่จยีนชุย่ ไปป่ันบน
เส้นทางช่วงนี้ครับ
 เส้นทางวันที่สองที่ผมปั ่นออก
จากเมืองหม่านชา เส้นทาง S214 
เปลี่ยนจากถนนใหญ่ เป็นเส้นทาง
ลาดยางชนบทของแท้อีกคร้ัง เป็นแค่
ถนนเล็กๆ สร้างแบบโบราณ แบบถนน
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ลาดยางหลังเต่า ความกว้างหน้าถนนไม่พอที่รถสอง
คันจะวิ่งสวนกันได้ ต้องหลบลงไปรอริมทางซักคัน
หนึ่งก่อน แต่ความสวยงามอยู่ที่ถนนเส้นนี้พาวนขึ้น
ไปตามไหล่เขาสูงขึ้นไป ผ่านหรือแหวกดงไม้ขึ้นทึบ
สองข้างทาง ได้สมัผสัการป่ันสงบเป็นทีส่ดุ ยิง่สงูกเ็หน็
แนวเขาทับซับซ้อน เห็นความอุดมสมบูรณ์ของป่า
และล�าน�้า จนจีนเขากั้นน�้าสร้างเขื่อนท�าโรงไฟฟ้าได้ 
หลายจุด ผมปั่นไต่สูงข้ึนเขากว่าสามสิบกิโลเมตร  
กะจะหาท่ีกางเตน็ท์ก่อนถงึเมอืง ท่ีประมาณจากแผนท่ี  
เมืองที่อยู่ใกล้หากปั่นต่อให้ถึงชื่อเมืองพูเช่อ
 ครบั...เยน็นัน้ผมก็สมใจผมอกีวันทีป่ั่นไม่ถึงเมอืง  
หรือพูดอีกทีแบบนี้จะถูกต้องกว่าที่ผมต้ังใจท�า คือ
ปั่นๆ ไปพอตกเย็นพอใกล้จะถึงเมืองทั้งที่ยังมอง 
ไม่เหน็ก็ตาม แบบให้มันห่างผู้คนว่างัน้เถอะ กม็องหา 
จดุเหมาะทีจ่ะกางเตน็ท์ แต่วันน้ีมปัีญหานดิหน่อยคอื 
ไม่มจุีดใดทีเ่หมาะต่อหลกัการกางเตน็ท์เลย ด้วยลกัษณะ 
ถนนตัดเลาะขอบเขา พื้นที่เขาถากภูเขาท�าที่ราบ  
เขาตดัราบแค่พอท�าเป็นถนน สองข้าง ข้างหนึง่กเ็ป็น
เขาชันไม่มีพื้นที่พอจะวางเต็นท์ แถมลูกหินหรือดิน
บนเขามันพร้อมจะถล่ม ปั่นทั้งวันเห็นลูกหินก้อนโต
บ้างเล็กบ้าง หล่นตกเกลื่อนอยู่บนถนนครับ อีกข้าง
ของถนนก็เป็นเหวลึก ตกผลุบกลิ้งลงล�าน�้าใหญ่ท่ี 
ไหลเชี่ยว เห็นลิบๆ ครับล�าน�้าที่ว่านี่
 ถนนแถบน้ีเป็นอย่างนี้ล่ะครับ แต่สุดท้ายมัน
ก็ต้องหาที่นอนจนได้ ที่กางเต็นท์ของผมวันนี้ ก็ไป
ลงเอยเอาที่มุมโค้งของถนนช่วงหนึ่ง เป็นเพราะเป็น
ส่วนโค้งของถนน เขากจ็�าเป็นต้องถากภเูขาให้มพีืน้ท่ี
มากพอต่อการท�าวงโค้งของถนน ท่ีผมเลอืกกางเต็นท์
ก็เอาเต็นท์ไปกางหลังต้นเสาไฟฟ้า ที่เขาปักเป็นเสา
หลักรับแรงดึงสายตรงหัวโค้ง กะเอาเสาไฟฟ้าเป็น
ตัวกันชนยามมีรถยนต์ทะเร่อทะร่าหลุดโค้ง ก็พอ
จะมีเสารับรถยนต์ก่อนถึงเต็นท์ผมได้บ้างละนะครับ  
ผมคิดอย่างงี้จริงๆ ครับ ตอนนั้น
 กางเตน็ท์เสรจ็แล้ว กน็ัง่คดิถึงสองสาวนกัศกึษา
ที่เจอกันที่ต�าบลโตยี่ซุ ไม่ได้คิดถึงในแง่เป็นอย่างอื่น

หรอกครับ แค่คิดถึงเพราะล้วงขนมเค้กก้อนใหญ่ที่
เธอให้ผมติดตัว เธอก�าชับให้ผมเก็บกินระหว่างทาง 
ผมใช้มีดแบ่งกินหลายครั้งกลั้วกะกาแฟ ภายหลัง
แวะเข้าเมืองใหญ่ดูราคา โอยโย๋...ราคาแพงเอาเรื่อง 
ขนมเค้กที่เธอให้ผมมา
 คืนนั้นนอนหลับๆ ตื่นๆ ครับ เพราะกางเต็นท์
ซะชิดถนน ได้ยินรถวิ่งค่อนข้างจะตลอดคืน ดึกดื่น
หลังเท่ียงคืนถึงหลับสนิท ตื่นเช้าไม่มีอะไรผิดปรกติ
ซักกะนดิ เริม่กจิกรรมต้มกาแฟกนิ ช่วงนัง่ละเมยีดกนิ
กาแฟ รู้สึกพออกใจในการชีวิตของตัวเอง รู้สึกพอใจ
ว่าได้ฝึกหัดตนเที่ยวแบบที่ตัวเองชอบ ทั้งโชคดีได้อยู่
ในที่สงัด ทิวทัศน์สวยล้อมตัวเราอย่างเช้าน้ีที่ต่ืนมา 
นัง่ดู สดุเพลนิสดุพอใจเป็นทีส่ดุ ขาดอย่างเดยีว ยงัด้อย 
ความรู้ที่จะเก็บผักเก็บหญ้าเอามากินเป็นอาหาร 
 วนันีผ้มไม่หงุข้าวครบั คดิจะประหยดัแก๊ส หวงั
จะหาซือ้อาหารกนิระหว่างทาง และทัง้จะรบีออกป่ัน 
เพื่อจะให้ถึงเมืองเจียนชุ่ยให้ได้ในวันนี้ 
 ผมละเลียดซดกาแฟกับขนมที่เด็กเขาให้มา  
กว่าจะลกุขึน้เกบ็ของแล้วเริม่ป่ันกส็ายโข ป่ันจนถงึเทีย่ง  
ยงัไม่ผ่านร้านค้าหรือร้านอาหารซกัร้าน เส้นทางป่ันก็
ยงัคงป่ันไต่เขาอยู ่สดุท้ายก็ถงึหมูบ้่านเลก็ๆ หวิเตม็ที
แล้วละครบั ป่ันผ่านหน้าบ้านหลงัหน่ึงท�านองเหมอืน
ร้านขายของช�า แต่ต่อเติมห้องแปลกพิเศษ แถมม ี
ผ้าม่านสคีงจะเคยขาวแต่ถงึวนัน้ีด�ามอซอปิดกัน้แทน
ประตู ผมแวะดูได้ยินแต่เสียงคนกะเสียงโยนแผ่น 
พลาสติค อ๋อ...เขาเล่นไพ่กัน ของชอบของคนจีน ที่
ผมแวะไม่ใช่สนใจเรื่องเล่นไพ่ แต่สนใจส่วนหลักของ
บ้านที่เขาเปิด ท่ีเห็นเป็นร้านคล้ายร้านขายของช�า 
เดินเข้าไปเจอเด็กสาววัยเข้าเรียนระดับปอไม่เกินมอ
ของบ้านเรา ผมเอามือขวาชี้ปาก เอามื้อซ้ายลูบท้อง 
เด็กตะโกนพูดกับอากาศ ผมก็ได้ยินเสียงตะโกนตอบ 
แหวกอากาศมา คงจะแม่ของเด็กตะโกนมาจาก 
บ่อนไพ่ แป๊บเดยีวทีเ่ดก็วิง่เข้าไปทางหลงับ้าน ผมยนื 
เก้กังอยู่คนเดียว เธอก็กลับมาในมือมีชามเบ้อเริ่ม  
ส่งให้ผม ผมรับก้มลงมอง โอโห...ข้าวเต็มชาม ชิ้นหมู
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แบบพะโล้หลายชิน้ครับ เสยีท่าอย่างเดยีวค่อนข้างจะ
เป็นมันขาว แต่มีถั่ว ถั่วปากอ้า เขาต้มทั้งเปลือกที่อ้า
ครับ เป็นพะโล้หมูที่ต้มรวมถั่วปากอ้า ผมลองกินถั่ว
ทั้งเปลือกปากอ้า แบบอยากเพิ่มกากหรืออะไรก็ได้
ให้มันเต็มกระเพาะ อร่อยดี...จริงๆครับ
 เดก็น้อยตกัข้าวชามใหญ่ คนแก่กนิหมด ยงัรูส้กึ
หวิ กเ็ดนิวนกลับเข้าไปหาเด็กอกีรอบ เดก็ท�าหน้ามนึ 
คนแก่กเ็อามอืลบูท้องอกีรอบ คราวนีไ้ด้ข้าวพร้อมกบั
เหมือนเดิม สัดส่วนลดลงมาเหลือครึ่งถ้วย กินหมด 
เดินเข้าไปเอาถ้วยคืนเด็ก พร้อมยื่นตังค์ที่เตรียมไว้
ส่งให้เธอ เธอท�าสีหน้างง แล้วสั่นหัวไม่รับตังค์
 ครับ ได้ข้าวที่คุณแม่ที่ก�าลังเล่นไพ่เพลินบอก
ลูกสาว ให้คดข้าวให้ตาแก่ที่มาขอข้าวกินครับ ได้กิน
มื้อนี้แล้วถึงมีแรงปั่น ยังต้องปั่นไต่เขาอีกกว่าชั่วโมง 
จนถึงพื้นที่ซึ่งน่าอยู ่บนระดับสูงสุดของเส้นทางนี้
แล้วล่ะครับ เจอเมืองที่เขาปลูกบ้านแบบเศรษฐีอยู ่
หลายหลัง เป็นเมืองเล็กนิดเดียว พวกขุนเขาที่ 
ซับซ้อนหายไปหมดแล้ว เห็นมีพื้นที่เพาะปลูกเป็น

ที่ราบใหญ่ ความคิดของผมรู้สึกสบายตาสุดๆ จากที่
ปั่นทุกวันกรอบสายตาเราถูกล้อมด้วยขุนเขา พอมา
เจอที่ราบใหญ่ที่ตาเรามองโล่ง เห็นสารพัดพืชพันธุ์
ที่เขาปลูกกิน มันรู้สึกโล่งตายังไงพิกล แปลกจริงที ่
ภูมทิศัน์ปุบ๊ป๊ับเปลีย่นทนัทจีากทีล้่อมรอบด้วยขนุเขา 
ซบัซ้อนเป็นทีร่าบ ทัง้น่าตืน่ตาตืน่ใจส�าหรบัผม เสยีดาย 
รีบเดินทางจึงไม่ได้หยุดพักซักคืน ถัดจากเมืองที่เป็น
ที่ราบ ปั่นต่อไปจนถึงเมืองเจียนชุ่ยเป็นการปั่นแบบ
ลงสู่ท่ีราบ ผ่านหมู่บ้านที่ท�าการเกษตรตลอดทาง 
ผ่านเทือกเขาหย่อมเตี้ยที่ดินของภูเขาเป็นสีแดงสด 
หนังสือหลายเล่มบอกว่าแถวตรงนี้ เขาจัดทัวร์พาคน
นั่งรถเที่ยวดูดินภูเขาสีแดงจัดตัดกับสีเหลืองสีเขียว
ของพืชพันธ์ุ จนเข้าเขตเมืองเจียนชุ่ย เมืองที่อยาก
ไปเที่ยวได้ตามตั้งใจเมื่อตกเย็น
 กำรป่ันสำมวนัจำกต�ำบลโตยีซ่ถุงึเมอืงเจยีนชุย่	 
ในส่วนของเรื่องประทับใจอยำกเล่ำให้ฟังจบละครับ	
ตอนหน้ำขอเล่ำส่วนท่ีไปเที่ยวอยู่ในเมืองเจียนชุ่ย 
สองวัน	ให้ฟังต่อนะครับ ■
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Fitness Lifestyle 57
เรื่อง วชิรุฬ จันทรงาม

นตอนนี้ จะขอน�าไปเยือนประเทศนิวซีแลนด์  
ดนิแดนแห่งผลไม้กวี ีตวักวี ีแม้แต่ผู้คนก็เรยีกว่า 

กีวี และประชากรแกะที่มีจ�านวนมากกว่าพลเมือง
หลายเท่าตัวนัก
 เราจะไปปั่นจักรยานและท่องเที่ยวดูสถาน
ที่งดงามตามธรรมชาติกันที่ Lake Taupo และที่ 
Matamata ซึ่งอยู่ในเกาะเหนือ
 ประเทศนิวซีแลนด์ตั้งอยู ่ห่างจากประเทศ
ออสเตรเลียไปทางทิศตะวันออกประมาณ 2,200 
กิโลเมตร มีเกาะที่ส�าคัญๆ คือ เกาะเหนือ (115,000 

ตารางกโิลเมตร) เกาะใต้ (151,000 ตารางกโิลเมตร) 
และเกาะสจ๊วต (เกาะเล็กๆ ทางใต้สุดของประเทศ 
ที่มีพื้นที่เพียง 1,746 ตารางกิโลเมตร)
 ระยะทางจากตอนเหนอืสุดของเกาะเหนอืถงึ
ตอนใต้สดุของเกาะใต้ ยาวประมาณ 1,600 กโิลเมตร 
 ขนาดของประเทศนวิซแีลนด์ มพ้ืีนทีร่วมเพียง
ประมาณคร่ึงหนึ่งของประเทศไทย แต่ทั้งประเทศมี
ประชากรโดยรวมเพียงประมาณ 4.5 ล้านคน หรือ
น้อยกว่าประเทศไทยถึงกว่า 16 เท่า โดยประชากร
กว่า 70% อาศัยอยู่ในเมืองหลักๆ ของประเทศเพียง

ใ

เกาะเหนือ นิวซีแลนด์ สวรรค์นักปั่น
(1)
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ไม่กีเ่มอืงคอื Auckland, Hamilton, Wellington 
ในเกาะเหนือ และ Christchurch, Dunedin ใน
เกาะใต้
 สภาพภูมิประเทศ ประกอบด้วยเทือกเขาสูง
ตอนกลางของประเทศในเกาะเหนอื และเทอืกเขาสงู  
ทอดยาวจากทิศเหนือสู ่ทิศใต้ในเกาะใต้ สภาพ
แวดล้อมดงักล่าวท�าให้ประเทศนวิซีแลนด์มทีะเลสาบ
นับร้อยๆ แห่ง แม่น�้ามากมายหลายสาย มีอุทยาน
แห่งชาต ิNational Park จ�านวน 14 แห่งกระจายอยู่ 
ท่ัวประเทศ มนี�า้พรุ้อนมากมาย มบ่ีอโคลนเดอืด และ

มีทางเดินป่านับพันๆ Track
 ประเทศนิวซีแลนด์มีสภาพยังคงความเป็น
ธรรมชาติที่มีทัศนียภาพงดงาม อากาศบริสุทธิ์ น่า
เทีย่วชม อากาศเยน็สบาย มผีกัสดและผลไม้ออร์แกนกิ 
หลากหลายชนิด มีผลิตภัณฑ์จากวัวเช่น เนื้อวัว นม 
เนย และเนื้อแกะ ที่เลี้ยงในทุ่งหญ้าไร้ยาฆ่าแมลง มี
หอยนางรม ปลาแซลมอนและปลาเทราท์ มีหอย
แมลงภู่ขนาดใหญ่ที่คนไทยเราชืน่ชอบรูจ้กักนัด ีและ
มีเส้นทางน่าปั่นจักรยานเสือภูเขาเยอะแยะตลอดทั้ง
เกาะเหนือและเกาะใต้
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ปี พ.ศ. 2383 การขับรถยนต์และจักรยานจึงชิดซ้าย
เช่นเดียวกับในประเทศอังกฤษ
 การชิดซ้ายจึงเป็นที่คุ้นเคยส�าหรับเราชาวไทย 
การขี่จักรยานบนทางเท้าสามารถท�าได้ ซึ่งมีการ
ให้ใช้ทางเดินร่วมกับผู้คนสัญจรทางเท้า ป้ายเตือน 
“Share with Care” มีให้เห็นอยู่ทั่วไป
 นิวซีแลนด์เป็นประเทศที่มีการบังคับใช้หมวก
กนักระแทกส�าหรบัผูข้ีจ่กัรยานทกุช่วงอาย ุโดยไม่มี
ข้อยกเว้น ผู้ที่ไม่ท�าตามกฏ จะถูกปรับประมาณ 55 
เหรยีญ NZD หรือประมาณ 1,265 บาทเราจงึเหน็แม้
กระทั่งเด็กเล็กๆ ที่เริ่มหัดขี่จักรยาน ต้องสวมหมวก
กันกระแทก

 ยอดเขาสูงที่สุดของประเทศนิวซีแลนด์ คือ  
Mt Cook ซ่ึงสงูประมาณ 3,755 เมตร ต้ังอยูต่อนกลาง 
ของเกาะใต้ ส่วนทะเลสาบที่มีขนาดใหญ่ที่สุด คือ 
Lake Taupo 606 ตารางกิโลเมตร ในเกาะเหนือ
 นิวซีแลนด์ถือก�าเนดิขึน้มาเมือ่ 60 ล้านปีก่อน  
ซึง่ได้แยกตวัออกมาเป็นผนืแผ่นดินทีเ่รยีกว่า ซีแลนเดีย  
แต่ได้จมลงใต้ทะเลเช่นเดียวกับทวีปแอตแลนติส 
จนกระทั่งเมื่อ 24 ล้านปีก่อน ได้เกิดความเปลี่ยน 
แปลงทางเปลือกโลกใต้พิภพซึ่งดันให้แผ่นดินค่อยๆ
โผล่ข้ึนมาจากน�า้อย่างช้า ๆ จนเป็นประเทศนวิซแีลนด์
อย่างในทุกวันนี้
 เมื่อราว 700 ปีก่อน มนุษย์กลุ่มแรกที่เดินทาง
มาถงึนวิซแีลนด์คอืชาวมาวร ีอนัเป็นชนพ้ืนเมอืงของ
นิวซีแลนด์
 นิวซีแลนด์ได้กลายเป็นอาณานิคมของอังกฤษ
ด้วยสนธสิญัญาไวทังกิ (Treaty of Waitangi) เมือ่
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 “Liquor Ban Area” หรือเขตท่ีห้ามด่ืม 
แอลกอฮอลล์มีให้เห็นทั่วอยู่ไป ส่วนใหญ่จะเป็นเขต
สวนสาธารณะ บนรถสาธารณะ และบนถนนหนทาง
บางแห่ง
 มีการส่งเสริมให้ออกก�าลังกาย และส่งเสริม
ให้ขี่จักรยานโดยใช้ป้ายโฆษณาท้ายรถประจ�าทาง 
และแคมเปญของบางบริษัทเชิญชวนให้เข้าร่วม 
“Cycling Challenge” ก็มีให้เห็น
 นิวซีแลนด์	 ดินแดนแห่งธรรมชำติ	 สวยงำม	
อำกำศเย็นสบำย	 สวรรค์ของนักปั่น	 มีต่อในตอน 
ต่อไปครับ	■
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เชิงช่างหนึ่ง
เรื่อง ช่างหนึ่ง

ฉบับที่แล้วเราเน้นเรื่องการตรวจสภาพรถก่อน
ไปออกทริป 100km เราตรวจอะไรบ้าง ฉบับ

ที่แล้วเป็นเร่ืองโซ่ระบบขับเคลื่อน มาฉบับนี้ มาดู
เรื่องผ้าเบรคกัน 

 ผ้าเบรค
 ส่ิงส�าคัญหัวใจหลัก เรื่องความปลอดภัยเรื่อง
หนึ่งเลยทีเดียว เสือภูเขาจะมีเบรคหลายรุ่นที่นิยม 
ใช้กนั เช่น วเีบรค, เบรคผีเส้ือ, ดสิก์เบรค การสกึหรอ
การดูแลก็ต่างกัน 
 มาดูวีเบรคกันก่อน ผ้าเบรควีเบรค จะมีร่อง
ที่ตรงหน้าผ้าเบรค ร่องนี้มีไว้กักและสลัดสิ่งสกปรก 
ท่ีขอบล้อ ถ้าร่องนีห้มดไปแล้ว ควรจะเปลีย่นผ้าเบรค
ใหม่ได้เลย อย่าปล่อยให้ร่องหมดไปแล้วไม่เปลี่ยน  
ท่านอาจจะไม่ได้เปลี่ยนแค่ผ้าเบรค อาจจะต้อง
เปลีย่นขอบล้อไปด้วยควบคู่ไปเลยแน่ๆ ร่องนีเ้ป็นตวั
บ่งบอก สภาพผ้าเบรค
  อีกชนิดหนึ่งคือผ้าเบรคผีเสื้อ ก็จะคล้ายๆ กัน
แตกต่างกนัทีค่วามหนาของผ้าเบรค ผ้าเบรคผีเสือ้จะ
มีความหนามากกว่าผ้าเบรควีเบรค ร่องของผ้าเบรค
ผีเสื้อจะลึกมากกว่าด้วย ผ้าเบรคผีเสื้อส่วนมากจะ

หมดสภาพจากตัวมันเองคือยางเสียสภาพ ยางจะมี
สภาพแขง็ ไม่อ่อนตวั เวลาเบรคมกัจะท�าให้เกดิเสยีงดงั  
เราจะเรียกว่าผ้าเบรคตาย นี่ก็อีกอาการหนึ่งที่ท�าให้
เบรคไม่อยู่ 
 ทัง้ผ้าเบรควเีบรคและผ้าเบรคผเีสือ้ สภาพยาง 
จะคล้ายๆ กัน ถ้าร่องของหน้าผ้าเบรคหมดไปของทัง้
สองแบบ ก็ควรจะเปลี่ยนผ้าเบรคใหม่นะครับ ยิ่งเรา 
ปั่นระยะไกลมากเท่าไร เราจะทราบได้อย่างไรว่า 
ผ้าเบรคของเราจะไปหมดกลางทาง อาจจะมีสิ่งที่
ไม่อยากให้เกิด เช่นสภาพฝนตก ถ้าเราลงเขามาใน 
ช่วงนั้นแถมฝนตกด้วย ความสึกหรอจะทวีคูณ
มากกว่าเบรคโดยอากาศธรรมดา 
 ส่วนเศษหินก็สามารถบดขยี้ขอบล้อ เศษหิน
อาจจะมาติดที่ขอบล้อหรือฝังที่ร่องผ้าเบรค เวลาบีบ
เบรคเศษหนิกบ็ดขยีข้อบล้อเหมอืนกระดาษทรายขัด
ขอบล้อและผ้าเบรคไปเรื่อยๆ หรืออุบัติเหตุ เล็กๆ 
น้อยๆ ที่ขอบล้อตกร่องถนน ขอบล้อเป็นรอยไปโดน
ขอบผ้าเบรคเสียรูปทรง ไม่ว่าร่องรอยที่ขอบล้อจะมี
มากน้อยก็เป็นหนึ่งท�าให้เกิดเหตุไม่คาดฝันได้เสมอ 
 ขอบล้อที่มีร่องรอยบิ่น เศษของขอบล้อที่บ่ิน
หรือเปิดออกมา เคยมีประวัติขอบล้อเวลาใช้งาน

100km/3
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ขณะทีห่มนุๆ อยู่ แล้วบรเิวณขอบล้อตรงนัน้ไปตัดกบั 
ผ้าเบรค ผ้าเบรคเหมือนโดนมีดบาด แล้วค่อยๆ แตก
ออกทีละชิ้นๆ 
 ดังนั้นเมื่อเราปั่นโดยไม่รู้ตัว ผ้าเบรคของเราก็
หายไปหมดแล้ว ประสิทธิภาพการเบรคจาก 100%  
ก็จะลดลงทันที ถ้าไม่อยากเกิดเหตุการณ์แบบนี้ 
จดัการเปลีย่นใหม่แล้วแก้ไขขอบล้อของท่านเสยีก่อน 
 ทีก่ล่าวมาข้างต้นนีเ่ป็นเพยีงส่วนหนึง่ของขอบ
ล้อชนิดหนึ่ง 
 ส่วนเบรคแบบผีเสื้อรุ่นเก่าปัญหาก็จะคล้ายๆ 
กับเบรควีเบรค เพียงกลไกของระบบที่แตกต่างกัน
แค่นั้น 

 มาดูเบรคอีกชนิดนั่นคือ ดิสก์เบรค 
 การท�างานของดิสเบรคจะแตกต่างกัน วีเบรค
จะใช้การเบรคชะลอที่ขอบล้อ แต่ดิสเบรค จะใช้
จานเบรคทีย่ดึติดกบัดมุล้อ ซึง่จะไม่ยุง่กบัขอบล้อเลย  
ข้อดกีค็อื ขอบล้อไม่ซึกหรอ ขอบเบ้ียวยงัไงฉนักเ็บรค
ได้ แต่บางเหตุการณ์ดิสก์ก็สร้างปัญหาได้เหมือนกัน 
อากาศเยน็ไปเบรคกอ็าจแขง็ได้ อนันีข้ึน้อยูก่บัน�า้มนั
ในระบบเบรค บางยี่ห้ออุณภูมิที่เย็นจัดเบรคจะแข็ง 

แล้วพอใช้ไปสักพักเบรคก็จะใช้งานได้ปกติ 
 หรือเบรคบางรุ่น เวลาเราใช้ไปเร่ือยๆ เช่น
บีบเบรคเวลาลงเขาลงเนิน จานเบรคที่ถูกเสียสีเกิด
ความร้อน ส่งผลไปที่ คาร์ริบเปอร์เบรค ผ้าเบรคจะ
ร้อน จานเบรคร้อน อาการนี้จะท�าให้เบรคลึกเวลา
บีบเนื่องจากน�้ามันศูนย์เสียความหนืด หรืออาการ
น�้ามันเดือดนั่นเอง เบรคจะไม่หยุดตามส่ัง รวมถึง 
ผ้าเบรคที่ร้อนสั่งสมผิวหน้าผ้าเบรคจะมันแล้วจะ
เบรคไม่หยุดตามสั่งเช่นกัน 
 การแก้ไขกอ็าจจะจอดพกัสกัครูน่งึ ให้ความร้อน 
ที่สะสมได้คลายลงก่อน เบรคก็จะกลับมาสภาพเดิม 
ปัญหาใหญ่ที่เกิดกับเบรคประเภทดิสก์เบรค น่ันคือ  
จากดิสก์เบี้ยว ไม่ว่าสาเหตุจะมาจาก การขนส่ง  
ขนย้ายจักรยานไปที่ต่างๆ โดนกระแทกจากการล้ม 
ชนหินส�าหรับถนน OFF ROAD หรืออื่น ล้อจะฝืด
ทันที อันนี้คือปัญหาใหญ่ที่ดิสเบรคจะพบเจอ 

 ควำมพร้อมทั้งสภำพจักรยำน	 สภำพร่ำงกำย	
ถ้ำพร้อมมำกปัญหำต่ำงๆ	 ก็จะแทบจะไม่เกิดขึ้น	
ปั ่นสนุกเฮฮำไปตลอดทำง	 ฉบับน้ีขอลำไปปั่นหำ
ประสบกำรณ์เพิ่มก่อนครับพบกันใหม่ฉบับหน้ำ ■



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

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

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

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

 2. ช�าระด้วยเงินสด ณ ที่ท�าการสมาคมฯ
  2100/33 ซอยนราธิวาสราชนครินทร์ 22 
(สาธุประดิษฐ์ 15 แยก 14) ถนนนราธิวาสราช
นครินทร์ ช่องนนทรี ยานนาวา กรุงเทพฯ 10120
โทรศัพท์ 02-678-5470 โทรสาร : 02-678-8589
เวลาท�าการ 09:00 น. – 18:00 น.
email: membertcha@gmail.com
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จองด่วน!
6 ซม.

3 ซม.

โฆษณาที่ตรงกลุ่มเป้าหมายเหล่านักปั่นมากที่สุด!

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

โฆษณาตรงเป้าหมายและยังได้ร่วมสนับสนุนสมาคมฯ อีกด้วย!

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

Tel : 02 589 2614 , 02 591 5220-2

áÃç¤ËÅÑ§¤Ò
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รับสมัครทีมงาน “สารสองล้อ”
 หากคุณมีความสนใจในการจัดท�าส่ือ และสนใจ 
ในกจิกรรมเกีย่วกับจกัรยาน.. มาร่วมเป็นส่วนในการ
สร้างสรรค์ “สารสองล้อ” กับสมาคมจักรยานเพ่ือ
สุขภาพไทยด้วยกัน
ต�าแหน่งกองบรรณาธิการ
 • วุฒิปริญญาตรี ขึ้นไป หรือเทียบเท่า
 • ถ่ายภาพได้เป็นอย่างดี
 • ถนัดเขียนบทความ 
 • มีพืน้ฐานเข้าใจงานหนงัสอื นติยสาร และเว็บไซต์
 • สามารถเดินทางไปต่างจังหวัดได้
 • รักการใช้จักรยาน
ส่งข้อมูลประวัติ และตัวอย่างผลงานของคุณไปที่ 
email: tchathaicycling@gmail.com

a day BIKE FEST 2015
AIRPORT RAILLING MAKKASAN

12 - 15 NOV 2015
โดย สสส.
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รถไฟฟา BTS
ศาลาแดง

รถไฟฟา BTS
สุรศักดิ์

รถไฟฟา BTS
ชองนนทรี

แมคโคร

รร.เซนยอเซฟฯ

โลตัสพระราม 3

ทางดว
น

ทางลงสาธุประดิษฐ

ที่ทำการสมาคมฯ
(นราธิวาส ซอย 22)

สาธุประดิษฐ 15 แยก 14

BRT ชองนนทรี

BRT ถนนจันทน

BRT

ถนนสีลม

ถนนพระราม 3

ถนนสาทร

ถน
น
น
ราธิวาสฯ

ถนนจันทน

ซอย 15 นราธิวาสฯ 22

ถน
น
ส
าธุป

ระด
ิษ
ฐ

ติดตอสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 
หรือประสงครวมโครงการรีไซเคิลจักรยานไดที่ 
สำนักงาน สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 
2100/33 ซอยนราธิวาสราชนครินทร 22 
(สาธุประดิษฐ 15 แยก 14) 
ถนนนราธิวาสราชนครินทร แขวงชองนนทรี 
เขตยานนาวา กรุงเทพฯ 10120 
โทร. 02-678-5470
โทรสาร 02-678-8589 
เว็บไซต www.thaicycling.com

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

บริจาคจักรยาน

	 โครงการต่อเน่ืองทีส่มาคมจักรยานเพ่ือสุขภาพไทย	TCHA	จัดข้ึนเพ่ือน�าจักรยานเก่ามาบรูณะใหม่	และ 
น�าไปมอบให้กับน้องๆ	 เยาวชนตามที่ห่างไกล	 เพ่ือใช้ ในการเดินทางสัญจรไปโรงเรียน	 หรือส�าหรับ 
ภารกิจอื่นๆ	ตลอดจนออกก�าลังกายในครอบครัวได้	โดยไม่ต้องพึ่งพาพลังงานสิ้นเปลืองด้านอื่น	
	 ขอเชิญชวนทุกท่านร่วมบริจาคจักรยานที่ไม่ใช้แล้ว	 และยังอยู่ในสภาพท่ีสามารถซ่อมแซมข้ึนมา 
ใหม่ได้	 โดยสมาคมฯ	 มีกิจกรรมนัดซ่อมจักรยานเพ่ือน้อง	 จากบรรดาอาสาสมัครมาช่วยกันซ่อมบ�ารุง
ให้จักรยานที่ได้รับบริจาคเหล่านี้	 ฟื้นคืนชีพขึ้นมาใหม่	 สามารถน�าไปใช้งานได้อย่างเช่นปกติดังเดิม	 โดยมี
โครงการน�าจักรยานเหล่านี้ไปส่งมอบให้กับเยาวชน	ณ	โรงเรียนต่างๆ	ทั่วประเทศ
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01 หมวกคลุมหนา 
 (สีฟาและสีเขียว)
 ใบละ 130 บาท

02 แถบเสื้อ
 สะทอนแสง 
 สินคาหมดชั่วคราว

03 เสื้อจักรยาน 
 TCHA แขนสั้น
 ตัวละ 750 บาท

04 เสื้อจักรยาน 
 TCHA แขนยาว
 ตัวละ 950 บาท

05 กางเกงขาสั้น SDL 
 รุนมาตรฐาน
 ตัวละ 950 บาท

06 กางเกงขายาว 
 SDL รุนมาตรฐาน
 ตัวละ 1,100 บาท

07 ถุงแขน
 สีดำ 
 คูละ 120 บาท

08 กางเกง
 ขาสั้น รุนใหม
 ตัวละ 450 บาท

09 กางเกง
 ขายาว รุนใหม
 ตัวละ 690 บาท

10 พวงกุญแจ
 โปรดระวังจักรยาน
 ชิ้นละ 30 บาท

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