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เรื่อง zangzaew
ช่างคิดช่างประดิษฐ์

ค�าว่า “Tout Jour Prest” 
หมายถึง “ความพร้อมที่

มีอยู่เสมอ” อันเป็นค�าขวัญประจ�า
ครอบครวัสกลุ “คาร์ไมเคิล” ของคณุ
เอวา คาร์ไมเคิล นักออกแบบแฟชั่น
ผู ้คร�่าหวอดอยู่บนเส้นทางสายน้ีใน 
แอลเอ นิวยอร์ค และเดนเวอร์ ของ
สหรัฐอเมริกา 
 โดยเฉพาะกบัผลิตภณัฑ์พรเีมีย่ม 
ซึ่งน�าพาเธอเข้าไปสู่การผลิตกระเป๋า
จักรยานในที่สุด
 เมื่อ เธอไม ่สามารถที่จะหา 
กระเป๋าส�าหรับติดจักรยานได้อย่าง
ใจปรารถนา เธอจึงออกแบบและ
ผลิตมันข้ึนมาตามสไตล ์ที่ตนเอง
ต้องการ ภายในอพาร์ตเม้นท์ของเธอ
ในเดนเวอร์ 
 กระเป๋าจกัรยานในแบบของเธอ
ถูกผลิตขึ้นด้วยงานฝีมือล้วนๆ หลัง
จากหนึ่งปีให้หลัง ปรากฏว่าผลงาน
สร้างสรรค์ของเธอนั้น ได้ถูกเปิดตัว
และเป็นที่รู้จักอย่างกว้างขวาง โดย
เฉพาะอย่างยิ่งจากการเข้าสู่ผลงาน

คาร์ไมเคิล
กระเป๋าวินเทจ
แสนสดใสสวยงาม
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ระดมทุนของเว็บไซต์ Kickstarter
 เอวาใช้แนวคิดการออกแบบกระเป๋าจักรยานแบบคลาสิคย้อนยุค ด้วยเน้ือผ้ากันน�้าได้ช้ันดีท่ีทนทาน 
เยบ็ขึน้รปูเป็นทรงกระเป๋าสีสนัสวยงาม เพิม่ความแขง็แรงด้วยการรดัตรึงของสายหนังและช้ินส่วนทองเหลอืง 
โดยไม่ใช้ส่วนประกอบของพลาสตกิ ซึง่เธอได้รบัแรงบนัดาลใจในการออกแบบมาจากกระเป๋าทีใ่ช้งานในอดตี
ของกองทัพฝรั่งเศสและสวิส
 ความสวยงามของกระเป๋า ตลอดจนสีสันที่ใช้ออกแบบนั้น เหมาะอย่างยิ่งส�าหรับจักรยานสวยงามที่ใช้
สัญจรในชีวิตประจ�าวัน ซึ่งประกอบด้วยผ้าสีสันสวยงามสะดุดตา อาทิ สีเลมอนเซสท์ สกายบลู สีโฟมกรีน 
เป็นต้น
 สนนราคากระเป๋าสัมภาระติดท้ายจักรยาน รุ่น ปารีสแพนไนเออร์ ราคา 249 ดอลล่าร์สหรัฐ หรือ
ประมาณ 8,800 บาท เหมาะกับรถจักรยานแบบซิตี้ไบค์ที่เน้นสีสันสดใสสวยงาม
 สนใจดรูายละเอยีดเพิม่เตมิเก่ียวกับงานออกแบบของเอวาชุดน้ีได้ที ่www.carmichaelandcousa.com ■
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เรื่อง zangzaew
ช่างคิดช่างประดิษฐ์

สเต็มโช้ค ลดแรงกระแทก
ด้วยระยะเวลากว่าสองปีที่กลุ่มนักสร้างสรรค์อย่าง สตีเฟ่น, เอริค และ สก๊อต สามวิศวกรจากฟิลาเดเฟีย 

ผู้ซึ่งประสบความส�าเร็จจากการออกแบบอุปกรณ์เสริมส�าหรับจักรยานเรียกว่า Switch Aero System 
ซึง่ช่วยให้การป่ันจกัรยานเสือหมอบ มคีวามสะดวกสบายมากขึน้ พวกเขาได้สร้างอปุกรณ์ทีช่่วยนักป่ันอกีครัง้
ด้วย Shockstop ซึ่งหมายถึงสเต็มที่มีโช้ครับแรงกระแทก
 Shockstop คือสเต็มติดคอแฮนด์ซึ่งมีระบบรองรับแรงกระแทกอยู่ภายใน ด้วยคุณสมบัติดังกล่าว 
ท�าให้ผูใ้ช้จักรยานประเภทถนน (เสอืหมอบ) ทวัริง่ หรอืจกัรยานไฮบรดิ ซึง่ไม่มีระบบโช้คทีต่ะเกยีบหน้าเหมอืน
อย่างจักรยานเสือภูเขาหรือ MTB นั้น มีระบบที่รองรับซับแรงกระแทกของมือที่กดลงบนแฮนด์ได้
 รูปแบบแนวคิดของ Shockstop นี้ ได้รับการจด
ทะเบยีนสิทธบิตัรเป็นทีเ่รยีบร้อย โดยมขีนาดและความยาว 
ให้เลอืกเหมาะสมกบัการใช้งานตัง้แต่ 90 จนถงึ 120 มลิลเิมตร  
เปิดให้สั่งจองผ่านทางเว็บไซต์ www.redshiftsports.
com/shockstop แล้ว สนนราคาชิ้นละ 109 ดอลล่าร์
สหรัฐ หรือประมาณ 3,900 บาท ■
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 สารสองล้อ
 ได้รับการสนับสนนุโดย

ส�านักงานกองทุนสนับสนุน
การสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

 เดือนพฤศจิกายนนี้ เริ่มเปิดรับสมัครลงทะเบียนกิจกรรม 
“ปั่นเพื่อพ่อ” หรือ “Bike For Dad” กันแล้ว เชื่อเหลือเกินว่า  
จะได้รับความสนใจจากประชาชนคนไทยเป็นจ�านวนมากทั่วประเทศ  
โดยเฉพาะนักปั่นจักรยาน ผู้ใช้จักรยาน ที่มีเป็นจ�านวนมากเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ 
 นับเป็นความต่อเน่ืองจากกจิกรรมครัง้ใหญ่ทีผ่่านมาถงึสองรายการ  
นัน้คอื ป่ันเพื่อแม่ และ คาร์ฟรีเดย์ ท�าใหช้ว่งไตรมาสสดุท้ายของ
ปี 2558 เกิดความตื่นตัวของวงการผู้ใช้จักรยานเป็นอย่างมาก 
สังเกตได้ว่าร้านค้าเกี่ยวกับสินค้าจักรยานมีเพิ่มมากขึ้น กิจกรรม 
งานแสดง งานโชว์ เกีย่วกบัจักรยาน มเีพิม่มากขึน้ บรรดากจิกรรม
ต่างๆ ที่ถูกจัดขึ้นทั้งจากภาครัฐและเอกชนมากกว่า 60-70% นั้น 
มักจะมี “จักรยาน” เข้าไปมีส่วนเกี่ยวข้องเสมอ 
 เป็นโอกาสดีที่ “จักรยาน” จะได้สร้างสิ่งดีๆ ให้กับสังคม 
คนไทย แม้ว่าในด้านของการสัญจรหรือใช้เป็นยานพาหนะนั้นจะ
ยงัไม่ถึงกบัโดดเด่น แต่ในด้านของการกีฬาและสขุภาพนัน้ โดดเด่น 
อย่างเห็นได้ชัด หากชาวไทยหันมาปั่นจักรยานเพื่อสุขภาพและ
สันทนาการกันมากขึ้น โอกาสที่จะขยับขยายไปสู่การมีเส้นทาง
จักรยานอย่างเหมาะสมในหลากหลายพื้นที่ ย่อมขยับเข้ามาใกล้
กว่าในอดีตมากมาย 
 เพราะเมือ่สงัคมผูใ้ช้จักรยานเติบโตเพ่ิมมากขึน้ ย่อมต้องจัดสรร 
การรองรับอย่างเหมาะสมในอนาคตอย่างไม่อาจหลีกเลี่ยงได้  
เช่นเดยีวกบัสงัคมผูใ้ช้จกัรยานในประเทศอืน่ๆ อย่างทีไ่ด้รบัรูก้นั..
 ถ้าเช่นนั้นแล้ว.. มาปั่นจักรยานกันเถอะครับ

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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หนองบัวใจเกินร้อย 
ครั้งที่ 2
22 พฤศจิกายน 2558
 ชมรมจั ก รยานหนอง
กรับ-หนองบัว ร่วมกับ องค์การ
บริหารส ่วนต�าบลหนองบัว  จัดกิจกรรม 
“หนองบัวใจเกินร้อย ครั้งที่ 2” ในวันอาทิตย์
ท่ี 22 พฤศจิกายน 2558 ณ อบต.หนองบัว 
ต�าบลหนองบัว อ�าเภอบ้านค่าย จังหวัดระยอง 
การสมัครมีค่าใช้จ่าย สอบถามรายละเอียดได้ที่ 
นายเสฏฐวุฒิ บุญปลื้ม โทร 081-861-7004 ■

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

ป่ันกนักัน้โกง ปีที ่2
22 พฤศจกิายน 2558
 มห า วิ ท ย าลั ย
ขอนแก ่น  ร ่ วมกับ  
ทีป่ระชมุอธิการบดแีห่ง
ประเทศไทย (ทปอ.)  
จัดกิจกรรม “ปั่นกัน 
กั้นโกง ปีที่ 2” โดยใช้ 
เ ส ้ นทางรอบมหา - 
วิทยาลัยขอนแก่น ระยะทาง 11.2 กิโลเมตร  
จุดเริ่มต้นที่บริเวณถนนต้นสักสายรหัส ต้ังแต่
เวลา 06.00 น. สมัครเข้าร่วมโครงการท่ีลิงก์ 
http://goo.gl/forms/lBVG8VpSw8 ■

Tour Of Weingsra Crown Prince Hospital 
22 พฤศจิกายน 2558
 การแข่งขนัจกัรยานทางเรยีบ เทดิพระเกยีรต ิ“Tour Of Weingsra Crown 
Prince Hospital” ชิงถ้วยพระราชทาน สมเด็จพระบรมโอรสาธิราชฯ สยามมกุฎ
ราชกุมาร และ พระเจ้าหลานเธอ พระองค์เจ้าพัชรกิติยาภา เพื่อหารายได้สมทบ
ทุนจัดซื้อครุภัณฑ์ทางการแพทย์ ณ ที่ว่าการอ�าเภอเวียงสระ จังหวัดสุราษฎร์ธานี  
ก า ร ส มั ค ร มี 
ค่าใช้จ่าย สมคัร 
ผ่านเว็บไซต์ได้ที่ 
http://event.
thaimtb.com/ ■

สารสองล้อ 293  (พฤศจิกายน 2558) │ 7



ปั่นจักรยาน 3 เกาะ
27 พฤศจิกายน 2558
 การท่องเทีย่วแห่งประเทศไทย ส�านกังานตราด
จัดกิจกรรมปั่นจักรยาน 3 เกาะ เพื่อเป็นการเปิด
ฤดูกาลท่องเที่ยวทะเลตราด เส้นทางการปั่นเกาะกูด 
ประมาณ 60 กว่ากิโลเมตร และมีช่วงที่เป็นเนินอยู่
หลายเนินพอสมควร ความชันสะสม 2,500 เมตร 
ค่าสมัครท่านละ 4,900 บาท สามารถสมัครผ่าน
ทางเว็บไซต์ได้ที่ http://www.teelakow.com/
event/trat-three-island-cycling-fest-2015 ■

สิงห์ เมาเท่นไบค์ ไทยแลนด์ โอเพ่น 2015
28 พฤศจิกายน 2558
 การแข่งขันจักรยานเสือภูเขาครอสคันทรี่
รายการใหญ่ ท่ีมีผู ้ เข ้าร ่วมแข่งขันมากที่สุดใน
ประเทศไทย ณ สิงห์ปาร์ค เชียงราย และจะได้สนุก
ไปกับกองทพัศลิปินกว่า 30 ชวิติท่ีจะมามอบความสขุ  
ในพื้นที่ๆ สวยงาม และอากาศดีที่สุดในภาคเหนือ 
กับเทศกาล ฟาร์ม เฟสติวัล ออน เดอะ ฮิลล์ ณ  
สิงห์ปาร์ค เชียงราย ดูรายละเอียดเพิ่มเติมได้ที่ 
http://www.singhapark.com/ ■

Ride to Khong’s Legendary
29 พฤศจิกายน 2558
 การท่องเทีย่วแห่งประเทศไทย (ททท.) จดักจิกรรม
มหกรรมแข่งขันจักรยานทางไกลประเทศไทย ตอน  
นักปั่นแห่งลุ ่มน�้าโขง ชิงถ้วยพระราชทาน สมเด็จ
พระบรมโอรสาธิราชฯ สยามมกุฎราชกุมาร ระหว่าง
วันที่ 29 ตุลาคม - 1 พฤศจิกายน 2558 เส้นทางจังหวัด
หนองคาย - บึงกาฬ - นครพนม - มุกดาหาร - ภูมโนรมย์ 
ระยะทางรวม 248 กิโลเมตร สอบถามรายละเอียดได้ที่ 
โทร.1672 เบอร์เดียวเที่ยวทั่วไทย และ 0 2203 4208 
หรือ 0 2203 420 ■

8 │ สารสองล้อ 293  (พฤศจิกายน 2558)



เพื่อนปันเพื่อนปั่น ครั้งที่ 2 เพื่อผู้ป่วยวัดพระบาทน�้าพุ
29 พฤศจิกายน 2558
 ชมรมจักรยานเพื่อสุขภาพ สวทช.ร่วมกับ บริษัทเบทาโกร และ ฝ่ายบริหาร
อุทยานวิทยาศาสตร์ประเทศไทย จัดกิจกรรม “เพื่อนปันเพื่อนปั่น ครั้งที่ 2 เพื่อผู้
ป่วยวัดพระบาทน�้าพุ” จุดสตาร์ท ณ อุทยานวิทยาศาตร์ประเทศไทย (Thailand 
Science Park) รังสิต ปทุมธานี ระยะทาง 120 กิโลเมตร รายละเอียดเพิ่มเติมที่ 
https://www.facebook.com/BikeSharing2 ■

50th NIDA MBA Bike & Run
29 พฤศจิกายน 2558
 ร่วมเฉลิมฉลองวาระครบรอบ 50 ปี ของ สถาบัน
บัณฑิตพัฒนบริหารศาสตร์ รายได้ไม่หักค่าใช้จ่าย น�าไป
สมทบทุนร่วมบริจาคจักรยาน ในโครงการปั่นเพ่ือน้อง  

จ�านวน 1,200 คัน ถวายสมเด็จ 
พระเทพรตันราชสดุาฯ สยามบรมราช
กุมารี ในวาระครบ 60 พรรษา ซึ่งจะ 
จดัขึน้ในปี 2559 สอบถามรายละเอยีด 
ได้ที่ คุณชัยพฤกษ์ 081-9292075 

หรือเว็บไซต์ www.nidabikeandrun.com ■

ใจเกินร้อยการกุศล เพื่อก่อตั้งกองทุน 
“อ�าเภอวังจันทร์แบ่งปันความสุข”
29 พฤศจิกายน 2558
 อ�าเภอวังจันทร์ ขอเชิญพ่ีน้องนักปั่น เข้า
ร่วมการปั่นจักรยานใจเกินร้อยการกุศล เพื่อก่อตั้ง
กองทนุ “อ�าเภอวังจนัทร์แบ่งปันความสขุ” ส�าหรบั
ใช้ในการช่วยเหลือผู้ป่วยยากไร้ ผู้ด้อยโอกาส ณ 
อ�าเภอวังจันทร์ จังหวัดระยอง โดยมีเป้าหมาย
จ�านวน 1,200 คนั ระยะทาง 43 กิโลเมตร สอบถาม
รายละเอียดได้ที่ ส�านักงานสาธารณสุขอ�าเภอ 
วงัจนัทร์ (ในเวลาราชการ) โทร. 038-666-190 ■
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ปั่นให้น้อง ท่องเขตคลองสามวา หาธรรมชาติ ครั้งที่ 3
29 พฤศจิกายน 2558
 เพื่อจัดหารายได้สนับสนุนทุนการศึกษาให้กับเด็กก�าพร้าและด้อยโอกาส  
ณ สวนน�า้เฉลมิพระเกยีรต ิ72 พรรษา วารภีริมย์ (สวนบงึสะแกงาม) ซอยประชาร่วมใจ 41  
ถนนประชาร่วมใจ แขวงแสนแสบ เขตคลองสามวา กรงุเทพฯ ระยะทาง 38 กโิลเมตร 
สอบถามและสมัครลงทะเบียนได้ที่ นายสราวุธิ และสง่า 083-061-7571 ■

ปั่นพิชิตใจ ท่องไพรแม่เปิน
29 พฤศจิกายน 2558
 องค์การบริหารส่วนต�าบล
แม่เปิน และกลุ่มจักรยาน 4 สายน�้า 
เชิญพี่น้องนักปั่นจักรยานทุกท่าน
สมัครเข้าร่วมปั่นงาน “ปั่นพิชิตใจ 
ท่องไพรแม่เปิน” ณ บริเวณอ่าง 
เก็บน�้าคลองโพธิ์ อ�าเภอแม่เปิน 
จังหวัดนครสวรรค์ เพื่อหารายได้
มอบให้กลุ่มผู้ยากไร้ ผู้ด้อยโอกาส
ในพื้นที่อ�าเภอแม่เปิน ■

ปั่นสานฝัน ราชวินิตนนทบุรี
29 พฤศจิกายน 2558
 สมาคมผู ้ปกครองและครูโรงเรียน
ราชวินิตนนทบุรี จัดกิจกรรมปั่นจักรยาน 
การกุศล “ปั่นสานฝัน ราชวินิตนนทบุรี” 

คร้ังท่ี 1 ณ โรงเรียน ราชวินิตนนทบุรี อ�าเภอบางใหญ่ จังหวัดนนทบุรี สอบถามรายละเอียดได้ที่  
คุณจุฑาทิพย์ เสมแป้น โทร. 098-8245355 ■
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ปั่นรวมใจเทิดพระเกียรติ
พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว 
5 ธันวาคม 2558
 ชมรมจักรยานสะพานพระราม 8 ขอเชิญ 
ทกุท่านร่วมกจิกรรมโดยรวมพลใต้สะพานพระราม 8  
(ฝ่ังธนบรุ)ี เวลา 05.30 น. ระยะทาง สะพานพระราม 8  
- วังสวนจิตรฯ - รพ.ศิริราช รวม 33.7 กิโลเมตร  
เสร็จกิจกรรมผู้น�าทริป นาวาอากาศเอกพรชัย  
ดิษฤทธ์ิ ผู้น�าทริป พาเดินทางไปวัดส�าโรง จังหวัด
นนทบุรี เททองหล่อรูปเหมือนพระ (อดีตเจ้าอาวาส
วัดที่ท�าคุณประโยชน์ให้พระศาสนา) ■

เปิดโลกมหัศจรรย์ 
เที่ยวท่อง 3 มิติ ผืนป่าตะวันตก
29 พฤศจิกายน 2558
 ชมรมท่องเที่ยว ต�าบลสหกรณ์
นิคม ร่วมกับเทศบาลต�าบลสหกรณ์นิคม 
ท่องเที่ยวและกีฬา จังหวัดกาญจนบุรี 
ร ่วมกันจัดงาน โดยจะมีมหรสพ ฟรี
ตลอดงาน และเที่ยวชมความงามของ 
ธรรมชาต ิ“น�า้ตกรอยช้างเผอืก ท่ามกลาง 
แสงสีสุดอลังการ” พร้อมร่วมกันปั ่น 
จกัรยาน “ป่ันเพือ่ชวีติ พชิติเนนิสวรรค์”  
สอบถามรายละเอียดได้ที่ 
http://www.facebook.com/
ThesbalTablShkrnNikhm ■

วัด วัง วิว “ปั่นเพื่อปัน”
29 พฤศจิกายน 2558
 อ�าเภอบางปะอิน ร ่วมกับโรงเรียนเซนต์แอนโทนี
บางปะอิน องค์กรภาครัฐและเอกชน ชมรมจักรยานบางปะอิน 
ขอเชิญร่วมปั่นจักรยานการกุศล รายได้มอบเป็นทุนการศึกษา
ให้นักเรียนยากจนในอ�าเภอบางปะอิน สอบถามรายละเอียด
ได้ที่ นางสาวยุวธิดา รอดรักษา เบอร์โทร 090-985-3317 ■
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บ้านพ่อสู่อ้อมกอดพ่อ
@ปากพนัง
5 ธันวาคม 2558
 ทมีจกัรยานปากพนงั 
ชวนรวมพลังปั่นจักรยาน
เทิดพระเกียรติพระบาท
สมเด็จพระเจ้าอยู ่หัว ณ  
พระต�าหนักประทับแรม 
ประตูระบายน�้าอุทกวิภาช
ประสิทธิ อ�าเภอปากพนัง จังหวัดนครศรีธรรมราช สมัครร่วมกิจกรรมได้ทางลิงค์ www.hpc11.go.th/
bikeclub/index.php ■
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จักรยานทางเรียบแก่งดอนกลาง
เฉลิมพระเกียรติ ชิงถ้วยพระราชทาน
6 ธันวาคม 2558
 เทศบาลเมืองกาฬสินธุ์ ร่วมกับ ชมรมจักรยาน
ไดโนสปีดไบค์ เชญิร่วมการแข่งขนัจกัรยาน ระยะทาง 
75 กิโลเมตร เป็นเส้นทางแข่งคาร์ฟรีเดย์ กาฬสินธุ์-
หนองสอ-เขื่อนล�าปาว-ปากทางเขื่อน-แก่งดอนกลาง 
สอบถามรายละเอียดได้ที่ คุณเป็ด 087-2222347 ■

การแข่งขันปั่นจักรยานเสือภูเขาใจเกินร้อย 
Magic Saiyok Adventure
12 ธันวาคม 2558
 ส�าหรับนักปั่นทุกท่านที่หลงใหลในธรรมชาติ
และชอบความสนุก ความท้าทาย ส�าหรับการปั่น
จกัรยานทีแ่วดล้อมไปด้วยน�า้ตกและธรรมชาตทิีง่ดงาม 
ณ อุทยานแห่งชาติไทรโยค อ�าเภอไทรโยค จังหวัด
กาญจนบุรี โดยเทศบาลต�าบลไทรโยค ร่วมกับชมรม
จกัรยานจงัหวดักาญจนบรุ ีและการท่องเทีย่วและกฬีา
จังหวัดกาญจนบุรี สอบถามรายละเอียดเพิ่มเติมได้ที่ 
เทศบาลต�าบลไทรโยค โทร. 034-684431 ต่อ 16 ■
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THE EM 
District 
World Bike 
2015/2016

เรื่อง zangzaew

านใหญ่สไตล์หรูเอาใจแฟนๆ สองล้อ ผู ้สนใจ
จักรยานรุ่นใหม่ๆ ระดับไฮเอ็น ซ่ึงศูนย์การค้า  

ดิ เอ็มโพเรี่ยม และ ดิ เอ็มควอเทียร์ ร่วมกับ บัตร
เครดิตซิตี้แบงก์, บริษัท เมืองไทยประกันชีวิต จ�ากัด 
(มหาชน), บริษัท สายการบินนกแอร์ จ�ากัด (มหาชน), 
บรษิทั เป๊ปซี-่โคล่า (ไทย) เทรดด้ิง จ�ากดั โดยเกเตอเรด 
เครื่องดื่มเกลือแร่ และน�้าดื่ม อควาฟิน่า และบริษัท  
ทรคูอร์ปอเรชัน่ จ�ากดั (มหาชน) ได้น�าสดุยอดนวตกรรม 
จักรยาน มาจัดแสดงในงาน ดิ เอ็ม ดิสทริค เวิลด์ ไบค์ 
2015/2016

 สิ่งพิเศษสุดของการแสดงจักรยานในงานนี้ คือ 
การได้รับพระมหากรุณาธิคุณ โปรดเกล้าฯ ให้อัญเชิญ
จักรยาน BIANCHI รุ่น METHANOL จักรยาน 
ส่วนพระองค์ในสมเดจ็พระบรมโอรสาธริาช สยามมกฎุ
ราชกมุาร และจกัรยาน CANNONDALE จกัรยานส่วน
พระองค์ในพระเจ้าหลานเธอ พระองค์เจ้าพชัรกติยิาภา 
ให้พสกนิกรได้ร่วมชมอย่างใกล้ชิด ที่เราเห็นแล้วถึงกับ
ปล้ืมปีติท�าให้ระลึกถึงภาพของทั้งสองพระองค์ ทรง
จักรยานน�าประชาชนชาวไทยเม่ือครั้งกิจกรรม Bike 
For MOM ที่ผ่านมา
 นอกจากนีย้งัได้มโีอกาสชืน่ชมใกล้ชดิกบั จกัรยาน 
แบรนด์ดังระดับโลก ที่มาเปิดตัวโมเดลล่าสุดปี 2016 

ง

จักรยาน BIANCHI รุ่น METHANOL จักรยานส่วนพระองค์ใน
สมเด็จพระบรมโอรสาธิราช สยามมกุฎราชกุมาร

จักรยาน CANNONDALE จักรยานส่วนพระองค์
ในพระเจ้าหลานเธอ พระองค์เจ้าพัชรกิติยาภา 
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และรุ่น Limited Edition อาทิ PINARELLO F8 
DOGMA จักรยานที่ท�าเพื่อเฉลองแชมป์ Tour de 
France ให้กับ Chris Froome จาก PRO CYCLE, 
NUKE 2016 ATOMLINK SYSTEM จักรยานที่
ถ่ายทอด DNA ความเร็วและแรงที่สุดจากนักแข่ง
ระดับต�านาน Mario Cipollini ซึ่งมีเพียง 5 คันใน
ประเทศไทย จาก CENTRAL BIKE และ LOOK 796 
Monoblade
 ภายในงานมีการประมูลจักรยานรุ่นพิเศษ 4 คัน 
เพื่อน�ารายได้มอบให้น้องผู้ด้อยโอกาสอีกด้วย.. 
 งานนีจ้ดัไปเมือ่ปลายเดือนตลุาคม ณ G ศูนย์การค้า  
ดิ เอ็มควอเทียร์ ■

PINARELLO F8 DOGMA NUKE 2016 ATOMLINK SYSTEM LOOK 796 Monoblade
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เรื่อง/ภาพ zangzaew

สุขใจ..ไปป่ันป่าพอเอ่ยค�าว่า.. เข้าป่า.. 
นอนเต็นท์.. ไม่สัญญาณ

มือถือ และที่ส�าคัญ.. ต้องปั่น
จักรยานเข้าไป ดูจะเป็นโจทย์
ทีส่ร้างความน่าหวาดกลวัระคน 
ตื่นเต้นไม่น้อย เพราะคนปั่น
จักรยานในเมือง ล้วนแต่ถูก
เติมเต็มไปด้วยสิ่งอ�านวยความ
สะดวกมากมาย เช ่นยาม
เหนื่อยล้าหิวโหยเมื่อไร ยังมี
ร้านสะดวกซื้อ มีปั๊มน�า้มัน ให้
แวะใช้บริการ 
 ในเมื่อดูจะล�าบากอย่าง
ที่จินตนาการไว้ แล้วจะบังเกิด
ความ “สุขใจ” ไปได้อย่างไรกนั 
กับการไปป่ันจกัรยาน “ในป่า” 
อย่างที่ชักชวนกัน!
 แต่ด้วยความทีเ่ห็นพรรค
พวกเพื่อนพ้อง ตลอดจนน้องๆ 
หลานๆ ยังผ่านการปั่นเที่ยวป่า 
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มาแล้ว แถมพกพาเอาความสนุกสนานกลับมาบอก
เล่าอย่างชื่นบาน จนแทบจะไม่อาจต้านทานแรงใจที่
หมายจะย้อนกลับไปสัมผัสธรรมชาติอีกครั้งให้ได้ใน
เร็ววัน.. นั่นท�าให้เราต้องพิสูจน์ด้วยตัวเอง
 การไปปั่นจักรยานท่องเที่ยวป่านั้น นอกจาก
ความพร้อมของร่ายกายและจิตใจ (ที่อยากไปเท่ียว
ธรรมชาติ) แล้ว ยังจะต้องเตรียมความพร้อมของ
จักรยานอีกด้วย จ�าเป็นจะต้องใช้จักรยานที่ถูก
ออกแบบมาเพื่อเส้นทางลักษณะนี้โดยเฉพาะ นั้นคือ 
เสือภูเขา หรือ MTB อย่างที่ชื่อเขาว่าเอาไว้
 ยางต้องมีขนาดที่ใหญ่ ดอกยางสูงพอสมควร 
เพื่อการยึดเกาะ และที่ส�าคัญไม่ควรสูบลมยางเสีย
จนแข็งอย่างที่เราปั่นกันบนถนนทางเรียบในเมือง 
ยางที่บรรจุลมพอเหมาะไม่แข็งกระด้าง นอกจากจะ
ยึดเกาะเส้นทางซึ่งเป็นดิน หิน หญ้า แล้วยังช่วยใน
เรื่องของการดูดซับแรงกระแทกอีกด้วย

 เส้นทางที่ไปปั่นป่าครั้งน้ี มีเป้าหมายอยู่สอง
แห่งด้วยกันคือ บ้านพุระก�า ซึ่งเป็นชุมชนไทยภูเขา 
ในพืน้ทีข่องโครงการตามแนวพระราชด�าริของสมเดจ็
พระนางเจ้าสริกิติิฯ์ เป็นฟาร์มตวัอย่างเพ่ือสร้างอาชพี 
ให้กับชาวไทยภูเขาในพ้ืนที่ มักจะมีนักจิตอาสาและ 
ผูใ้จบญุหลากหลายหน่วยงาน เข้าไปช่วยเหลอื สนบัสนนุ  
ก่อสร้างอาคาร และอื่นๆ ให้เราได้รับทราบรับรู้อยู่
บ่อยครั้ง
 เป้าหมายที่สองคือ ศูนย์ศึกษาธรรมชาติและ
สัตว์ป่าราชบุรี ห้วยอะนะ อันเป็นจุดที่ได้ขออนุญาต
จากส�านักอนุรักษ์สัตว์ป่า เพ่ือเข้าใช้สถานที่ในการ
ท�ากิจกรรมปั่นจักรยานคร้ังน้ี ภายในพื้นที่แห่งน้ี  
มีความสวยงามของธรรมชาติ โดยเฉพาะห้วยอะนะ
ที่รายล้อมโอบกอดไว้ด้วยขุนเขาเกือบทุกด้าน ท�าให้
อากาศเย็นสบาย และเงียบสงบเป็นอย่างมาก
 ระยะทางในการปั่นจักรยานจากจุดเริ่มต้นคือ
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ที่บริเวณใกล้กับวัดห้วยม่วง ผ่านชุมชนและโรงเรียน 
ยงัเป็นถนนยางด�า แต่พอผ่านไปได้ไม่นาน กเ็ตรียมตวั 
เข้าสู่เส้นทางปั่นป่าเพื่อมุ่งหน้าไปบ้านพุระก�า แม้จะ
เป็นระยะทางที่ไม่ไกลนัก เพียง 7 กิโลเมตรเท่านั้น  
แต่ทว่าเป็นเส้นทางดนิ เลน และหนิลอย อีกทัง้ยงัขึน้
ลงเนินสลับสับเปลี่ยนไปตลอดทาง 
 ระหว่างนั้นยังขั้นด้วยฝายกั้นน�้าขนาดใหญ่ 
และกลายเป็นจุดแรกของความประทับใจ หลังจาก
ที่ปั ่นจักรยานมุดผ่านป่าและอุโมงค์ต้นไม้ ไต่เนิน  
มาพอสมควร ความเย็นฉ�่าของน�้าท่ีไหลไม่ขาดสาย 
เมื่อต้องปั่นวงล้อให้ฝ่าไปยังอีกฝั่ง จึงกลายเป็นความ
สนุกสนานจนอดไม่ได้ที่จะต้องปั่นย้อนกลับไปกลับ
มาเสียหลายรอบ
 ปั่นจักรยานเล่นน�้ากันจนฉ�่าใจ.. เมื่อไปต่อ  
ยังได้เจอกับความประทับใจอีกครั้ง กับการจูง เข็น 

แบก หรือปั่นจักรยาน ผ่านธารน�้าที่ท่วมเลยหัวเขา 
เพื่อข้ามไปอีกฝั่ง ก่อนที่จะเข้าสู่พื้นที่เป้าหมายคือ
บ้านพุระก�า ทั้งคนและจักรยานต้องลุยน�้ากันแบบไม่
กลัวหมดสวยหมดหล่อกันละ 
 และพอถงึบ้านพรุะก�า.. ความสขุใจปรากฏอย่าง
เต็มที่ ด้วยเพราะชุมชนนี้ตั้งอยู่ในท�าเลงาม เป็นเนิน
สวย และมีธารน�้าไหลโอบผ่ าน ท�าให้สามารถปั่น
จักรยานไปจอดพัก เล่นน�้า และรับประทานอาหาร
เที่ยงที่เตรียมมาได้อย่างเหมาะเจาะเป็นที่สุด
 เมือ่เวลาพักผ่อนสิน้สดุลง..เกบ็ข้าวของพร้อมด้วย 
มือ้เทีย่งทีต่นุไว้ในกระเพาะ เตรยีมน�าไปใช้ในเส้นทาง
ปั่นกลับออกจากบ้านพุระก�า เพื่อน�าพาตัวเองและ
จกัรยานไปสู่ห้วยอะนะ ด้วยเส้นทางเดยีวกบัขาเข้ามา  
จึงได้ทบทวนความประทับใจกับ การปั่นผ่านธารน�้า
สองจุดส�าคัญอีกครั้งแบบย�้าไม่ให้ลืม
 เมื่อเข้าสู่เส้นทางชุมชน มี ลงเขาไต่เขา ออกสู่ 
ถนนด�า เข้าสู่ถนนดินกันอีกครั้ง ก่อนที่จะพิสูจน์ 
ก�าลงัใจก�าลงักาย ทีเ่นนิสดุท้ายปากทางเข้าห้วยอะนะ  
เพราะเนินแห่งนี้ทั้งชันและยาวกว่าที่ผ่านมา 2 - 3 
เท่า จนถึงกับท้าทายกันว่า หากปั ่นขึ้นเนินโดย 
เท้าไม่แตะพื้น จัดว่าพิชิตการปั่นป่าครั้งน้ีได้อย่าง
สมบูรณ์กันละ
 ผ่านพ้นเนินวัดใจ ไปสู่สถานท่ีพักกางเต็นท์
ห้วยอะนะ ความเหน่ือยถูกก�าจัดไปด้วยภาพของ
ธรรมชาติที่สวยงาม เงียบสงบ กับห้วยน�้าพร้อม
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ลานหญ้าท่ีมีเต็นท์รออยู่ตรงหน้า เมื่ออาบน�้าช�าระ
ร่างกายแล้ว ความสดชื่นตีตื้นมาพร้อมให้ร่างกายได้
ผ่อนคลายไปกับอาหารมื้อเย็นที่รออยู่ เคียงคู่ด้วย 
วงสนทนาของมิตรรักจกัรยาน ซ่ึงมเีร่ืองราวมากมาย
มาเล่าสู่กันเป็นที่สนุกสนาน ก่อนจะเอนกายคลาย
เหนื่อยอย่างเต็มอิ่ม..ในค�่าคืนท่ีมีสายลมและเสียง 
กิ่งไม้ไหวสัมผัสกันอย่างสุขใจ
 ยังมีรายละเอียดระหว่างทางมากเกินกว่าที่จะ
บรรยายมาได้หมด แต่ส�าหรบัประสบการณ์ป่ันจกัรยาน
ในป่านั้น ท�าให้จินตนาการที่คาดหมายถึงความยาก
ล�าบาก ความกลัว ซึ่งจั่วไว้ตั้งแต่เริ่มต้นนั้น อันตรธาน
หายไปหมดสิน้ เพราะทกุสิง่ไม่ได้ยากหรอืล�าบากอย่าง
ที่คิด แต่เป็นเพียงเพราะเราอยู่สบายง่ายสะดวกแบบ 
คนเมืองเสียจนลืมความเป็น “ธรรมดาสามัญ” อย่างที่

คนพื้นถิ่นเขาอยู่กันต่างหากละ 
 และด้วยการปั่นจักรยานไปตามเส้นทางป่าเขา
เช่นนี ้ยิง่ท�าให้ได้มโีอกาสสมัผสัรายละเอยีดสองข้างทาง  
อย่างมีจังหวะจะโคนพอเหมาะพอดีเสียยิ่งกว่าการ 
เดินทางด้วยวิธีอื่นมากมาย
 หากมีเวลา.. ลองหาโอกาส.. สร้างความ 
“สุขใจ...” ด้วยการ “..ไปปั่นป่า” แบบนี้ดูบ้าง แล้ว
จะเข้าใจว่า.. เหตุใดหนอ เขาจึงออกแบบและสร้าง
จักรยานให้เลือกใช้ได้ทั้งบนถนนและ...ภูเขา อย่างที่
เรา... ได้เข้าใจแล้ว ■

ขอบคุณ “บางแก้วไบค์” กับโอกาสท่ีได้ร่วมกิจกรรม 
“สุขใจ..ไปปั่นป่า” ครั้งนี้ 
www.bangkaewbike.com





สองล้อเพื่อน้อง
เรื่อง zangzaew

ครงการส�าคญัทีจ่ะช่วยสานฝันเยาวชน ให้มโีอกาส
ได้ใช้จักรยาน กับโครงการ “สองล้อเพ่ือน้อง  

ของขวัญเพือ่โลก” โดย บรษัิท ทวีบีรูพา จ�ากดั ร่วม
กบัเครือข่ายนกัป่ันจกัรยานจากทัว่ประเทศ เป็นการ
รวมพลังธารน�้าใจถวายเป็นพระราชกุศลเนื่องใน
โอกาสมหามงคลพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวทรง
เจริญพระชนมพรรษา 88 พรรษา
 จุดประสงค์หลักอันเป็นเป้าหมายส�าคัญของ
โครงการนี้คือ การจัดหาจักรยานเหลือใช้ สภาพดี  
พร้อมใช้งาน เพือ่น�าไปมอบให้เดก็ทีข่าดโอกาส จ�านวน  
9,000 คัน เป็นอย่างน้อย โดยจะสิ้นสุดโครงการใน 
วนัที ่5 ธนัวาคม 2558 และในขณะนีม้คีณะทตูจกัรยาน
รณรงค์โครงการฯ จ�านวน 20 ท่าน ออกเดินทาง 
โดยการป่ันจกัรยานจากกรงุเทพฯ ไปยงัจงัหวัดต่างๆ 
เป็นระยะเวลา 88 วัน รวม 58 จังหวัด ระยะทาง 
6,820 กิโลเมตร เพื่อประชาสัมพันธ์โครงการ ทั้งนี้ 
ผูส้นใจทัว่ไปสามารถสมคัรเข้าร่วมป่ันได้ตามเส้นทาง 
ที่สนใจ
 การเข้าร่วมโครงการนี้ จะต้องท�าอย่างไร? 
 มีหลายวิธีในการเข้าร่วมโครงการ คือ 
 1. ร่วมบริจาคจักรยานเหลือใช้ | สภาพดี
พร้อมใช้งาน เพือ่น�าไปมอบให้กบัเด็กๆ ทีข่าดแคลน
ตามพื้นที่ต่างๆทั่วประเทศไทย

โ  2. ร่วมเป็นเครือข่ายจิตอาสา | โดยการ 
ประชาสัมพันธ์โครงการ เชิญชวนคนมาร่วมบริจาค
จักรยาน ช่วยแนะน�าโรงเรียน ชุมชน หรือเด็กที ่
ขาดแคลน ช่วยรบั-ส่งจักรยานจากผู้บรจิาคไปยงัศนูย์ฯ  
หรือผู้รับ ช่วยซ่อมบ�ารุงจักรยานก่อนการส่งมอบ
 3. ร่วมขบวนป่ัน | เชิญชวนผูส้นใจทัว่ไปเข้า 
ร่วมขบวนปั่นไปพร้อมกับคณะทูตจักรยาน เพื่อ 
ร่วมกันประชาสัมพันธ์โครงการฯ และสร้างการมี 
ส่วนร่วมกบัประชาชนทัว่ประเทศ โดยการจดักจิกรรม 
เทดิพระเกยีรต ิลงนามถวายพระพร ตามจงัหวดัต่างๆ 
ที่ขบวนไปถึง รวมถึงอาจมีกิจกรรมรับและส่งมอบ
จกัรยานให้กับเดก็ๆ ในพืน้ที ่รวมระยะเวลาป่ัน 88 วนั  
58 จังหวัด ระยะทาง 6,820 กิโลเมตร
 4. ร่วมสนับสนุนสินค้าที่ระลึก | โดยการซื้อ
เสื้อยืดโครงการ และเสื้อจักรยาน
 5. ร่วมบริจาคทุนทรัพย์ | เพื่อใช้เป็นทุนใน
การจัดหาจักรยาน และอะไหล่ รวมทั้งใช้เป็นทุน
ในการด�าเนินงานของศูนย์ฯ
 สอบถามรายละเอยีดเพิม่เตมิได้ที ่ศนูย์ประสาน- 
งานกลาง โครงการสองล้อเพือ่น้อง ของขวญัเพือ่โลก  
โทร. 02-158-6122 ต่อ 616 และ 290 หรือที่ 
Facebook : สองล้อเพื่อน้อง และ www.สองล้อ
เพื่อน้อง.com ■
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7 ขั้นตอน ร่างกายสมบูรณ์พร้อม

ด้วยจักรยาน

เรื่อง zangzaew
ขอบคุณภาพและข้อมูลจาก 

1. เลือกซื้อจักรยานที่เหมาะสม
 หวัใจส�าคัญส�าหรบัการดูแลสขุภาพด้วยวิธีป่ันจกัรยาน
ออกก�าลังกาย คือ การเลือกซื้อจักรยานที่มีขนาดเหมาะสม
กับตัวเอง ไม่ว่าจะเป็นขนาดเฟรมที่พอดีกับส่วนสูง ขนาด
ของสเต็ม แฮนด์ ขาบันได ระดับเบาะนั่ง ทั้งหมดต้องปรับ
ให้สมดุลกับขนาดของตัวผู้ปั่นโดยเฉพาะ และสิ่งส�าคัญอีก
เร่ืองหนึง่ คอืควรเลอืกชนดิของจกัรยานให้เหมาะสมกับการ
ใช้งาน เช่น จักรยานถนน จักรยานเสือภูเขา เป็นต้น

2. เรียนรู้สัญญาณมือและกฎจารจร
 ท�าความเข้าใจการใช้สัญญาณมือระหว่าง
การปั่นจักรยาน ตลอดจนศึกษากฎจารจรอย่าง
เข้าใจ เพราะการปั่นจักรยานร่วมเส้นทางกับ 
ยานพาหนะอื่นๆ นั้น หากปฏิบัติตามกฎจารจร
อย่างถูกต้องแล้ว ย่อมหลีกเลี่ยงการเกิดอุบัติเหตุ
ได้เป็นอย่างดี

3. ฝึกและศึกษาการใช้จักรยานให้คล่อง
 ควรใช้เวลาสกัสองสามสปัดาห์แรก หลงัจาก
ได้จักรยานท่ีเหมาะสมมาแล้ว ด้วยการฝึกทักษะ
การทรงตัว การควบคุม และการปั่นจักรยาน
อย่างถูกวิธี ตลอดจนซ้อมทักษะการปั่นจักรยาน 
ข้ึนเนนิ ข้ึนสะพาน เพือ่ฝึกการใช้เกยีร์อย่างถกูต้อง 
เหมาะสมกับลักษณะเส้นทาง
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5. ป่ันจักรยานระยะไกลในช่วงสุดสัปดาห์
 การได้ออกปั่นจักรยานเป็นระยะทางไกล
ขึ้นจากเดิม โดยเฉพาะในช่วงวันหยุดสุดสัปดาห์ 
ด้วยระยะทางประมาณ 30 ถึง 50 กิโลเมตร หรือ
มากกว่า โดยมีเส้นทางที่แตกต่างกันไป เป็นการ
ช่วยฝึกให้คุณมีความแข็งแรง และมีทักษะในการ
ผ่านอุปสรรคของเส้นทางลักษณะต่างๆ ได้เป็น
อย่างดี

4. ใช้จักรยานเพื่อการเดินทางบ่อยๆ
 วิธีดีท่ีสุดส�าหรับการสร้างความเป็นหนึ่ง
เดียวกับจักรยาน คือการใช้จักรยานให้บ่อยใน 
ชีวิตประจ�าวัน เช่นปั่นไปปากซอย ไปซื้อของ 
เป็นต้น เป็นการสร้างความเคยชินโดยอัตโนมัติ 
ทีส่�าคญัหากใช้การป่ันจักรยานไปท�างาน ยงัจัดว่า
เป็นการออกก�าลังกายไปในตัวอีกด้วย

6. ปั่นจักรยานสม�่าเสมอทุกสัปดาห์
 ควรใช้เวลาในการป่ันจักรยานไม่ต�า่กว่า 30 
นาท ีประมาณ 2 ถงึ 3 ครัง้ต่อสปัดาห์เป็นอย่างน้อย  
เพ่ือประสิทธิภาพที่ดีของการออกก�าลังกายอย่าง
ได้ผล ผสมผสานกบัการออกก�าลงักายรปูแบบอืน่ๆ  
ซึ่งช่วยสร้างความแข็งแรงให้กับกล้ามเนื้อส่วน
ต่างๆ ตลอดจนปอดและหัวใจ

7. เพิ่มขีดความสามารถ
 หลังจากปฏิบัติตามข้อต่างๆ จนเกิดความ
เคยชินแล้ว ควรหาโอกาสเพิ่มขีดความสามารถ
ด้วยการเพ่ิมระยะเวลา หรือเส้นทางในการปั่น
จักรยานให้มากข้ึนเป็นล�าดับ หรือวางเป้าหมาย
ท่ีมากขึ้นส�าหรับการปั ่นจักรยานเอาไว้ ซึ่งจะ 
ช่วยเพิ่มความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกายได้เป็น
อย่างดี ■
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ขอบคุณภาพและข้อมูลจาก 

วิธีการจัดการกับ

ฮอร์โมนความเครียด

คอร์ติซอล (Cortisol) เป็นฮอร์โมนที่ผลิตจาก
ต่อมหมวกไต เป็นตัวกระตุ้นให้ตับผลิตน�้าตาล

เข้าสู่กระแสเลือด ท�าหน้าที่ลดการอักเสบ ลดการ
สร้างกระดูกและเพิ่มกระบวนการเผาผลาญของ
ร่างกาย อย่างไรก็ตาม เมื่อคุณสะสมความเครียด
เป็นระยะเวลานาน การผลิตฮอร์โมนคอร์ติซอล 
เพิม่ขึน้เป็นสาเหตุให้น�า้หนกัขึน้ ระดบัน�า้ตาลในเลอืด
เพิ่งสูงขึ้นและลดกลไกสร้างภูมิคุ้มกันของร่างกาย 
การจัดการกับความเครียดเป็นวิธีท่ีได้ผลดีท่ีสุดใน
การควบคุมฮอร์โมนคอร์ติซอล มาลองอ่านกันดูว่า
ควรต้องท�าอย่างไรบ้าง

เทคนิคจัดการกับความเครียด
1. ฝึกการหายใจลึกๆ
 การหายใจจะเรว็และถีข้ึ่นเวลาทีค่ณุรูส้กึเครยีด 
คุณสามารถลดระดับ
ความเครียดและระดับ
ฮอร์โมนคอร์ติซอลได้
โดยการค่อยๆ ผ่อนลม
หายใจเข้าออกลึกๆ 

 1.1 นั่งในท่าที่
สบายและสดูลมหายใจ
เข้าลึกๆ ให้ลมเข้าปอด
ให้มากที่สุดเท่าที่ท�าได้
 1.2 กลัน้หายใจ 
1 วินาที แล้วผ่อนลม
หายใจออกให้ยาวทีส่ดุ
เท่าทีท่�าได้ หายใจแบบ
ปกติ 5 คร้ังและให้ท�า
แบบเดยีวกนัแต่เปลีย่น
เป็นการสูดลมหายใจเข้าออกลึกๆ

2. นั่งสมาธิ
 การนัง่สมาธพิร้อมกับก�าหนดลมหายใจเข้าออก 
ลกึๆ จะช่วยลดอตัราการเต้นของหวัใจและท�าให้รูส้กึ 
ผ่อนคลายจากความเครียด  
การนั่งสมาธิ ให้น่ังใน
ท่าท่ีสบายและฝึกการ
ก�าหนดลมหายใจ อย่า
พยายามที่ จะท� า ให ้ 
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จิตสงบ แต่ให้จิตจดจ่ออยู่กับลมหายใจและปล่อย
ความคิดต่างๆ ให้ไหลผ่านมาและผ่านไป

3. เล่นโยคะ
 โยคะเป ็นการ
ฝึกสมาธิโดยเน้นการ
ฝึกลมหายใจและการ
เคลื่อนไหว เนื่องจาก
เป็นการฝึกสมาธ ิโยคะ
จึงช่วยท�าให้จิตใจสงบและลดความเครียดด้วย ถ้า
แถวบ้านคุณไม่มีที่ให้เล่นโยคะแล้วละก็ ให้เปลี่ยน
เป็นเช่าดวีดีีมาดูหรอืจะยมืดีวีดจีากห้องสมดุแทนกไ็ด้

4. เขยีนบนัทกึประจ�าวัน
 การเขียนความ
รู้สึกต่างๆ ออกมาช่วย
ให้คุณได้รู ้และจัดการ
กับความเครียดได้ดีขึ้น

5. หาสิ่งบันเทิงที่จะช่วยให้คุณรู้สึกดีขึ้น
 ล อ ง ห า ห นั ง
ตลกๆ มาดหูรอืฟังเพลง 
จังหวะสนุกๆ การท�า 
แ บ บ นี้ ช ่ ว ย ท� า ใ ห ้
อารมณ์ดีขึ้นและลด
ความเครียด รวมไปถึงระดับฮอร์โมนคอร์ติซอลได้

ปรับเปลี่ยนวิธีการใช้ชีวิต
1. ออกก�าลังกายแบบแอโรบิคเป็นประจ�า
 สภาการออกก�าลังกายแห่งอเมริกา (The 
American Council 
on Exercise) แนะน�า
ให้ออกก�าลังกายแบบ
แอโรบิค 30 ถึง 45 
นาที ให้ได้เกือบทุกวัน

ต่อสัปดาห์ นอกจากจะช่วยลดความเครียดแล้ว การ
ออกก�าลงักายเป็นประจ�ายงัช่วยลดความดนัโลหติสงู 
ช่วยคมุระดบัน�า้ตาลในเลอืด เผาผลาญแคลอรีแ่ละยงั
ช่วยให้คุณควบคุมน�้าหนักได้อีกด้วย

2. ลดปริมาณการบริโภคคาเฟอีน
 จ ริ ง ๆ  แ ล ้ ว 
คาเฟอีนเป็นตัวที่เพิ่ม
ระดับคอร ์ ติซอลใน
เลือด อีกทั้งยังส่งผล
ต ่อความสามารถใน
การจัดการกับความเครียดอีกด้วย

3. พักผ่อนให้เพียงพอ 
 การนอนหลับจะช่วยให้ร่างกายและสมองได้
ผ่อนคลายจากความเครียดที่สะสมมาทั้งวัน ซึ่งช่วย
ให้คณุสามารถควบคุมระดบัคอร์ตซิอลได้ มาโยคลนิกิ 
แนะน�าว่าส�าหรบัผูใ้หญ่  
ควรนอนหลับต่อเนื่อง
ให้ได้ 7 ถึง 9 ช่ัวโมง
ต ่ อ วั นและคุณควร 
พักผ่อนให้มากขึ้น ใน
กรณีที่คุณไม่สบาย

เคล็ดลับ
 ให้ปรึกษาแพทย์ทันที หากคุณมีอาการอ่อนเพลีย 
อย่างรุนแรง ปัสสาวะบ่อยและรู้สึกกระหายน�้าหรือ
มีอาการกล้ามเน้ืออ่อนแรง อาการเหล่าน้ีบวกกับ
อาการซึมเศร้าและความวิตกกังวล อาจท�าให้เกิด
ก้อนไขมันบริเวณกระดูกสะบักอาจเป็นอาการของ
โรคร้ายแรง
 ถ้าคุณรู้สึกเครียดมากขึ้นหรือประสบปัญหา
ในการจัดการกับความเครียดแล้วละก็ ให้คุณลองหา
ตัวช่วยโดยการไปปรึกษาแพทย์หรือจิตแพทย์ดูแล้ว
แพทย์อาจจะสั่งยามาให้คุณกิน ■
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เรื่อง zangzaew

HAIKU
อัจฉริยะสมองกลจักรยาน

อุปกรณ์คอมพิวเตอร์ตรวจวัดข้อมูลต่างๆ ของ
จักรยานอาจจะสะเทือนได้ เพราะอุปกรณ์ท่ีช่ือ

ว่า “ไฮคุ” (Haiku) ซึ่งสามารถตอบโจทย์ของนักปั่น
ได้อย่างน่าท่ึง ได้ถือก�าหนดขึ้นมาจากมันสมองของ
สามนักปั่นนักประดิษฐ์อย่าง เกรก, เฟรด และ แมตต์
 ไฮค ุถกูประดษิฐ์ขึน้มาภายใต้โจทย์และข้อจ�ากดั

หลายอย่างของอุปกรณ์คอมพิวเตอร์ GPS หรือแม้แต่
สมาร์ทโฟน ทีเ่หล่านกัป่ันนยิมใช้ติดแฮนด์จักรยาน เพือ่
ตรวจวัดอัตราความเร็ว ระยะทาง เส้นทาง แต่อุปกรณ์
ทั้งสามอย่างนั้นล้วนมีข้อจ�ากัดที่แก้ไม่ตก อาทิ
 สมาร์ทโฟน.. ติดต้ังไม่สะดวก ไม่ป้องกันน�้า 
แบตเตอรี่ไม่นานพอ ยากต่อการควบคุมแบบสัมผัส 
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หน้าจอ และใหญ่เกินไปส�าหรับแฮนด์จักรยาน
 สมาร์วอทช์.. หน้าจอเล็กเกินไปส�าหรบัการแสดง
ข้อมูล และต้องสวมไว้ที่ข้อมือตลอดเวลา
 อุปกรณ์ GPS.. ต้องโหลดแผนที่ส�าหรับน�าทาง 
โทรศัพท์และแสดงข้อความไม่ได้ มีราคาแพง

J J J

 ปัญหาจุกจิกเหล่านี้หมดไปทันที เมื่อไฮคุมาท�า
หน้าที่แทน ด้วยขนาดที่เหมาะสมกับแฮนด์จักรยาน 
และการติดตั้งด้วยระบบแม่เหล็กที่ยึดแน่น ท�าให้
สะดวกต่อการติดต้ังและปลดออก อีกทั้งตัวเคร่ืองจะ
เปิดและปิดโดยอัตโนมัติทันที
 หน้าจอขนาดใหญ่แสดงผลเฉพาะข้อมลูทีจ่�าเป็น 
โดยมีการใช้งาน 3 รูปแบบ
 1. เนวิเกเตอร์น�าทาง ด้วยการเช่ือมโยงกับ 
สมาร์ทโฟน ผ่านโปรแกรม Google Map บนแอนดรอยด์  
และแอพบน iOS ซึ่งจะบอกเส้นทางการปั่นล่วงหน้า
แบบจุดต่อจุดอย่างชัดเจน
 2. เชื่อมโยงแอพส�าหรับ GPS อาทิ STRAVA, 
Google Fit หรือ Healthkit เป็นต้น สามารถแสดง
ข้อมูลระยะทาง ความเร็ว และอื่นๆ ให้เห็นชัดเจน
 3. แสดงหมายเลขเรียกเข้า หรือข้อความ 

อีเมลที่เข้ามา ช่วยให้ไม่พลาดการติดต่อหรือข้อมูล
ส�าคัญ ซ่ึงสามารถตรวจดูหรือติดต่อกลับได้เม่ือมีจุด
แวะจอดจักรยานข้างหน้า

J J J

 การควบคมุใช้ระบบเซน็เซอร์ด้วยการโบกมอืผ่าน
ทีห่น้าจอ หรอืโบกนิว้โป้งผ่านหน้าจอ ท�าให้สะดวกและ
ควบคุมการท�างานได้แม้ในขณะที่ก�าลังปั่นจักรยาน
 แบตเตอรี่สามารถใช้งานต่อเนื่องเป็นเวลา 12 
ชั่วโมงต่อวันได้ยาวนานถึง 1 สัปดาห์ และชาร์จใหมได้
ด้วยช่องต่อแบบ USB สนนราคาชุดละ 70 ยูโร หรือ
ประมาณ 2,750 บาท
 ดรูายละเอยีดเพิม่เติมได้ที ่www.haiku.bike ■
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แบกน�้าหนัก แบกโรค

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

ลดน�้าหนัก ลดโรค
ในวงเสาวนาเรือ่ง “หลอดเลือดด ีชวียีนืยาว” ที่

ส�านักนักพิมพ์หมอชาวบ้าน เมื่อปลายเดือน
พฤษภาคมทีผ่่านมา มสีมาชกิวยั 72 ปีท่านหนึง่เล่าว่า
 “แต่ก่อนดิฉันมีน�้าหนักตัวมาก หมอตรวจพบ
ว่ามีทั้งโรคความดันสูง ไขมันสูง และปวดเข่าจาก 
ข้อเสือ่ม ต้องคอยหาหมอกนิยาอยูป่ระจ�า หลงัจากได้
ฝึกเรยีนวธิสีร้างสมดุลร่างกาย โดยการควบคมุอาหาร 
บริหารร่างกาย ฝึกหายใจลึก โดยท�าอย่างจรงิจงัและ
ต่อเนื่อง สามารถลดน�้าหนักไปได้ 7 กิโลกรัม (จาก 
78 เหลือ 71) โรคต่างๆ ก็ทุเลาไป จนเวลานี้หมอ 
ไม่ต้องให้ยามากิน...”
 คณุป้าเล่าด้วยความภูมใิจทีส่ามารถเอาสขุภาพ
คนืมาด้วยตนเองได้ พร้อมทัง้สาธิตวิธีบริหารร่างกาย
ให้วงเสวนาดู
 วงเสวนาได้หันมาพูดคุยเก่ียวกับเรื่องของ 
โรคอ้วน

 ท่านหนึ่งอายุ 80 ปี เป็นเบาหวาน กินยารักษา
มาหลายปี ได้สนใจออกก�าลังกายเป็นประจ�าจนคุม
น�้าหนักตัวและระดับน�้าตาลได้ดี เล่าว่ามีหลานชาย
น�้าหนักมาก
 ทีป่ระชุมสงสยัว่าคณุปู่แสดงแบบอย่างทีดี่ให้เห็น 
ท�าไมหลานจึงมีปัญหาเรื่องความอ้วน สมาชิกท่านนี้ 
กเ็ฉลยว่า ลกูชาย (พ่อของหลานคนน้ี) ไม่ได้ใส่ใจดูแล
สุขภาพตนเอง พาลูกบริโภคอาหารขยะที่ไม่ส่งเสริม 
สุขภาพ จนมีน�้าหนักเกินทั้งคู่
 สมาชิกอีกท่านหนึ่งที่เคยเป็นอาจารย์สอนใน
สถาบันการศึกษาก็ได้อภิปรายแสดงความเห็นเกี่ยว
กบัระบบการศึกษาทีไ่ม่สามารถสร้างคนให้มีความคดิ 
ความอ่าน เยาวชนคนรุ่นใหม่จึงมีค่านิยมในวัตถุและ
การบรโิภค คล้อยตามแฟช่ันและค่านยิมผดิๆ ชอบกนิ
อาหารขยะท่ีมีแป้งและไขมันสูง ท�าให้เกิดโรคอ้วน
ระบาดกันไปทั่ว
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 แต่ก่อนเมื่อพูดถึงปัญหาทุพโภชนาการ มัก
หมายถึง ภาวะขาดอาหาร น�้าหนักน้อย แต่ปัจจุบัน
กลับกลายเป็นปัญหาการบริโภคเกิน น�้าหนักมาก 
ซึ่งมีแนวโน้มสูงขึ้นในหมู่เยาวชน จนบางคนกลาย
เป็นโรคเบาหวาน (จากความอ้วน) ตั้งแต่วัยเด็ก
การจัดการกับปัญหานี้ ต้องเริ่มต้นที่ครอบครัวและ
โรงเรียน
 พ่อแม่ผูป้กครอง จะต้องท�าตวัเป็นแบบอย่างทีด่ี 
ในการดูแลสุขภาพตนเอง เอาใจใส่ปลูกฝังลูกหลาน
ให้มีนิสัยที่ดีในการดูแลสุขภาพ รวมทั้งการบริโภค
อย่างเหมาะสม บ่มเพาะเยาวชนคนรุน่ใหม่ให้คดิเป็น 
แยกแยะได้ว่าอะไรควร อะไรไม่ควร อย่าให้กระแส
วัตถุนิยม บริโภคนิยมครอบง�าได้
 โรงเรยีนก็มีบทบาทส�าคญัในการปลกูฝังความคดิ
และนิสัยการรักสุขภาพ รวมทั้งการจัดสิ่งแวดล้อม 
ได้แก่ โรงอาหาร ที่ส่งเสริมการจ�าหน่ายอาหาร
สุขภาพ ปลอดจากอาหารขยะ สังคมจะต้องต่ืนตัว
และพึงถือเอา “โรคระบาดใหม่” นี้ เป็นเป้าหมาย
ในการรณรงค์แก้ไขอย่างจริงจัง
 ทางการแพทย์มีหลักฐานชัดเจนว่า ภาวะ 
น�า้หนักเกนิ มผีลเสยีหายต่อสขุภาพ ยิง่อ้วนมากเท่าไหร่ 

ก็ยิ่งมีอันตรายมากขึ้นเท่านั้น
 นอกจากท�าให้เรารูส้กึเหน่ือยง่ายเวลาท�าอะไร 
นอนหลับยาก นอนกรน ปวดหลัง ปวดข้อ มีผื่นแดง
หรอืโรคเชือ้ราตามผวิหนงั (บรเิวณขาหนบี ขาพบั) แล้ว  
ความอ้วนยงัก่อให้เกดิโรคแทรกซ้อนตามมาอีกมากมาย  
เช่น ความดันเลือดสูง เบาหวาน ไขมันในเลือดสูง  
ไขมนัเกาะตบั โรคหวัใจ อมัพฤกษ์ อมัพาต ข้อเข่าเสือ่ม  
นิ่วในถุงน�้าดี มีบุตรยาก ประจ�าเดือนผิดปกติ  
โรคซึมเศร้า เสี่ยงต่อการเป็นโรคมะเร็งหลายชนิด 
(เช่น มะเร็งปากมดลกู มดลกู รงัไข่ เต้านม ล�าไส้ใหญ่ 
ต่อมลูกหมาก)
 ดังนั้น จึงถือว่าความอ้วนเป็นโรคอย่างยิ่ง ผู้ที่
มีน�้าหนักเกิน ควรหาทางลดน�้าหนักด้วยการควบคุม
อาหาร และออกก�าลังกายอย่างจริงจังและต่อเน่ือง 
จะช่วยลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคต่างๆ ดังกล่าว
 ส�าหรับผู้ที่มีน�้าหนักเกินมากๆ ก็อย่าท้อใจว่า
จะต้องลดให้สู่เกณฑ์ปกติให้ได้ (ซึ่งอาจจะต้องลดถึง  
20-30 กิโลกรัมขึ้นไป) มีหลักฐานพิสูจน์ว่าขอให้ตั้งใจ
ลดน�้าหนัก แม้ได้เพียงบางส่วน (เช่น 5-10 กิโลกรัม) 
ก็มีผลต่อการลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคต่างๆ ได้
เช่นกัน ■
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เรื่องเล่าชาวสองล้อ
เรื่อง/ภาพ จารึก หลังสวน

ปั่นสองเดือนเที่ยวยูนนาน
ตอนที่ 7
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ขอสารภาพทุกท่านก่อน ก่อนจะ
อ่านต่อ ป้องกันความผิดหวัง

อุตส่าห์อ่านจบ รู้ผมบ้อท่า...
 ครับ ผมปั่นวันน้ันเข้าถึงเมือง
เจียนชุ่ย ที่จริงก็ยังไม่ถึงกะจะมืดค�่า 
แถมในกระเป๋ากางเกงยังมีโพยที่จดไว้ 
เป็นชือ่ทีพ่กัทีส่องเดก็สาวนักศึกษาจาก
คนุหมงิ เจอกนัทีห่ยวนหยาง แนะน�าให้
ไปพักบอกว่าสะอาดและราคาถูก 
 ยอมครบั สารภาพครบั ผมไม่คุน้
การปั่นเข้าเมืองใหญ่ ถนนและเมืองที่
ผมปั่นเข้าไปเจอ เห็นแล้วมึน ดูท่าจะ
เป็นเมอืงใหญ่สร้างใหม่ ถนนหลกักว้าง
แบ่งช่องรถยนต์วิ่งสี่เลน สองฝั่งขอบ
ถนนสร้างเกาะกั้น พูนดินสูงปลูกหญ้า
เขยีวดสูบายตา ปลกูต้นไม้นานไปคงโต
อยู่กลางเกาะ แต่ละต้นห่างกว่าห้าเมตร
เรยีงเป็นแถว ให้ร่มพอประมาณ ทีด่จูะ
ได้ซะมากกว่า...ได้ความรู้สกึ ไม่เป็นป่า
คอนกรตีเสยีเกนิไป แล้วสร้างถนนแถม
อีกสองข้าง ของเกาะกั้นขอบถนนหลัก 
ให้รถวิ่งเข้ามาจอดอีตอนท�ากิจธุระกับ
ตึกใหญ่ กว้างข้างละกว่าเลนครึ่ง 
 สารภาพครับ ผมเป็นพวกแพ้
เมอืงใหญ่ ทีป่ั่นผ่านมาเดอืนกว่า ตัง้ต้น
ปั่นจากบ้านทั้งผ่านลาวและเวียดนาม 
ผ่านฮานอยในเวยีดนามแห่งเดยีวทีเ่ป็น
เมืองใหญ่แต่พอคุ้น เพราะเคยทั้งปั่น
ผ่านและป่ันเทีย่วซะสามสีค่รัง้แล้ว แถม
ทริปน้ีทีป่ั่นๆ มา ผ่านลาวผ่านเวยีดนาม
ก็ตกค้างกลางทาง ออกปากขอนอนใน 
ชายคาชาวบ้านซะส่วนใหญ่ ในจนีช่วงที ่
ป่ันผ่านเมอืงกเ็มอืงเล็ก จู่ๆ  เจอเมอืงใหญ่ 
แบบเห็นตึกเห็นถนนในเมืองเจียนชุ่ย 
ปั ่นไม่ถึงห้าร้อยเมตรนับแต่เข้าเขต 
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ดูเป็นเมืองใจฝ่อ...ถอดใจ ทันใดท่ีเจอโรงแรมเป็น
ตึกใหญ่ริมถนน เข้าไปสอบถามราคาเลย ไอ้ที่พัก
ตามโพยที่สองสาวจดมาให้ ไม่มีใจจะหาซะแล้วครับ 
อย่าว่ากัน เคยออกตัวล่วงหน้าปั่นเที่ยวจีนงวดนี้ 
ไม่ได้เตรียมหรือหาข้อมูลแห่งหนแหล่งอยากเท่ียว  
อาศัยที่ขอวีซ่าอยู่เมืองจีนได้ตั้งหกสิบวัน เลยปั่น
เตร็ดเตร่ไปเรื่อย ปั่นมาถึง...จะเที่ยวเมืองเจียนชุ่ย 
ก็ไม่รู้อะไรมาก่อน 
 โรงแรมแรกที่สอบถาม ขึ้นไปดูสภาพห้องพัก
แล้วพอใจ ลงมาต่อรองค่าทีพั่กเขาบอกเท่าไรจ�าไม่ได้  
แต่ต่อรองไปได้ราคาพักสองคืนร้อยสามสิบหยวน  
ตัวชักน�าให้ตัดสินใจให้พักทั้งที่เกินงบไปซักหน่อย 
ไม่ใช่สภาพห้องพกัอย่างเดยีวเป็นตวัจูงใจ ปัจจยัหลัก 
ที่ชักน�าใจคนแก่ เกิดติดในเสน่ห์สาวเอวบางร่างน้อย 
ใส่เส้ือผ้ารดัรปูชาวจนีลูกจ้างของโรงแรม เธอท�าหน้าที ่
ยืนหลังเค้าน์เตอร์ต้อนรับ คอยพูดจากะลูกค้า ติดใจ
เธอหน้าตาสวย ติดใจเธอสวมเสื้อยืดคอเว้า โชว์
เปลือยบนเกือบครึ่งทรวง ติดใจเธอพูดจาโปรยเสน่ห์
ให้ตาแก่มีความหวัง เป็นเหตุตกลงพักซะเลยครับ
 การณ์ไม่ตรงทีค่ดิ สาวน้อยทีพ่ดูหวานตอนเจรจา  

ทั้งยิ้มซะเยิ้มก่อนจ่ายตังค์ค่าที่พัก จ่ายตังค์เสร็จท�า
หน้าบึง้ไม่พดูกะลกูค้ารุน่ตาซะแล้วครบั ถอืว่าปิดจ๊อบ 
จบงานแล้วก็หมดโหมดยิ้ม
 ไอ้ทีผ่มข�าจนต้องเอามาเล่า ไม่ใช่ข�าผมคนเดียว
ที่ตกลงพักที่นี่ก็เพราะหลงเสน่ห์เด็ก ยังข�าต่อตอน
เห็นหนุ่มลูกค้าจีนสองคนลงมาจากชั้นบน คงจะเพิ่ง
เช็คอินเช่นผม ทั้งคงจะเพ่ิงเสร็จจากขนข้าวของขึ้น 
ไปเก็บในห้องพัก เดินลงเล่าเต้งปร่ีมาที่เค้าน์เตอร์
หน้าตางีก้รุม้กริม่ย้ิมร่ามา กค็งหวังจะคยุต่อกะสาวน้อย  
โดนตะเพดิท�านองอย่ามายุง่ เดก็หนุ่มหน้าหงายออก
อาการมึน...เหมือนผมโดน ฮ่า...ฮ่า...ฮ่า...นี่ผมยังนึก
ข�าตัวเองอยู่เลยครับ
 ของผมโดนหนักกว่าสองเด็กหนุ่มโดน อีตอน
จะห้ิวกระเป๋าที่รื้อออกจากรถวางกองสุมกับพื้นหน้า
เค้าน์เตอร์ ช่วงต่อรองราคาและดูห้อง คงจะทิ้งกอง
สิบกว่านาที ยกขึ้นหิ้วอีกทีเตรียมขนขึ้นห้อง กอง
มดแดงตัวโต วิง่กรพูรอูอกจากกระเป๋าคูห่น้าทีผ่มตนุ
พวกอาหาร เมื่อคืนก่อน...ตอนที่ผมตกค้างกางเต็นท์
นอนกลางป่า แถมฝนตก ผมถอดกระเป๋าพวกนี้กอง
ไว้กับพื้นดิน สงสัยมันฉวยโอกาส เข้ายึดเป็นรังมัน  
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ไอ้เด็กสาว...ตอนนี้ต้องเรียกไอ้ ออกงิ้วอาละวาดผม 
เปิดประตูกระจกชี้นิ้ว ให้ผมรีบเอากระเป๋าทั้งหมด
ออกไปกองข้างนอก ชี้ไม้ชี้มือสั่งให้ก�าจัดพวกมด
ให้หมดก่อน ก่อนจะขนเอาไปเก็บในห้องพัก โฮย... 
ตาแก่แบบผมต้องงกๆ เงิ่นๆ รื้อกระเป๋าทุกใบออก
มาเคาะไล่มด ฝูงมดง้ีว่ิงเกล่ือน พวกจีนมุงว่ิงหลบ
มดกระจัดกระจาย 
 เฮ้อ...เหนือ่ยใจ วนันี.้..สภาพเป็นตาแก่ออกจาก
ป่าเข้าเมืองจริงๆ ครับผม 
 ฮ่า...ฮ่า...นึกถึงสภาพคนปั่นจักรยาน ยิ่งปั่น
ช่วงหน้าฝน เนื้อตัวเสื้อผ้าที่สวมใส่มอมแมมยังไม่พอ  
ยังแถมไอ้กระเป๋าพะรุงพะรังห้าหกช้ินสุดเลอะโคลน  
หิว้ผ่านห้องสะอาดคนเขาสยองจะท�าลูกค้าเขากระเจงิ  
ก็ได้แต่ท�าตัวลีบกลัวเขาไล่ออกจากโรงแรม
 ผมปั่นเที่ยวยูนนานช่วงน้ี เจอฝนแทบทุกวัน 
เข้าพักแต่ละโรงแรม ตอนเข้าไปดูเจรจาตกลงพัก  
ดูเขาพอใจได้ลูกค้า แต่พอเห็นเราขนเข้าของสภาพ
กระเป๋า อย่างที่เล่าที่มันสุดมอมแมม บางท่ีแทบ
อยากจะคนืเงนิ เชญิเราออกจากห้องพกั กับอีกปัญหา
หนึ่งของการปั่น ช่วงก่อนจะเข้าคุนหมิงและออกพ้น 
คนุหมิง ช่วงทีป่ั่นประมาณเกือบสบิวันนี ้ป่ันในเส้นทาง 
ที่ค่อนข้างจะเป็นทางราบ แปลว่าเป็นพื้นที่เมือง 
เสียทั้งนั้น ตอนนั้นยังไม่แน่ใจ จะกางเต็นท์นอน
แบบทนโท่ กลัวต�ารวจจับหรือชาวบ้านไล่จะแย่กว่า  
ก็จ�าใจต้องเดินเข้าหาท่ีพักในโรงแรม บางเมืองเดิน
หาโรงแรมเกอืบสิบแห่ง ล้วนปฏเิสธไม่รบัคนต่างชาติ 
ขั้นตอนเขาปฏิบัติทุกแห่งเหมือนกัน พอเราเข้าไป
ติดต่อที่พักเขาก็บอกราคา เราขอไปดูห้องพักเขาก็
พาไปดู พอถึงขั้นตอนตกลงราคา ตกลงจะพักละนะ 
ขั้นตอนนี้เขาก็จะขอดูเอกสาร โรงแรมท่ีเขาไม่ให ้
คนต่างชาติพกั แค่เห็นพาสปอร์ตเรา เขาปฏเิสธทันที
ไม่ให้พัก การปฏิเสธมีทั้งแบบโบกมือไล่ง้ี...เจอบ่อย 
แบบนุ่มนวลออกปากท�านองเขาเสียใจรับเราไม่ได้...
ก็มีบ้าง แต่บางแห่งดูเหมือนเขาจะไม่รู้จักหรือไม่เคย
เหน็พาสปอร์ต แต่ยงัอยากได้ลกูค้าก็เพยีรจะถามเรา  

เอาตัวอย่างบตัรประชาชนคนจนีของเขาให้เราด ูถามเรา 
ท�านองมีบัตรแบบนี้ติดตัวมาหรือเปล่า พอเรายืนยัน
ว่าไม่มีก็ซอตอพอ เขาบอกเสียใจให้เราพักไม่ได้ 
แปลกจริงๆ...ที่เขามองผมไม่ออกแต่ทีแรกว่าไม่ใช่
จนีแท้ ผมโดนหลายทก็ีเบ่ือ บางทก็ีนึกแกล้งเขาตอน
เขาขอดูบัตรประชาชน ผมลองหยิบบัตรประชาชน
คนไทยเรานี่ล่ะครับ ส่งให้เขา เขาพาซื่อครับ จัดการ
กรอกหมายเลขตามบตัรประชาชนของผมลงในเครือ่ง
คอมพวิเตอร์ แล้วเขากย็นืมนึมองดผูมท�าไมเลขทีเ่ขา
กรอกลงไป เครื่องมันไม่รับรู้ ผมงี้สงสารเขา โถเรา...
ไปแกล้งเขาได้
 ครับ เป็นช่วงท่ีเบื่อจริงๆ ในการปั่นเที่ยวจีน 
ช่วงที่ต้องอาศัยโรงแรมพักนี่
 กับเมืองเจียนชุ่ย ติดต่อโรงแรมแล้วเขาให้พัก 
ก็โล่งใจไปเรื่องหนึ่ง หลังจากเทกระเป๋าเคาะไล่มด 
ที่มันยึดกระเป๋าผมท�ารังอยู่ โกลาหลหน้าโรงแรม  
จีนมุงรุมดูเต็มเพราะเราแต่งตัวชุดเน่าเลอะ จบเรื่อง
ตอนขนของขึ้นมานั่งพักในห้อง เปิดแอร์รอห้องเย็น  
แอบหุงข้าวต้มกินหน่ึงมื้อ ท�าตัวขลุกอยู ่ในห้อง 
ขี้เกียจลง ประสาคนแก่สองทุ่มนอน นอนเต็มอิ่ม 
 ตื่นตีห้า ขลุกขลุ่ยในห้องซักพัก ลงไปข้างล่าง  
เปิดประตูโรงแรมออกไปมึนนิดหน่อย คนเยอะแยะ 
โรงแรมอยู่ใกล้กับสถานีขนส่งและตลาด พอส�ารวจ
เมืองจริงถึงร้องอ๋อ วันนี้ผมใช้วิธีปั่นเที่ยวครับ ส่วนที่
เป็นเมืองเจียนชุ่ยเก่า ปั่นจากโรงแรมที่พัก สักราวสอง
กิโลเมตรก็ถึง ก็เห็นแต่ว่าเป็นบ้านเก่าตึกเก่า แต่พอ 
กลบัมาจะนัง่เขยีนเล่าให้ฟังเปิดข้อมลู ไอ้ย่ะ...อากูบ๋อก
ว่าเป็นเมืองสร้างแต่ยุคน่านเจ้า ปี ค.ศ.700 กว่าๆ โน่น  
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ก็อากู๋บอกอีกนะแหละว่าส่ิงก่อสร้างเก่าแก่ที่ผมเดินดู  
ล้วนแต่เป็นการก่อสร้างในยุคราชวงศ์หมิงช่วงปี  
1368 - 1644 นู่น โฮย...ตาลายกับการอ่านประวัติ
เมอืงเจียนชุย่ทีอ่ากูบ๋อก สูเ้ดนิหาของชอบของผมดกีว่า  
เดินหาของกินครับ
 ตอนปั ่นถึงเขตเมืองเก่าคนพลุ ่กพล่านจอแจ  

จงูจักรยานเดินเทีย่วสะดวกกว่า ผมจงูจักรยานเดินเทีย่ว
หลายซอกหลายซอย เริม่จากเดนิเทีย่วในส่วนบ้านเรอืน
ของผู้คน นอกพื้นที่ของแหล่งท่องเที่ยว เข้าซอยโน้น
ออกซอยนี้ ดูบ้านที่คนเขาอยู่ในชีวิตจริง อาแปะอาม้า
นอนพักกลางวันอยู่ในบ้านเก่า สีปูนสีไม้สีหลังคาก็เป็น
สธีรรมชาตเินือ้เดมิของวสัดมุนัทีก่ร่อนเก่า แต่ในส่วนที่ 
อยู่ถัดหลังเดินเข้าสู่ลานเมืองที่เขาท�าเป็นลานกว้าง  
มีสิ่งก่อสร้างใหญ่อยู่ศูนย์กลาง ตรงนี้ใจผมคิดดูเหมือน
เขาท�า ย่อส่วนเลียนจัตุรัสเทียนอันเหมิน หรือจะเป็น
ความคิดร่วมยุคของคนโบราณ วัฒนธรรมของการ
สร้างเมือง ต้องมีลานศูนย์กลางเมือง คู่มือเที่ยวบอก 
สิง่ก่อสร้างนีส้ดุโบราณมนีานคูก่บัเมอืงมา ยามทีผ่มเหน็
คร้ังแรกก็ค่อนข้างจะตื่นตาตื่นใจ มีก�าลังใจจูงรถเดิน
เที่ยวต่อ จูงรถเดินเที่ยวถัดจากลานนี้เข้าไป บ้านเก่า 
อาคารเก่าแต่ละหลังล้วนใหญ่โตระดับคฤหาสน์ สร้าง
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เรียงสองข้างถนนกว้างที่ปูลาดด้วยแผ่นหิน รูปทรง
หน้าตาอาคารทั้งหลังคา แต่ละหลังผมคุ้นตาคล้าย 
ศาลเจ้าชาวจนีสร้างในบ้านเรา เขาปรบัโฉมบ้านโบราณ 
อาคารโบราณท�าหน้าทาปากให้ดูใหม่ แปลงจากที่พัก 
อาศัยเป็นร้านค้า สินค้าส่วนใหญ่เป็นพวกเส้ือผ้าส�าเร็จรูป  
ทัง้แบบโบราณและแบบทนัสมยั สนิค้าพวกของทีร่ะลกึ 
และทีเ่ยอะมากไปทีไ่หนกเ็หน็เยอะไปหมด ร้านอาหาร
ระดบัภัตตาคารหร ูเดนิไปตรงไหนกเ็จอ ถนนโบราณใน
พืน้ทีก่ลุม่นีป้ลกูต้นไม้เขยีวร่มรืน่ ผูค้นนกัท่องเทีย่วเดนิ 
เตม็ถนน ในตาผมล้วนคนจีนมทุีกวยั จ�าเพาะนกัท่องเทีย่ว 
จีนวัยสาว แต่งตัวสุดเปรี้ยวทันสมัย ไม่ยักกะสวมใส่
เสื้อผ้าแบบโบราณ คนแก่แบบผมกล้ามองแค่คร่ึงตา 
เดินเที่ยวในย่านนี้ คิดเป็นเส้นทางการเดินเที่ยวกว่า
ห้าหกกิโลเมตร แต่เดินจูงจักรยานโคร่งเคร่งเดินทั้งวัน
ก็เมื่อยครับ แถมปวดฉี่

 อย่าเพิ่งเลิกอ่าน หรือรีบด่วนค่อนแคะ...ว่า 
มันจะเล่าให้ละเอียดลึกลงขนาดไหน ถึงจะต้องลากไป
ถงึเรือ่งปวดฉี ่มไิด้ขอรบั ตอนปวดฉีว่นัอืน่ไม่ได้เอามาเล่า  
เพราะไม่มีเร่ืองส�าคัญ แต่วันนี้ยืนยันเพราะไอ้เหตุ 
ปวดฉี่...เป็นเหตุเจอคนใจดี พาเที่ยวเมืองเจียนชุ่ย 
ต่ออีกวัน...วันรุ่งขึ้น ■
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Fitness Lifestyle 58
เรื่อง วชิรุฬ จันทรงาม

เกาะเหนือ นิวซีแลนด์ 
สวรรค์นักปั่น (2)

ในตอนที่แล้ว เราไปเยือนประเทศนิวซีแลนด์กัน 
ดินแดนแห่งผลไม้กีวี ตัวกีวี แม้แต่ผู้คนก็เรียก

ว่ากวี ีและเป็นประเทศเดียวในโลกทีป่ระชากรแกะมี
จ�านวนมากกว่าพลเมืองหลายเท่าตัวนัก
 เราจะไปปั่นจักรยานและท่องเท่ียวดูสถานท่ี
งดงามตามธรรมชาติกันที่ Lake Taupo ที่ Huka 
Falls, Waikato และที่ Matamata ซึ่งอยู ่ใน 
เกาะเหนือกันครับ
 ที่ Lake Taupo เช้าวันนั้นอากาศดีเยี่ยม ฝน
ไม่ตก มีแสงแดด ท้องฟ้าโปร่ง อุณหภูมิประมาณ 15 
องศาเซลเซียส เหมาะแก่การปั่นจักรยานย่ิงนัก ผม
จึงแวะไปที่ Bike Barn แต่เช้า ที่นั่นมีจักรยานให้เช่า
หลากหลายรุ่น แต่เป็นเสือภูเขา เหมาะกับลักษณะ
พื้นท่ีที่เป็นเนินเป็นเขา Mr. Paul Charman เป็น 
ผู้จัดการร้านซึ่งท�างานกับภรรยาและผู้ช่วยชายอีก
คนหนึ่งเท่านั้น

 ที่นิวซีแลนด์สามี-ภรรยาท�างานด้วยกันเป็น
เรื่องที่เห็นได้บ่อยๆ หลายแห่งมาก นับเป็นเรื่องที่
ดีทีเดียวในหลายๆ ด้าน บางแห่งเห็นคู่สามี-ภรรยา
ท�างานจนอายุ 70 กว่าก็ยังท�ากันอยู่ ดูอบอุ่นดี
 หลังจากที่แจ ้งว ่าผมมาจากประเทศไทย 
ต้องการมาปั่นจักรยานและเก็บภาพวิวธรรมชาติ
สวยๆ ลงวารสารจักรยานของสมาคมฯ ก็ได้รับการ
แนะน�าอย่างดี Paul เอาแผนที่ออกมากางแล้วให้ 

Great Lake Trail Wairakei Forest Upper Waikato River Trail
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รายละเอยีด Great Lake Trail, Craters MTB Park, 
Wairakei Forest และ Upper Waikato River Trail
 ในช่วงแรกนีผ้มจงึเลอืกทีจ่ะไปป่ันเลยีบทะเลสาบ 
Taupo และไปดูท่าจอดเรอืยอจ์ชเอาบรรยากาศชลิๆ 
ซะหน่อย
 Paul จัดเสือภูเขาให้ พร้อมหมวกกันกระแทก
ซึ่งมีกฎหมายบังคับใช้อย่างเคร่งครัด มิฉะนั้นจะถูก
ปรับเป็นเงินประมาณ 1,265 บาททีเดียว จักรยาน
อยู่ในสภาพยอดเยี่ยมมาก สะอาด ปั่นลื่น ผมชมว่า 
well maintained แล้วช�าเลืองดูคันอื่นๆ ก็เห็นอยู่
ในสภาพสะอาดเหมือนกัน
 ผมออกจากร้าน Bike Barn ผ่านร้านรวงต่างๆ  
ใน community mall เล็กๆ เห็นมี เหล็กดัดทรง
จักรยานตั้งประดับอยู่ แสดงว่าที่นั่นส่งเสริมการใช้
จกัรยานทีเดยีว ป่ันผ่านมาอกีหน่อย กม็ ีstand ภาพ

วาดขี่จักรยานเจาะหน้า ให้เราไปโผล่หน้าถ่ายภาพ 
เลยจัดซะ แต่ไม่ได้น�ามาลง
 ปั่นต่อไป ผ่านหน้าห้องน�้าชาย MEN โอ้โฮ้  
มีภาพจักรยานหน้าห้องน�้าชายอีกด้วย อะไรมันจะ
มากมายขนาดนั้น แต่ก็ได้บรรยากาศสุดๆ 
 ที่เมือง Taupo นี่ป ั ่นจักรยานง่ายมากๆ 
รถยนต์ก็น้อยมาก ถนนเรียบ สะอาดมาก ปั่นๆ ไป
ก็จะมีเพื่อนปั่นร่วมทาง ได้ทักทายกัน แสดงความ
เป็นมิตรไมตรีต่อกัน ขอบอกเลยว่าคนที่น่ีเป็นมิตร 
friendly และมนี�า้ใจกบัชาวเอเซยีอย่างเราๆ มากกว่า
ที่ออสเตรเลียที่เคยไปสัมผัสอยู่หลายเดือน
 ปั่นมาสักครู่ใหญ่ ก็มาถึงถนนเลียบทะเลสาบ 
Taupo ซึง่เป็นทะเลสาบน�า้จดืทีใ่หญ่ทีส่ดุ มเีนือ้ที ่606  
ตารางกิโลเมตร ซึ่งถือก�าเนิดเกิดจากปล่องภูเขาไฟ
 ระหว่างทางจะเห็นมีรถยนต์ติด rack บรรทุก
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จักรยานวิ่งไปมาตลอดเวลา และที่จอดอยู่บนถนน
เลียบทะเลสาบ ก็มี rack บรรทุกจักรยาน แม้กระทั่ง
รถนอน camper van ก็ยังไม่วายที่จะมีจักรยานติด
อยู่ที่ท้ายรถ 
 นี่แหละ คือเมืองท่ีรักการปั่นจักรยานอย่าง
แท้จริง ซึ่งหลายๆ อย่างก็เอื้ออ�านวย

 ภาพนี้บรรยากาศเลิศจริงๆ สามารถมองเห็น Lake Taupo ในมุมกว้าง มีนกนางนวลเต็มหาดไปหมด 
อดไม่ได้ที่จะบันทึกเป็นพาโนฯ เอาไว้

 ปั่นต่อไปอีกไม่มากก็จะ
มาถึงท่าจอดเรือยอร์ช
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 ท่ีน่าทึ่งและน่าประทับใจมากๆ ที่สุด คือความใสและ
ความสะอาดของน�้า สะอาดมากๆ ที่สุด น�้าใสเห็นท้องทรายเลย  

ไม่มขียะลอยน�า้ให้เหน็ ไม่มแีม้กระทัง่ก้นบหุร่ี 
สัก 1 ชิ้น!!

 นีแ่หละ.. ดนิแดนทีย่งัคงความเป็นธรรมชาติ 
ใช้ใบเฟิร์นเป็นสัญลักษณ์ประจ�าชาติ มีโอกาสจึง
ต้องสอยหมวก Fern ไว้เป็นที่ระลึก

 ฉบับหน้า ไป Trail ปั่นเสือภูเขาและไปเที่ยวดูน�้าตก Huka Falls ที่ Waikato กันครับ ■
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เชิงช่างหนึ่ง
เรื่อง ช่างหนึ่ง

สวัสดีครับท่านสมาชิกทุกท่าน กลับมาพบกัน 
เช่นเคยกับเชิงช่างหนึ่ง ช่วงนี้ไปที่ไหนก็พบเจอ

พี่น้องชาวจักรยานกันมากมาย ถ้าคิดว่าเราจะปั่นไป
ไกลๆ กข็อให้เน้นเรือ่งความปลอดภัยกนัด้วยนะครับ 
หมวก ถงุมอื ไฟหน้า ไฟท้าย ด้วยความห่วงใยนะครับ
 ฉบับนี้ผมมีเรื่องราว...ค้าง!!!... ไม่ใช่ไปค้างคืน 
ที่ไหนนะครับ แต่ค้างเนี่ยความหมายของผมคือ 
อุปกรณ์ชิ้นส่วนจักรยานค้าง หลายท่านคงงวยงง 
ค้างมันคืออะไร?? เกี่ยวกับจักรยานมีแน่ๆ ครับ 
เคยมือเกียร์ค้างกันไหมครับ ผมคิดว่าหลายๆ ท่าน
คงเคยเจอปัญหานี้แน่ๆ คือเมื่อเรากดชิฟเกียร์ขึ้น 
หรือลง มือเกียร์ไม่มีการตอบสนองอะไรเลย กดแล้ว
เกยีร์ไม่เด้งกลับมาเหมือนเดิม อาการมอืเกยีร์ค้างนัน้
สามารถเกิดขึ้นได้ทั้งเสือหมอบและเสือภูเขา
 เรามาดูกันว่าสาเหตุสามารถเกิดได้อย่างไร 
มือเกียร์เสือภูเขาค้างส่วนใหญ่มี 4 กรณี

 กรณีที่ 1 สายเกียร์ขาดด้านใน ในระบบเริ่มต้น
ตัง้แต่มอืเกยีร์ไปจนถึงตัวสับจานหรือตีนผเีลย เพราะ
ว่าถ้าสายขาดด้านในไม่ว่าจะอยูต่รงมอืเกยีร์ หรอืตรง
สายจุดต่างๆ จะท�าให้การเคลื่อนตัวของสายไม่ลื่น  
หรือท่ีเข้าใจกนัว่ามนัฝืด พอสายขาดในบางครัง้สายเกยีร์ 
จะไปขูดกับปลอกสายเกียร์ พอเรากดที่มือเกียร์มันก็
จะไม่เด้งกลับ นี่แหละครับอาการเกียร์ค้าง
 กรณีที่  2 สาเหตุมาจากมือเกียร ์ กรณี
มือเกียร์สกปรก หรือมือเกียร์ที่ไม่ได้ใช้งานนานๆ  
มือเกียร์สกปรกมักจะมีสาเหตุมาจากเศษสิ่งสกปรก 
เช่น ทราย ฝุ่นละออง เรื่องฝุ่นเนี่ยอย่าคิดว่ามือเกียร์
เสือภูเขาของเราฝุ่นไม่สามารถเข้าได้นะครับ ในการ
ปั่น Off Road เราปั่นตามรถยนต์ หรือปั่นในกลุ่ม
นักปั่น เศษฝุ่นที่มาจากการปั่นจักรยาน ถ้าสะสมอยู่
ในมือเกียร์นานๆ ก็เป็นสาเหตุท�าให้มือเกียร์ค้างได้ 
ส่วนมอืเกยีร์ทีไ่ม่ได้ใช้นานๆ มอืเกยีร์กค้็างได้นะครบั 

ค้ า ง !
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เพราะคราบจารบโีดนฝุน่จบั มนัจะผสมรวมกันแล้วก็
จะเกิดเป็นฟิล์มระหว่างแผ่นในมือเกียร์ สาเหตุน้ีมัก
จะเกิดขึ้นในกรณีที่เราไม่ได้ใช้จักรยานนานๆ เกิน  
6 เดือนขึ้นไป สาเหตุนี้ผมแนะน�าให้ช่างเป็นผู้แก้ไข
จะดกีว่านะครบั ถ้าเราเกดิเปิดฝาหรอืท�าอะไรไปแล้ว
อาจจะยิ่งเพิ่มปัญหาจนมือเกียร์เกินเยียวยา
 กรณีที่ 3 สับจาน ตัวสับจานก็เดี้ยงได้เหมือน
กันนะครับ เคยพบปัญหาสับจานค้าง คือ เมื่อเวลา
กดชิพเกียร์ให้สับจานเคลื่อนไปจานใหญ่ แล้วพอ
กดชิพเกียร์ลงสับจานไม่ลง วิธีการตรวจสอบให้กด 
ชิพเกียร์ขึ้นจานใหญ่จากนั้นปลดชิพที่มือเกียร์ลง  
ดูว่าสับจานเลื่อนลงหรือไม่ ถ้าไม่เลื่อนลงลองจับตัว 
สับจาน กดสับจานเข้าหาตัวและก็ดันเข้าไปในรถ  
ถ้าสามารถเล่ือนไปกลับได้แสดงว่าสับจานไม่ใช่
ปัญหา ต้องไปเช็คที่สายและมือเกียร์อาจจะเป็น
ปัญหาที่จุดนั้น 

 กรณีที่ 4 ตีนผี ก็อาจจะคล้ายๆ กับสับจาน 
วิธีการตรวจให้กดชิพมือเกียร์ให้ตีนผีเล่ือนข้ึนไป 
ด้านบน จากนั้นกดชิพเกียร์ลง ถ้าตีนผีไม่เลื่อนลง  
หลังจากตรวจเช็คมือเกียร์และสายแล้ว ถ้า 2 จุดนั้น
ปกติทีนี้แหละตีนผีมีปัญหาแน่ๆ บางทีเวลาเราท�า
จกัรยานล้มตนีผกีระแทกกบัขอบปนู ฟตุปาธหรือโดน
พื้นจะไปสร้างความเสียหายให้กับตีนผี คือ ตรงสลัก  
ถ้าโดนพื้นแรงๆ สลักจะขยับตัวช้าก็เป็นปัญหาท�าให้
ตีนผีไม่เลื่อนขึ้นลงก็เป็นได้ หรืออยากจะเช็คความ
ชัวร์ก็ลองจับตีนผีแล้วดันเข้าหาตัวและดันเข้าหารถ 
ถ้าขยับปกติก็เดาว่าน่าจะเป็นที่สายหรือชิพเตอร์แค่
นั้นเอง
 ฉบับหน้าเรากลับมาพบกันใหม่ มาดูเรื่องราว 
ค้าง!!! ตอน 2 กันต่อ ฉบับนี้ไปเตรียมจักรยานก่อน
นะครับ เช็คมือเกียร์สายเกียร์ก่อนออกไปปั่นดีกว่า 
นะครบั ไม่อย่างน้ันไปเสียบนถนนแล้วจะเซง็นะครบั 

สวัสดีครับ / วินัย ทรรทรานนท์



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
áÃç¤¨Ñ¡ÃÂÒ¹

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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