










เจ้าของ สมาคมจกัรยานเพือ่สขุภาพไทย ผูพ้มิพ์ผูโ้ฆษณา มงคล วจิะระณะ บรรณาธิการ วรวฒุ ิวรวทิยานนท์ กองบรรณาธกิาร ก�ำพล ยทุธไตร,  
ศักดิ์รพงค์ เกรียงพิชิตชัย, สุปรียา จันทะเหลา พิสูจน์อักษร วีณา ยุกตเวทย์ บัญชี วิภาดา กิรานุชิตพงษ์ การเงิน วีณา ยุกตเวทย์ 
ส่วนทะเบียน เรืออากาศตรีลิขิต กุลสันเทียะ ฝ่ายโฆษณา กัญญพัฒน์ บัณฑุกุล พิมพ์ที่ บริษัท ศรีเมืองการพิมพ์ จ�ำกัด โทร. ๐๒-๒๑๔-๔๖๖๐,  
๐๒-๒๑๔-๔๓๗๐ โทรสาร ๐๒-๖๑๒-๔๕๐๙ ส�ำนกังาน สมาคมจกัรยานเพือ่สุขภาพไทย ๒๑๐๐/๓๓ ซอยนราธวิาสราชนครนิทร์ ๒๒ (สาธปุระดษิฐ์ ๑๕  
แยก ๑๔) ถนนนราธิวาสราชนครินทร์ แขวงช่องนนทรี เขตยานนาวา กรุงเทพฯ ๑๐๑๒๐ โทร. ๐๒-๖๗๘-๕๔๗๐ โทรสาร ๐๒-๖๗๘-๘๕๘๙  
เวบไซต์ www.thaicycling.com Fan Page: facebook.com/TCHAthaicycling อีเมล์ tchathaicycling@gmail.com
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ออกแบบ zangzaew

สารสองล้อ ได้รับการสนับสนนุโดย ส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

สนใจสมัครสมาชิกสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย เพื่อสิทธิพิเศษในการร่วมกิจกรรมและรับสารสองล้อฟรี
สมาชิกรายปี ๒๐๐ บาท ( ต�่ำกว่า ๑๕ ปี ๘๐ บาท ) สมาชิกตลอดชีพ ๒,๐๐๐ บาท ติดต่อได้ที่

โทร. ๐๒-๖๗๘-๕๔๗๐ โทรสาร ๐๒-๖๗๘-๘๕๘๙ หรือสมัครออนไลน์ได้ที ่http://www.thaicycling.com/member

วัตถุประสงค์ของสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย
๑.	 ส่งเสริมการใช้จักรยานในทุกกิจกรรมที่เป็นประโยชน์ อาทิเช่น เพื่อสุขภาพ

และพลานามัย การคมนาคม การท่องเที่ยวเชิงอนุรักษ์และนันทนาการ
๒.	 ส่งเสริมการแก้ไขปัญหาจราจรด้วยการใช้จักรยานทั่วประเทศ
๓.	 เป็นองค์กรประสานงานระหว่างผู้ใช้จักรยานทั่วประเทศและในระดับสากล
๔.	 อนุรักษ์ทรัพยากร และสิ่งแวดล้อม

๕.	 ร่วมกันท�ำกิจกรรมเพือ่สาธารณะประโยชน์ และสนัตภิาพของมวลมนุษยชาติ
๖.	 เป็นศูนย์กลางในการสื่อสาร ส่งเสริมความสัมพันธ์อันดี ยกย่อง ให้ก�ำลังใจ 

และให้ความช่วยเหลือเกื้อกูลกันในหมู่สมาชิก ที่ประกอบคุณงามความดี  
ช่วยเหลือสังคมและส่วนรวม

๗.	 ไม่ด�ำเนินกิจกรรมทางการเมือง

บทบรรณาธิการ

	 เริม่ต้นขึน้แล้ว.. ส�ำหรบัช่วงฤดแูห่งความเหมาะสมส�ำหรบัการ
ป่ันจกัรยาน เพราะพายฝุนท่ีสัง่ฟ้าเทน�ำ้เทท่าลงมาแทบทกุวนั บางวนั 
ถึงกับเป็นพายุซัดสาด สร้างความเดือดร้อนวุ่นวายไปทั่วสารทิศ.. 
และในเดือนนี้คือช่วงเวลาที่เรามักจะใช้ค�ำสวยๆ กันว่า “ปลายฝน
ต้นหนาว” อันเป็นฤดูแห่งการเดินทางท่องเที่ยว ท่ามกลางอากาศ
สบายๆ โดยเฉพาะอย่างยิ่งการได้มีโอกาส “ปั่นจักรยาน” ไปตาม
เส้นทางชนบท ขนุเขา เลาะรมิแม่น�ำ้ เยีย่มชมชมุชน ตลอดจนสถาน
ที่ท่องเที่ยวทางธรรมชาติต่างๆ มากมาย จัดได้ว่าเป็น “ความสุข” 
ที่เหลือล้นของคนปั่นจักรยานโดยแท้
	 และความสุขที่ได้มานั้นเอง ช่วยสนับสนุนให้เกิดสุขภาพที่ดี
ทัง้ทางด้านร่างกายและจติใจ เพราะการขีป่ั่นจกัรยานเป็นการออก
ก�ำลงักายพร้อมๆ กบัการได้เดนิทางในเวลาเดยีวกนั และเมือ่สมัผสั
ธรรมชาต ิบรรยากาศท่ีบรสิทุธิ ์ทุง่หญ้า สายน�ำ้ แมกไม้ สายลม และ
แสงแดดอบอุ่นกรุ่นไอหนาว คือความสุขเหนือค�ำบรรยาย
	 อย่ารอช้า.. คว้าสองล้อของคุณออกมาสัมผัสความสุขเหล่า
นี้ด้วยกัน กับกิจกรรมต่างๆ ของสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 
ตลอดจนกิจกรรมของกลุ่มจักรยาน ชมรม หรือหน่วยงานต่างๆ 
จัดสรรขึ้น หรือแม้แต่กลุ่มก้อนเพื่อนๆ ฝูงด้วยกันเอง... 
	 ขอให้สุขภาพที่ดี.. จงอยู่กับทุกท่าน

บรรณาธิการสารสองล้อ

ประชาสัมพันธ์	 ๐๘
ปฏิทินทริป	 ๑๐
ทริปเดือนพฤศจิกายน - ธันวาคม	 ๑๔
สรุปทริปปั่นน�ำร่อง	 ๑๖
Koh Mak Green Riders	 ๑๘
ถนนสายดวงดาว	 ๒๐
ล็อคจักรยานด้วย App	 ๒๒
ชวนหนูน้อยปั่นจักรยาน	 ๒๔
Bike to work	 ๒๘
ปั่นสองเดือนเที่ยวยูนนาน ๑	 ๓๐
ปั่นจักรยานอย่างมีสติ	 ๓๔
ชีวิตการขี่ปั่นฯ	 ๓๖
NFC & Bicycles	 ๓๘
เมื่อฝันอยากมีจักรยาน	 ๔๐
กระดานซื้อขาย	 ๔๒
สินค้าสมาคมฯ	 ๔๓
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ปั่นปั่น วันเอดส์โลก Bike for World AIDS Day2013
	 ในโอกาสครบรอบ ๒๐ ปีของสมาคมแนวร่วมภาคธรุกจิไทยต้านภยัเอดส์  
ในปี พ.ศ. ๒๕๕๖ และตรงกบัวนัเอดส์โลก สมาคมฯ จงึจดั “โครงการ Bike  
for World AIDS Day 2013 ปั่นปั่น วันเอดส์โลก” ขึ้น เพื่อสร้างความ 
เข้าใจในเรือ่งโรคเอดส์แก่ประชาชนท่ัวไป โดยอาศัยกจิกรรมการป่ันจกัรยาน  
เป็นสือ่ในการเชญิชวนให้กับสังคมตระหนักถงึความส�ำคญัของปัญหาโรคเอดส์  
ว่าเป็นเรื่องที่ทุกคนควรร่วมมือกันเพื่อป้องกันและก�ำจัดโรคนี้ให้หมดไป 
	 กิจกรรมประกอบด้วย การรณรงค์กจิกรรมทางกายเพือ่เพิม่คณุภาพชีวติ 
และลดความเสี่ยงในการติดเชื้อเอชไอวีในสถานประกอบกิจการที่เข้าร่วม 
โครงการป้องกันและบริหารจดัการด้านเอดส์กับสมาคม ระหว่างเดอืน ต.ค.-ธ.ค.  
๒๕๕๖ และ กิจกรรมป่ันป่ัน วนัเอดส์โลก ในวันอาทติย์ที ่๑ ธนัวาคม ๒๕๕๖ 
เวลา ๐๘.๐๐ น. เป็นต้นไป ณ ลานคนเมือง ศาลาว่าการกรุงเทพมหานคร 

ผูส้นใจสามารถสมคัรเข้าร่วมกจิกรรมได้ โดยซือ้บตัรร่วมกจิกรรมท่านละ ๓๙๙ บาท ได้รบัเสือ้จกัรยาน อาหารเช้า 
อาหารกลางวัน และหางบัตรมีจับสลากของรางวัล รายได้เพื่อสนับสนุนโครงการป้องกันโรคเอดส์ และช่วยเหลือ 
ผูติ้ดเชือ้หรอืผู้ได้รบัผลกระทบจากโรคเอดส์ สมัครได้ที ่สมาคมจกัรยานเพือ่สขุภาพไทย โทร. ๐๒-๖๗๘-๕๔๗๐ หรอื 
TBCA โทร. ๐๒-๖๔๓-๘๐๘๐ ถงึ ๗ หรอื email thanaporn@tbca.or.th ภายในวนัที ่๒๕ พฤศจกิายน ๒๕๕๖ 

“แอล เอ ไบซิเคิ้ล” เปิด “ซีซี ช็อป” 
ไบค์สตูดิโอครบวงจร
	 นายสุรสิทธิ์  ติยะวัชรพงศ์ (ซ ้าย) กรรมการ 
ผู้จัดการ บริษัท แอล เอ ไบซิเคิ้ล (ประเทศไทย) จ�ำกัด 
พร ้อมด้วย นางสาวจันทนา ติยะวัชรพงศ์ (ที่  ๒  
จากซ้าย) น�ำทีมเป ิดตัว “CULTURE CYCLISTE  
SHOP: คลัเจอร์ ไซคลสิท์ ชอ็ป” หรอื ซซี ีชอ็ป ไบค์สตดูโิอรปูแบบใหม่ผสาน ๕ แนวคดิส�ำหรับนักป่ันโดยเฉพาะ 
อาทิ ศูนย์รวมจักรยานและอุปกรณ์ตกแต่ง, ไบค์แคร์ครบวงจร, ศูนย์ฝึกภาคสนามและในร่ม, โภชนาการส�ำหรับ
นักปั่น และศูนย์รวมบอดี้ฟิตติ้ง บนพื้นที่กว่า ๑,๐๐๐ ตารางเมตร ณ โครงการอิมเมจมอลล์ พุทธมณฑลสาย ๔ 
และจะมี Grand Opening ในวันที่ ๑๕ พฤศจิกายน ๒๕๕๖ นี้ 

สามารถส่งข่าวประชาสัมพันธ์ของท่านมาได้ที่ กองบรรณาธิการสารสองล้อ 
email: tchajournal@gmail.com หรือโทรสาร ๐๒-๖๗๘-๘๕๘๙

ประชาสัมพันธ์
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หมายเหตุ: รายการต่างๆ อาจจะเปลี่ยนแปลงได้ สอบถามรายละเอียดหรือสมัครร่วมทริปได้ที่ สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 
โทร. ๐-๒๖๗๘-๕๔๗๐ email: tchathaicycling@gmail.com หรือติดตามรายละเอียดได้ที่ www.thaicycling.com, Facebook.com/TCHAthaicycling
Remarks: Trips can be changed as appropriate, English information, call Bob Tel. 081-555-2901, email: bobusher@ksc.th.com

ปฏิทินทริป
เดือนพฤศจิกายน-ธันวาคม ๒๕๕๖ปฏิทินทริป

อาทิตย์ที่ ๓ พฤศจิกายน ๒๕๕๖ ปั่นจักรยานบริจาคห่วงอลูมิเนียม

3 November 2013 Cycling trip to aluminum ring donations.

๘ - ๑๐ พฤศจิกายน ๒๕๕๖ ปั่นล่องน่าน

8 - 10 November 2013 Cycling trip to Nan.

ศุกร์ที่ ๑๕ พฤศจิกายน ๒๕๕๖ Friday Night Ride ท่าน�้ำนนท์ ระยะทางประมาณ ๗๐ กม.

Friday Night 15 November 2013 Friday Night Ride, Cycling to Nonthaburi pier about 70 km.

วันที่ ๒๔ พฤศจิกายน ๒๕๕๖ LEARN TO RIDE ที่ ศูนย์วิทยาศาสตร์การกีฬา สนามศุภฯ

24 November 2013 LEARN TO RIDE at Sports Science Centre.

๖ - ๑๐ ธันวาคม ๒๕๕๖ ปั่นชมซากุระบานที่ ห้วยน�้ำดัง-ปาย-ปางมะผ้า-แม่ฮ่องสอน

6 - 10 December 2013 Cycling trip to see the Sakura flowering at Mae Hong Son.

ศุกร์ที่ ๑๓ ธันวาคม ๒๕๕๖ Friday Night Ride ร้าน Chocolate Ville ระยะทางประมาณ ๘๐ กม.

Friday Night 13 December 2013 Friday Night Ride, Cycling to Chocolate Ville about 80 km.

อาทิตย์ที่ ๒๒ ธันวาคม ๒๕๕๖ LEARN TO RIDE

Sunday 22 December 2013 LEARN TO RIDE

อังคารที่ ๒๔ ธันวาคม ๒๕๕๖ ปั่นชมไฟวันคริสต์มาส

Tuesday 24 December 2013 Cycling to see the Christmas lights.
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Learn to Ride #2 
โครงการสอนผู้ปั่นจักรยานไม่เป็น ครั้งที่ ๒
วันที่ ๒๔ พฤศจิกายน ๒๕๕๖ ณ ศูนย์วิทยาศาสตร์การกีฬา สนามศุภฯ
	 Learn to Ride โครงการฝึกสอนแนะน�ำความรู้เกี่ยวกับการปั่นจักรยาน
ส�ำหรับผู้เริ่มต้นจนปั่นเป็นอย่างปลอดภัย โดยวิทยากรผู้เชี่ยวชาญเรื่องจักรยาน
คอยแนะน�ำ ฝึกสอน และการตอบค�ำถามต่างๆ จากผูผ้ลติจกัรยานโดยตรง บรหิาร
โครงการโดยสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 
	 วิทยากรและดูแลโดย ทีมงาน Coffee Bike และจากความส�ำเร็จในการ 
รบัสมคัรกจิกรรมครัง้ที ่๑ ส�ำหรบัเดือนตุลาคมไปแล้ว จงึได้เปิดรบัสมคัรกิจกรรม
ครั้งที่ ๒ ขึ้น และรับสมัครจ�ำนวน ๑๐๐ ท่าน ติดต่อสมัครด่วนที่ สมาคมจักรยาน
เพื่อสุขภาพไทย 

TCHA ชวนปั่น

สามารถสอบถามรายละเอยีดเพิม่เติมเกีย่วกบัทรปิต่างๆ และการช�ำระค่าทรปิ ได้ที ่ โทร. ๐๒-๖๗๘-๕๔๗๐ หรอื ๐๘๑-๙๐๒-๒๙๘๙

TCHA ชวนปั่นและร่วมกิจกรรม
เดือนพฤจิกายน-ธันวาคม ๒๕๕๖

Friday Night Ride ท่าน�้ำนนท์ ระยะทางประมาณ ๗๐ กม.
คืนวันศุกร์ที่ ๑๕ พฤศจิกายน ๒๕๕๖
	 สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย (TCHA) และ Coffee Bike น�ำพาปั่นจักรยานยามราตรี บนเส้นทาง
สู่ท่าน�้ำนนท์ แหล่งตลาดและร้านค้าของอร่อยมากมาย ขอเชิญสนใจร่วมทริปเตรียมความพร้อมของก�ำลัง 
และอุปกรณ์ส�ำคัญ ส�ำหรับการปั่นจักรยานยามค�่ำคืน นัดหมายเวลา ๑๙.๐๐ น. รวมพล ณ ที่จอดรถ โลตัส
พระราม ๓ 

Friday Night Ride ร้าน Chocolate Ville 
ระยะทางประมาณ ๘๐ กม.
คืนวันศุกร์ที่ ๑๓ ธันวาคม ๒๕๕๖
	 สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย (TCHA) และ Coffee 
Bike น�ำพาปั่นจักรยานยามราตรี บนเส้นทางสู่ Chocolate 
Ville แหล่งร้านของอร่อยอนิเทรนด์ สนใจร่วมทรปิเตรียมความ
พร้อมของก�ำลังและอุปกรณ์ส�ำคัญ ส�ำหรับการปั่นจักรยาน 
ยามค�่ำคืน นัดหมายเวลา ๑๙.๐๐ น. รวมพล ณ ที่จอดรถ 
โลตัสพระราม ๓ 

ปั่นชมไฟวันคริสมาสต์
คืนวันอังคารที่ ๒๔ ธันวาคม ๒๕๕๖
	 ชวนปั่นชมแสงสีของไฟประดับช่วง
เทศกาลคริสมาสต์และปีใหม่ ชมความงาม
ของโบสถ์อสัสมัชัญทีส่วยงามอายเุก่าแก่กว่า 
๒๐๐ ปี โบสถ์กาลาหว่าริมเจ้าพระยา และ
โบสถ์ซางตาครูส ล้อหมุนเวลา ๑๙.๐๐ น.  
ที่ลานจอดรถโลตัสพระราม ๓ 
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สรุปทริป
และกิจกรรม

	 ควันหลง Car Free Day ยังครุกรุ่นอยู่จางๆ ใน  
เช้าวันอาทิตย์ที่ ๒๙ กันยายน ๒๕๕๖ ฝนชุ่มฉ�่ำโปรยปราย
จนเกือบจะล้มทริปแต่ก็ยังมีหลายๆ ท่านที่บ่ยั่นต่อสายฝน 
ผูเ้ขยีนเองต้องรอให้ฝนหยดุก่อนแล้วจึงป่ันมาดกับนสะพาน
กรุงเทพฯ เกือบจะพลาดช็อตเด็ดไปซะแล้ว มองไปก็เห็น
ขบวนปั่นขึ้นเชิงสะพานมาก็เลยรีบปีนขึ้นไปยืนในจุดที่เล็ง

ไว้ว่าจะได้ภาพมุมสูง มองลงไปเห็นแม่น�้ำด้วย ….ถึงแม้จะมีอุปสรรคแต่ก็ยังมีนักปั่นหัวใจแกร่งมาร่วมทริป  
๑ ท่าน พีเ่ค้ามาพร้อมจกัรยานวลีแชร์เท่ๆ พอออกตวัแยกไฟแดงสาธปุระดษิฐ์เท่าน้ัน ล้อหลงัของผูเ้ขยีนกเ็กดิ
การปล่อยลมออกเองซะอย่างนั้น อ้าว!! ถึงคราวแล้วสิเนี่ย รีบจอดแล้วให้คุณแฟนปะยางทันที พี่หล่อปั่นตาม
มาด้านหลัง จอดเทียบฟุตบาทอย่างไวเมื่อทราบว่ายางรั่วเลยบอกว่าไม่ต้องตามแล้วก็ได้นะ เดี๋ยวตามไม่ทัน
แน่ๆ.... ถอืเป็นอันจบทรปิค่ะ....เอ๊ย ไม่ใช่ส ิท่านอืน่ๆ เค้ากไ็ปกนัต่อตามเส้นทางเดิมของ ๓ สัปดาห์ทีผ่่านมาค่ะ  
และแล้วก็จบทริปน�ำร่องทั้ง ๔ ครั้งในปีนี้ ศักราชหน้ามาพบกันอีกนะคะ 

ปั่นน�ำร่อง 
Car Free Day 2013 

(เดอะมอลล์ท่าพระ)

กิจกรรมนัดซ่อมจักรยานเพื่อน้อง 
๖ ตุลาคม ๒๕๕๖

	 กิจกรรมที่ยังคงต่อเนื่องตลอดมาคือโครงการ
รีไซเคิลจักรยานเพื่อน้องๆ ในชนบท และในครั้งนี้
เรานดัซ่อมจกัรยานเพือ่น�ำไปมอบให้น้องๆ ในอ�ำเภอ
น�้ำโสม จังหวัดอุดรธานี ซึ่งต้องการจักรยานท้ังสิ้น
จ�ำนวน ๕๐ คัน ได้น�้ำใจและแรงงานอาสาจากพี่ๆ 
หน้าเดิมเช่นเคย ขอขอบพระคุณในความมีจิตอาสา
ของทุกๆ ท่านค่ะ 

เรื่อง : schantalao ภาพ : เสือยุ่ง

เรื่อง / ภาพ : schantalao
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สรุปทริป
และกิจกรรม

Koh Mak 
Green Riders 2013 

“Slow Ride 
Nice Holiday” 

	 ชมรมการท่องเที่ยวเกาะหมาก ร่วมกับสมาคม
จักรยานเพื่อสุขภาพไทย ชวนปั่นเที่ยวเชิงอนุรักษ์ใน
กจิกรรมป่ันจักรยานแรลลีบ่นพืน้ท่ีเกาะหมาก จ.ตราด 
โดยนางสาวเบญจวรรณ อ่านเปรื่อง ท่านผู้ว่าฯ  
จงัหวดัตราด เป็นประธานในพธีิเปิดการแข่งขนัแรลลี่  
Low Carbon กิจกรรมน้ีเน้นย�้ำให้เห็นถึงการรักษา
ระบบนิเวศของพื้นที่ชายทะเล และรักษาความ
สวยงามตามธรรมชาติของเกาะหมาก ซึ่งถือเป็น
เกาะเดียวในเมืองไทยที่จะพัฒนาให้มีการใช้จักรยาน
แทนรถยนต์และมอเตอร์ไซค์บนพื้นที่เกาะ ผู ้เข้า 
ร่วมงานได้ชมนิทรรศการและเรียนรู้การใช้พลังงาน
จากธรรมชาติอย่างรู้คุณค่าอีกด้วย 

พ.ต.ท. เสกสรร ธรีพันธ์ุ สารวัตรท่องเทีย่ว จ.ตราด 
และทีมรับผิดชอบพื้นที่ส่วนใหญ่บนเกาะช้าง  
ได้ให้เกยีรตมิาช่วยดูแลกจิกรรมในครัง้นี ้“เกาะช้าง 
มีพืน้ท่ีขนาดใหญ่ จงึมกีารจดัสายตรวจดแูลพืน้ที่

บางส่วนที่รถยนต์เข้าไม่ถึง ก็มีการจัดงบประมาณซื้อจักรยาน
ให้ต�ำรวจท่องเท่ียวได้ใช้ ซึง่กถื็อว่าสะดวกและช่วยลดมลภาวะ 
บนพื้นที่เกาะด้วยครับ” 

๑๑-๑๓ ตุลาคม ๒๕๕๖
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ป��นจักรยานมา
ลดราคาพิเศษ!

ราน DD Pharmacy สถานที่ตั้ง จากแยกอังรีดูนังค เขามาทางถนนสุรวงศ 
เลยทางเขาถนนธนิยะมาประมาณ 20 เมตร โทรศัพท 089-898-5260
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ถนนสายดวงดาว
เรื่อง zangzaew

ขณะทีป่ระเทศไทยก�ำลงัมแีนวโน้มว่า จะได้ “เส้นทาง 
จักรยาน” เพิ่มมากขึ้น อันเนื่องมาจากกระแส 

“การใช้จกัรยาน” ท่ีมกีารเตบิโตแบบก้าวกระโดด อกีทัง้ 
ยังปรากฏการณ์การรวมตัวของชุมชนคนใช้จักรยาน
จ�ำนวนมาก ในงาน CAR FREE DAY 2013 ครั้งล่าสุด
ในเดือนกันยายน ๒๕๕๖ ที่ผ่านมา ท�ำให้ผู้มีหน้าที่
รับผิดชอบดูแลการจัดการบ้านเมืองโดยเฉพาะใน
กรงุเทพมหานคร ประกาศทีจ่ะสนบัสนนุให้เกดิเส้นทาง
จกัรยานเพิม่มากขึน้ และปรบัปรงุเส้นทางจักรยานเดมิ
ทีม่อียูใ่ห้มปีระสิทธิภาพ ซึง่เป็นสิง่ทีผู่ใ้ช้จกัรยานในเมอืง
ทุกคนต่างปรารถนา
	 ขณะที่ในประเทศอังกฤษเมืองที่มีผู้ใช้จักรยาน
จ�ำนวนไม่น้อย ได้มีการน�ำเอาเทคโนโลยีมาร่วมพัฒนา
ประสทิธภิาพของ “ทางจกัรยานและทางเดนิเท้า” โดย 
เป็นเทคโนโลยเีฉพาะตวัของบรษิทั โปรเทค เซอร์เฟสซิง่  
(ประเทศองักฤษ) น�ำเอานวตกรรมการสร้างผิวถนนแบบใหม่ 
ด้วยการเพิ่มสารเรืองแสงเข้าไป ท�ำให้กลายเป็นถนนที่
มีพืน้ผวิเรอืงแสงสวยงามโดยไม่ต้องพงึแสงไฟส่องสว่าง 

สตาร์พาร์ท (STARPATH) คือนวตกรรมอีกขั้นของ
บริษัทโปรเทค (Pro-Teq) มนัคอืสารเคลอืบผวิถนน 

ที่นอกจากจะมีความแข็งแรง สวยงาม เหมาะส�ำหรับ
การเป็นพืน้ผวิของถนนส�ำหรบัจกัรยานและการเดนิเท้า
แล้ว มันยังผสมผสานไปด้วยวัสดเุรอืงแสงทีเ่ก็บรงัส ีUV 
ในยามกลางวนั และเมือ่แดดร่มลมตกแสงอาทิตย์ลาลับ
ขอบฟ้า ถนนเส้นนีจ้ะเรืองแสงเป็นทางทีส่วยงามราวกบั
ปดู้วยดวงดาวนบัล้านๆ ดวง เพิม่ความสะดวกปลอดภัย
ให้กับคนเดินเท้าและผู้ใช้จักรยานอย่างน่าอัศจรรย์
	 โปรเทคได้แสดงประสทิธิภาพของถนนสายดวงดาว 
แห่งนี้ บนผิวถนนใน Christ’s Pieces สวนสาธารณะ

ใจกลางเมืองแคมบริดจ์ประเทศอังกฤษ ด้วยพื้นที่ถนน
ขนาด ๑๕๐ ตารางเมตร ใช้เวลาพ่นสารเคลือบผิวถนน
ภายในเวลา ๓๐ นาที และอีก ๔ ชั่วโมงต่อมา ถนนสาย
ดาวดาวเส้นนี้ก็พร้อมใช้งาน
	 สารเคลือบผิวถนนดังกล่าวน้ัน นอกจากจะเรอืงแสง 
แล้วยังมีคุณสมบัติในการเคลือบผิว ซึ่งเหมาะส�ำหรับ
การบ�ำรุงซ่อมแซมถนนให้กลายเป็นเหมอืนถนนเส้นใหม่ 
โดยมใีห้เลอืกถงึ ๑๑ ส ีสามารถสร้างความแตกต่างของ
สสีนัเส้นทางได้ยามกลางวัน และเรอืงแสงยามราตร ี

ที่มา PRO-TEQ SURFACING (UK) LTD.
คลิปแนะน�ำ http://youtu.be/DirpewBP6Cw

ภาพถนนเคลือบที่เคลือบแล้ว 
และเมื่ออยู่ในที่ร่มหรือแสงอาทิตย์เริ่มจางหาย

ภาพถนนเดิมในสวนสาธารณะ

สารดังกล่าวสามารถ
ใช้เคลือบหลักคาได้
เพราะมีคุณสมบัติ
กันน�้ำ

ทดสอบเส้นทางด้วย
จักรยาน แสงสว่าง
เป็นสายที่เห็นคือไฟ
จักรยาน ด้วยเทคนิค
การถ่ายภาพกลางคืน

ศูนย�ชีวภาพการเคลื่อนไหว

- สาขาที่ 1 เซ็นทรัล-บางนา ชั้น 3  - สาขาที่ 2 ศูนย�การค�าป�ญญาวิลเลจ รามอินทรา ชั้น 1  - สาขาที่ 3 ระยอง

Tel. 091-247-3361, 089-013-6151   Email : footdisc-currex-thailand@hotmail.com
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ศูนย�ชีวภาพการเคลื่อนไหว

- สาขาที่ 1 เซ็นทรัล-บางนา ชั้น 3  - สาขาที่ 2 ศูนย�การค�าป�ญญาวิลเลจ รามอินทรา ชั้น 1  - สาขาที่ 3 ระยอง

Tel. 091-247-3361, 089-013-6151   Email : footdisc-currex-thailand@hotmail.com
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อกีหนึง่แนวคดิในการผลติอปุกรณ์เพือ่
ช่วยรักษาจักรยานเอาไว้ให้ปลอดภัย
เมื่อจอด ด้วยอุปกรณ์ล็อคจักรยานที่

ไร้กุญแจ แต่ใช้ App ในสมาร์ทโฟนเป็นตัวควบคุม
การท�ำงาน ให้เป็นมากกว่ากุญแจล็อคจักรยานทั่วไป

BITLOCK คือระบบล็อคจักรยานในรูปแบบของ 
“ยูล็อค” ที่ว่ากันว่าแข็งแรงมากที่สุดในการ

ปกป้องการโจรกรรมจักรยาน มันถูกออกแบบอย่าง
ละเอยีดโดยวศิวกรเจ้าของโครงการคอืบรษิทั มชิโมชัน่  
จากซานฟรานซิสโก ประเทศแคนนาดา 
	 หลักการท�ำงานคือ App ที่ติดตั้งบนโทรศัพท์
มือถือแบบสมาร์ทโฟนทั้งระบบ iOS และ Android 
จะท�ำหน้าที่ส่งสัญญาณแบบบลูธูทไปยังแม่กุญแจ 
เพื่อควบคุมการล็อคและปลดล็อค โดยรหัสเฉพาะ 
ตัวเครื่อง
	 และนอกเหนอืจากนัน้ App ดังกล่าวยงัสามารถ
ใช้แลกเปลี่ยนรหัสปลดล็อค เพื่อส่งต่อไปยังเพื่อน
สนิทในกลุ่ม เพื่อสามารถปลดล็อคจาก App บน 
มอืถือของคนนัน้ๆ ได้ อีกทัง้สามารถก�ำหนดพกิดั GPS 
ของจุดจอดจักรยานเอาไว้ ตลอดจนบันทึกเส้นทางที่
ใช้จักรยานจนถึงจุดจอดถัดไปได้ตลอด
	 ท�ำให้สามารถ “แบ่งปัน” จกัรยานกนัในกลุม่ได้
อย่างเป็นวงกว้าง โดย App ดงักล่าวยงัท�ำหน้าทีค่ล้าย
กบัระบบเครือข่ายสงัคมออนไลน์ผ่านมอืถอื สามารถ

ใส่รายละเอียด ภาพถ่าย ตลอดจนให้ “เรทติ้ง” กับ
จักรยานนั้นๆ ได้

ผลิตภัณฑ์ดังกล่าวนี้ก�ำลังอยู่ในช่วงระดมทุน 
โดยวางเป้าหมายเอาไว้ที ่๑๒๐,๐๐๐ ดอลล่าร์ 

สหรฐั ซ่ึงจะสิน้สดุการระดมทนุในวนัที ่๑๔ พฤศจกิายน  
๒๕๕๖ นี้ โดยสนนราคาของอุปกรณ์อยู ่ที่ ๙๙  
ดอลล่าร์สหรัฐ หรือประมาณ ๓,๐๐๐ บาท
	 อย่างไรก็ตาม.. การเลือกทีจ่อดและล็อคจักรยาน 
ไว้ในทีป่ลอดภยั ใกล้สายตา จะถอืว่ามีความปลอดภยั
มากที่สุดแม้จะมีอุปกรณ์ล็อคไว้แล้วก็ตาม... 

ที่มา http://bitlock.co

เรื่อง zangzaew

App Upddate

ล็อคจักรยานด้วย App
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๑. แบบอย่างจากพ่อแม่
	 แสดงให้หนูน้อยได้
เห็นว่าปั่นจักรยานนั้นน่า
สนุกขนาดไหน ด้วยการ 
ขี่ป ั ่นจักรยานแบบง่ายๆ  
ให้ดู โดยต้องไม่ลืมที่จะ
สวมหมวกนิรภัยไว้ด้วย

๒. อุปกรณ์ที่จ�ำเป็น
	 แสดงให้เหน็ว่าการป่ัน 
จักรยานนั้น จ�ำเป็นต้องมี
อุปกรณ์เพือ่ความปลอดภยั
เสมอ คือหมวก สนับศอก 
สนับเข่า และถุงมือ

๓. ใส่ล้อกันล้ม
	 จักรยานส�ำหรับฝึก
ของหนูน้อย จ�ำเป็นต้องมี
ล้อกนัล้มตดิต้ังอยูที่ล้่อหลงั
ทั้งสองด้าน

๔. วางท่าให้เหมาะ
	 สอนให้หนูน้อยนั่ง
บนเบาะ โดยปรับเบาะให้
พอดีช่วงเท้าเหยียบพื้นได้
พอดี ท�ำให้หนูน้อยรู ้สึก
มั่นใจ สามารถนั่งและใช้เท้ายันพื้นเพื่อเข็นจักรยาน
ไปได้ง่ายๆ และต้องมีผู้ใหญ่คอยจบัรถอยูใ่กล้ๆ เสมอ 
ฝึกเช่นนี้ประมาณสัก ๒-๓ สัปดาห์

๕. สร้างความคุ้นเคย
	 หนูน้อยอาจจะรู้สึก
กลัวรถจักรยานเพราะ 
ดูเหมือนจะไม่มั่นคง ต้อง
ท�ำให้หนนู้อยรูส้กึปลอดภยั
เมื่อนั่งบนเบาะ ด้วยการช่วยประคอง และพูดให้ 
ก�ำลังใจเสมอ

๖. วางเท้าบนบันไดอย่างถูกต้อง
	 จัดวางท่าให้เท้าอยู่
บนบนัไดตรงต�ำแหน่ง แล้ว
ค่อยๆ ให้หนูน้อยถีบบันได
ไปข้างหน้าช้าๆ โดยมีเรา
ค่อยๆ ประคองไปด้วย

๗. สร้างความรู้สึกในการปั่น
	 ค ่อยๆ สอนให ้หนู
น้อยปั่นไปข้างหน้า โดย
ประคองตัวหนูน้อยไว้ไม่
ให้รูส้กึกลวั และคอยพูดให้
ก�ำลงัใจขณะป่ันไปข้างหน้า
เป็นระยะ

๘. สอบถามอยู่เสมอ
	 คอยพูดคุยสอบถาม
หนูน้อยๆ เรื่อยๆ ว่ารู้สึก
อย่างไรในการป่ัน สนุกไหม 

ชอบไหม หนูท�ำได้เก่งมากเลย... 

ชวนหนูน้อยปั่นจักรยาน
เรื่อง zangzaew

มาปลูกฝังความสนใจในการปั่นจักรยานอย่างถูกวิธีให้กับลูกน้อย ก่อนที่จะค่อยๆ ชวน
ออกทริปสนุกๆ กันแบบครอบครัวกับ วิธีง่ายๆ ในการชวนหนูน้อยปั่นจักรยาน
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๙. ปล่อยให้หนูน้อยคุ้นเคย
	 เมื่อเห็นว่าหนูน้อย
จับความรู ้สึกในการปั ่น
จักรยานได้แล้ว จึงปล่อย
ให้ปั่นด้วยตัวเอง และค่อย
เดินตามโดยไม่ต้องไปช่วย

ควบคมุการป่ัน เพยีงระวงัเรือ่งความปลอดภยัเป็นพอ

๑๐. ช่วยเมื่อพลาด
	 คอยระวังไม่ให้หนู
น้อยรู้สึกกลัวเมื่อล้ม โดย
แสดงให้เห็นว่าล้มแล้วก็
สามารถจับจักรยานลุกข้ึน
มาปั่นใหม่ได้ ไม่ใช่ความผิดแต่อย่างใด

๑๑. อยู่ใกล้อุ่นใจ
	 เมือ่หนนู้อยมัน่ใจมาก 
ข้ึน ให้ชวนป่ันออกไปใกล้ๆ 
บ้านทีไ่ม่มีรถแล่นผ่าน และ
คอยช่วยเหลืออยู่ใกล้ๆ 

๑๒. ใช้ผ้าช่วยความสมดุล
	 ใช้ผ้าจับเป็นเหมือน
เชือกล้อมตัวหนูน ้อยไว ้
เบาๆ เพื่อช่วยประคองใน
การรักษาสมดุลของการ
ทรงตัวส�ำหรับหนูน้อย ซึ่ง

ดกีว่าการจบัตวัรถจกัรยาน เพราะหนนู้อยจะสามารถ
เรียนรู้การรักษาสมดุลของขี่จักรยานได้ด้วยตัวเอง

๑๓. รัดเชือกกับหลักอาน
	 หากต้องการใช้เชือก
ช่วยลากและพยุงหนูน้อย 
ในการเรยีนรูส้มดลุของการ 
ป่ันจกัรยาน ควรรดัเชอืกไว้
กับหลักอานจะเหมาะสม

ที่สุด และใช้แรงปั่นหรือการควบคุมของหนูน้อยเป็น
หลักในการเคลื่อนไหว

	 เมื่อหนูน้อยมีความคุ้นเคยและไม่กลัวการปั่น
จักรยาน รวมถึงเข้าใจความรู้สึกในการรักษาสมดุล
ของการขี่จักรยานแล้ว จึงค่อยถอดล้อกันล้มทั้งสอง
ข้างออก แล้วให้หนูน้อยนั่งบนอานและค่อยๆ ใช้เท้า
เข็นจักรยานไปเรื่อยๆ จนสามารถทรงตัวได้ จึงค่อย
หัดใช้เท้าถีบบันไดเพื่อปั่นจักรยาน โดยต้องสอนการ
ใช้เบรคหยุดรถในเวลาเดียวกัน 

เราเป็นโรงงานผลิตและจ�าหน่าย
เสื้อคอกลม เสื้อโปโล สินค้าพรีเมียม
ด้วยประสบการณ์กว่า 20 ปี
งานด่วนสั่งได้ ราคาเป็นกันเอง

โทร. 089-487-8789
ภาณิดา เหมรัตนากร
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แล�วพบกับโปรโมชั่นดีดี ที่คุณหาได�ที่นี่ที่เดียว 

กระป�องเชค 
สำหรับผสมอาหารเสร�ม 

ซื้อ 1 แถม 1 
 

เป�นสินค�านำเข�าจาก USA สีสันสดใส น�าใช� สวยงาม 
สามารถใส�น้ำหวานและนมได� โดยไม�มีกลิ่นบูดติดกระป�อง 

เรามีอาหารเสร�ม สำหรับนักกีฬาทุกประเภท ทั้งเพ��มน้ำหนัก ลดน้ำหนัก
และเป�นอาหารเสร�มที่ได�มาตรฐานจาก อย. หลากหลายชนิดค�ะ

และผู�ที่ข�่จักรยานแล�วหมดแรงในระยะยาว ๆ เหนื่อยง�าย ไม�สดชื่น
แวะเข�ามาคุยกับเราสิค�ะ เรามีคำแนะนำดีดีให�ท�าน 

รวมถึงคร�มกันแดดคุณภาพดี ราคามิตรภาพสำหรับนักกีฬากลางแจ�งทุกท�านค�ะ
เชิญนะค�ะ  เราเป�ดตั้งแต� 10 โมงเช�า ถึงตี 2 ค�ะ



27

แล�วพบกับโปรโมชั่นดีดี ที่คุณหาได�ที่นี่ที่เดียว 

กระป�องเชค 
สำหรับผสมอาหารเสร�ม 

ซื้อ 1 แถม 1 
 

เป�นสินค�านำเข�าจาก USA สีสันสดใส น�าใช� สวยงาม 
สามารถใส�น้ำหวานและนมได� โดยไม�มีกลิ่นบูดติดกระป�อง 

เรามีอาหารเสร�ม สำหรับนักกีฬาทุกประเภท ทั้งเพ��มน้ำหนัก ลดน้ำหนัก
และเป�นอาหารเสร�มที่ได�มาตรฐานจาก อย. หลากหลายชนิดค�ะ

และผู�ที่ข�่จักรยานแล�วหมดแรงในระยะยาว ๆ เหนื่อยง�าย ไม�สดชื่น
แวะเข�ามาคุยกับเราสิค�ะ เรามีคำแนะนำดีดีให�ท�าน 

รวมถึงคร�มกันแดดคุณภาพดี ราคามิตรภาพสำหรับนักกีฬากลางแจ�งทุกท�านค�ะ
เชิญนะค�ะ  เราเป�ดตั้งแต� 10 โมงเช�า ถึงตี 2 ค�ะ



28

เรื่อง/ภาพ schantalao

สาวแกร่ง.. ๔๐ กม.
Bike to Work

ออกจากบ้านใช้เส้นทางไหนคะ?
	 ป่ันตามถนนเสรไีทย ผ่านแยกบางกะปิเลีย้วซ้าย 
ข้ามคลองแสนแสบ ผ่านแยกล�ำสาล ีถนนรามค�ำแหง 
ผ่านนาซ่า เลีย้วขวาเลยีบทางรถไฟผ่านอโศก มกักะสนั  
นานา เข้าถนนสุขุมวิทก็จะมี ๒ เส้นทางให้เลือกคือ
ถนนวิทยุ หรือชิดลมค่ะ ช่วงสาทรจะปั่นง่ายอยู่แล้ว
เพราะมี bike lane 

แล้วมิวิธีรับมืออย่างไรเวลาปั่นบนถนนคะ?
	 เรากป่ั็นของเราเรือ่ยๆ ค่ะ มสีติและสมาธติลอด 
อย่าวอกแวก มอเตอร์ไซค์จะเบยีดกป็ล่อยเค้าไป เราก็
ปั่นตรงๆ ของเราเองนะ บางคนเค้าจะรู้ว่าหลบให้เรา
ยังไง

ใช้เวลาปั ่นนานแค่ไหนคะ แล้วเตรียมตัว 
อย่างไรบ้าง?
	 ประมาณ ๑ ชั่วโมง ๒๐ นาทีค่ะ ปั่นแรกๆ นาน
กว่านี้ แล้วก็เริ่มปรับตัว เริ่มรู้เส้นทางที่ลัดเลาะได้  
จนตอนนี้ก็ลงตัวแล้วค่ะ เวลามาท�ำงานก็สะพายเป้
ใส่ชุดท�ำงานมา มีโน้ตบุ๊คติดมาด้วยเฉพาะวันจันทร์  
แล้วน�ำกลับวันศุกร์ วันอื่นๆ เป้ก็จะเบากว่านี้ค่ะ 

มีอะไรเปลี่ยนแปลงไปบ้างคะ?
	 ที่ เห็นๆ เลยคือประหยัดค ่ า เดินทางไป 
มากกกก... เมือ่ก่อนใช้บรกิารสาธารณะแทบทกุอย่าง 
ทั้งรถเมล์ BRT MRT เรือ ถือว่าประหยัดไปได้มากๆ 
แล้วสุขภาพก็ดีขึ้น แข็งแรงขึ้น ไม่เหนื่อยง่ายเหมือน
เมื่อก่อนค่ะ 

สารสองล้อฉบับนี้เราขอแนะน�ำสาวแกร่งท่ีเธอใช้จักรยานเป็นพาหนะในการปั่นมาท�ำงานต่อวัน ไป-กลับ  
๔๐ กิโลเมตร จากบ้านย่านบึงกุ่มมาถึงที่ท�ำงานถนนนราธิวาสราชนครินทร์ หรือถ้าใครมองไม่ออก 

ก็คือแถวๆ สาทรที่ได้ขึ้นชื่อว่ารถติดสุดๆ อีกย่านนึงเลยทีเดียว ถึงวันน้ีเป็นเวลา ๑ ปี ๒ เดือน ที่ชีวิตของ 
คุณแอท ลักขณา ปรางค์โคกกรวด ได้มีการเปลี่ยนแปลง...
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เรื่องเล่าชาวสองล้อ

ปั่นสองเดือนเที่ยวยูนนาน 
หมดหมื่นกว่า

เรื่อง/ภาพ จารึก หลังสวน

ตอนท่ี ๑ บทน�ำ

30

ครบั… ผมพกเงินหยวนท่ีแลกเตรียมไปส่ีพนัหยวนประมาณสองหม่ืนบาท  
ปั่นเข้าไปเที่ยวจีนในมณฑลยูนนานอยู่ ๕๔ วัน มีเฉี่ยวเข้าไปในมณฑลเสฉวนด้านตะวัน

ตกสามสี่วัน จนวีซ่าที่ขอไว้ ๖๐ วันมันจะหมดก็เผ่นกลับโดยรถบัสวิ่งทางไกล 
ประเภทนอนที่ลี่เจียงปลายทางท่ีคุนหมิง จ่ายค่าตั๋ว ๑๘๕ หยวน ตอนไป

ขึ้นรถเจ้าหน้าที่แจ้งให้ไปซื้อตั๋วราคา ๕๐ หยวน ส�ำหรับรถจักรยานเพิ่ม
อีกหนึ่งใบ 

	 รถออกเวลาสองทุ่ม ผมขึ้นรถเจอเด็กรถยืน
แจกถงุพลาสตกิอยูบ่นรถ พร้อมบอกให้ถอดรองเท้า

ใส่ถุงแล้วมดัปากถุงให้มนัแน่นกนักลิน่โชย เดนิเข้า 
ไปในรถแล้วต้องนอนเพราะเป็นรถนอน เขาท�ำ

เป็นเตยีงนอนเรยีงไปตามความยาวของตวัรถ
ขนาดกว้างแค่นอนได้คนเดียว จัดทิศทาง
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การนอนไม่ได้เอาหัวหันสู่ทิศเหนือแบบเราถือ แต่จัด
ให้นอนเอาหัวชนกันหนึ่งคู่ เอาตีนชนกันหนึ่งคู่สลับ
กันไปแบบนี้ แบบท�ำเลี่ยงเอาหัวเขาชนตีนเรา ที่นอน
ท�ำซ้อนสองชัน้เรยีงสามแถวมช่ีองให้พอเดนิผ่านแบบ
เบีย่งตวัเดนิ เฉพาะชัน้สองทีต้่องปีนขึน้ไปนอนเขาท�ำ
คอกกั้นกันหล่น 
	 รถทั้งคันไม่มีเก้าอี้นั่งส�ำหรับผู้โดยสาร ผมเห็น 
มแีต่เก้าอีส้�ำหรบัคนขบัแค่ตัวเดยีว คนัทีผ่มนัง่ภายใน
รถสะอาด ทั้งผ้าห่มทั้งหมอนไม่มีกลิ่น ผมโชคด ี
ผู้โดยสารทุกคนเคารพกฎห้ามสูบบุหรี่ตามป้ายห้าม
สูบที่แปะภายในรถ ผมล้มตัวนอนหลังจากทนเกร็ง
แขนยนัตวักะทีน่อนยดืหัวอยากดวูวิได้ชัว่ครูห่ลงัจาก
ที่รถวิ่งออกจากตัวเมืองลิเจียงได้แป๊บเดียวผมก็หลับ 
	 นอนสบายหลับสนิทแปดชั่วโมง รู้สึกตัวแบบ
ผวาสะดุ้งตื่นตอนยินเสียงคนอื่นเขาก�ำลังทะยอยเดิน
ลงจากรถ รถคงจะถึงและเข้าจอดภายในสถานีรถบัส
สายตะวนัตกของเมอืงคนุหมงิหลายนาทก่ีอนผมตืน่ดู
เวลาแค่ตห้ีา จงึรบีลงจากรถด้วยอาการกระเร่อกระร่า
เลกิลัก่ ลงไปกเ็จอฝนทีก่�ำลงัตกหนกั จะไม่ลงจากรถก็
ไม่ได้เพราะเดก็รถเขาไล่ให้ลงมา ลงมาแล้วกต้็องเร่งรบี 
งนังกประกอบจักรยานประกอบกระเป๋ากลางสายฝน 
กลางลานโล่ง เด็กรถคันใหม่ที่เพิ่งจะเข้ามา ไล่เร่งให้
รบีประกอบด้วยมนัเกะกะรถเขาจะเข้าจอด จรงิๆ แล้ว 

ผมกช็นิต่อสภาพนีเ้สยีแล้วครบั ป่ันเกอืบสองเดือนใน
ยนูนาน เจอฝนแทบทกุวัน ทัง้เจอคนไล่ถงึขัน้เขาคว้า
ปังตอจะเขว้ียงใส่เพราะไปอยูผ่ดิทีท่�ำผดิคิวก็เจอบ่อย 
	
ที่เจอเช้าวันนี้เรื่องแค่นี้...เรื่องจิ๊บๆ 
	 จากน้ันก็ปั่นฝ่าฝนผ่านตัวเมือง ต้องรีบไปหา
ซ้ือต๋ัวรถบัสประเภทนอนอีกทอดหนึ่งที่สถานีรถบัส
สายใต้ ปั่นเกือบสามชั่วโมงเพราะมัวหลง 
	 คนุหมิงวันน้ีเขาสร้างสถานีรถบัสวิง่ทางไกลแยก 
เป็นสีแ่ห่ง ห้าหกปีก่อนทีผ่มมายงัอยูร่วมใกล้กบัสถานี
รถไฟในตัวเมือง สถานีที่สร้างใหม่กระจายแยกอยู่
นอกตัวเมือง เรียกช่ือสถานีตามทิศทางที่รถจะวิ่ง
เป็นสายเหนือใต้ออกตกเหมือนบ้านเรา ผมปั่นไปถึง
สถานรีถบสัสายใต้กเ็กอืบเทีย่ง โชคดียงัมต๋ัีวเหลอืเฟือ
จึงเลือกที่นั่งได้ที่ดี การส่งภาษาพูดคุยเรื่องซื้อตั๋วท�ำ 
ได้ง่าย เพราะผมให้เพื่อนจีนที่เจอที่ลี่เจียงเขียนโพย
ภาษาจีนติดมือมา ใช้เป็นเครื่องมือช่วยการสื่อสาร 
ลดทอนการเจรจา แค่ยื่นโพยให้สาวน้อยคนขายตั๋ว
ไม่ต้องอ้าปากคุยกจ็บเรือ่งไม่ยุง่ยาก แต่จริงๆ 
แล้วหากเราเดินไปสอบถามที่โต๊ะ
เจ้าหน้าที่ประชาสัมพันธ์ 
ให้เขาช้ีแนะน�ำเรา  
เขาจะช้ีให้ 
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เราไปซื้อตั๋วที่ช่องขายที่คนขายตั๋วพูดภาษาอังกฤษ
ได้ครับ 
	 ทกุวนันีก้ารเดินทางจากคนุหมิงถงึบ้านห้วยทราย  
รถบัสใช้เวลาวิ่ง ๑๗-๑๘ ชั่วโมงในเส้นทางที่สั้นสุด
ที่เพิ่งท�ำเสร็จไม่กี่ปี เมื่อก่อนว่ิงเกือบสามสิบช่ัวโมง
เพราะต้องวิง่อ้อมไปเมืองเชียงรุง่ ราคาตัว๋กไ็ม่แพงแค่ 
๓๒๙ หยวน อกีอย่างทีผ่มยงัแปลกใจตอนเอาจกัรยาน
ข้ึนรถบสั ไม่ยกักะมใีครมาสะกดิให้ผมไปซ้ือต๋ัวเพิม่ให้
รถจักรยานเช่นที่ลิเจียง 
	 วนันัน้ขีเ้กยีจเต็มททีัง้ๆ ทีม่เีวลาพอจะเหลอืเฟือ
แต่ก็ไม่อยากจะไปไหน ซื้อตั๋วได้แล้วก็นั่งๆ นอนๆ 
ท�ำตัวสบายในบริเวณภายในสถานี ซ่ึงสร้างใหญ่โต
ภายในอาคารโอ่โถง มีพื้นที่ให้ผมเลือกนอนๆ นั่งๆ 
ทัง้เตรด็เตร่เกร่ไปมา รอเวลารถออกจากคนุหมงิตอน
สองทุม่ ได้รถสภาพดีเช่นคนัทีโ่ดยสารเมือ่คนืก่อน ผม
คนหลับง่ายจึงหลับสบายเหมือนนอนในบ้าน รถว่ิง 
บนถนนสดุจะเรยีบไม่กระเทอืน มดุอโุมงค์ลอดขนุเขา 
หลายที่ เคยอ่านเจอพรรคพวกเขียนเรื่องปั ่นบน 
เส้นทางนี ้บอกป่ันเข้าไปในอุโมงค์มนัน่ากลวั ผมสงสยั 
กลัวอะไร

เพิ่งเข้าใจหัวอกเพื่อนครับ 
	 นัง่รถผ่านเส้นทางนีถ้งึเข้าใจความรูส้กึทีน่่ากลวั 
อโุมงค์มดุภเูขาของถนนเส้นนีค้งเป็นอโุมงค์รุน่โบราณ 
บางอุโมงค์มนัมดืตึด้ตือ๋ไม่เหน็แสงจากหลอดไฟซกักะ
ดวง เขาจะไม่ได้เปิดหรือเขาจะไม่ได้ติดตั้งก็ไม่รู้ บาง
อุโมงค์เปิดหลอดไฟเป็นจุดๆ ดูมันริบหรี่ซะเหลือเกิน
แถมมีมืดสนิทเป็นหย่อมๆ ระบบระบายอากาศก็ดู
เหมอืนจะไม่มหีรือไม่ได้เปิดให้มนัท�ำงาน ผมน่ังสบาย
ในรถบสัมองออกไปยงัอดึอดัจากไฟหน้ารถบสัส่องตดั
ม่านควันด�ำของรถยนต์ที่ลอยฟุ้งเต็มอุโมงค์ถึงเข้าใจ  
ที่เพื่อนเคยปั่นบอกว่าอย่าไปปั่นเลยในเส้นทางที่ต้อง
มุดอุโมงค์มันเสี่ยงเกินเลี่ยงดีกว่าหากเลือกได้ 
	 ผมนึกกับตัวเองว่าโชคดีจริงที่ทุกเส้นทางที่ปั่น
เท่ียวครั้งนี้ ตั้งใจและเลือกปั่นในเส้นทางที่เลือกแล้ว
แต่ก็ไม่รู้หรอกครับว่าจะเจออุโมงค์หรือไม่เจอ ตอนที่
ผมเจออุโมงค์ตัวแรกแบบจู่ๆ มันก็เจอ ยังมึนว่าเอ๊ะ.. 
ถนนที่เราเลือกปั่นก็เลือกแล้วว่าเป็นถนนระดับชาว
บ้านท่ัวไปเขาใช้ ไม่ได้เป็นระดับทางด่งทางด่วนทาง
พิเศษอะไรซักกะหน่อย ก็ยังเจอๆ จริง เจออุโมงค์
มุดขุนเขาก็หลายที่ ทั้งได้เจออุโมงค์ที่ยาวสุดก็เกือบ
สามกโิลเมตร ล้วนเป็นอุโมงค์ทนัสมัย ดสูภาพภายใน

ออกจะใหม่ผนังอุโมงค์ยังขาวไม่มี
คราบด�ำของควันรถเกาะให้น่ากลัว 
ติดหลอดไฟสีเหลืองส้มยาวสองแถว
เปิดจ้าส่องทางทั่วอุโมงค์ ทั้งระบบ
ระบายอากาศไล่อากาศเสียจาก
รถยนต์ออกจากอุโมงค์เขาคงเปิดให้
มันท�ำงานตลอดเวลา ปั่นๆ ไปสูดลม
หายใจได้พอเต็มปอดไม่อึดอัดด้วย
อากาศดีมันไหลเข้ามาแทน ครับถึง
ได้รู้วันนี้จีนเขามีตังค์เหลือเฟือ แทบ 
ทกุเส้นทางทีส่ร้างท�ำกนัใหม่หรอืก�ำลงั 
เร่งมือท�ำ ปั่นทุกเมืองเห็นทุกเมือง 
ก็ลงทุนเจาะขุนเขาท�ำอุโมงค์ให ้
ชาวบ้านใช้ซะเลย มันให้ผลรถยนต์
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คนเขาขับลดระยะทางกว่าเดิมเยอะ ทัง้ปรบัระดับการ
ไต่เขาให้ความชันมันไม่ชันเกินไม่ต้องใช้ก�ำลังเครื่อง
เร่งเกินจนพังไป ทั้งเปลืองน�้ำมันขั้นน้อยสุด โดยรวม
มองไกลระยะยาวสุดคุ้มครับกับการลงทุนท�ำอุโมงค์
ลอดขุนเขา 
	 รถบสัว่ิงถึงบ่อเต็นท่ีต้ังด่านสากลจนีลาวประมาณ 
แปดโมงเช้า ลงจากรถไปท�ำเอกสารตตีราออกจากจนี 
แล้วข้ึนรถวิง่ต่อไปด่านลาวทีห่่างกนัซักกโิลเมตร ลงไป 
ท�ำเอกสารตีตราเข้าเมืองลาว แล้วกลับขึ้นไปนั่งรถ 
คันเดิม วิ่งต่อจนเลยเวลาเที่ยงก�ำลังจะเริ่มรู้สึกตัวว่า
หิวข้าว เขาก็จอดที่หน้าร้านอาหารคนจีน ผมสงสัย
คงจะผูกขาดเป็นร้านประจ�ำด้วย ก่อนถึงผมเห็นเด็ก
ประจ�ำรถ เดนิเรยีกหุน้จากผูโ้ดยสารชาวจนี ต่างลงหุ้น 
กันคนละไม่แน่ใจจะถึงร้อยหยวนเทียบเงินบาทตก 
ห้าร้อยบาทหรอืไม่ เพราะเห็นเดินเก็บเป็นแบง็ค์ใบละ
ร้อยหยวนจากทุกคนที่ตกลงหุ้น ผมไม่เห็นตอนไหน 
ที่เขาทอนคืน 
	 หุ้นที่ว่าเป็นหุ้นที่คนรถลงไปสั่งอาหารท�ำเป็น
โต๊ะใหญ่ กบัข้าวมหีลายอย่างวางล้นโต๊ะ ตอนเขาเรยีก

หุ้นกันนั้นผมฟังไม่รู้เรื่องเดาไม่ออก อีกทั้งเด็กรถก ็
ไม่สนใจจะชวนผม พอผูโ้ดยสารลงจากรถเดนิชกัแถว
เข้าไปในร้าน เด็กคนรถก็ไล่ผมให้สั่งกินด้วยตนเอง  
ผมก็สั่งข้าวผัดมากินเฉพาะตัว จ่ายเงินไป ๑๕ หยวน
ก็อิ่มเกิน จากน้ันก็กลับไปน่ังรถวิ่งต่อจนถึงบ้านห้วย
ทรายราวบ่ายสาม ออกจากด่านลาวข้ามโขงกลับถึง
ไทยท่ีเชียงของโดยสวสัดภิาพ ถอืเป็นจบทริปป่ันเดีย่ว
เทีย่วในจนีทีต่รงน้ี เมือ่นับเงนิมเีหลอืในกระเป๋าเกอืบ
พันหยวน เก็บไว้เที่ยวครั้งหน้าได้อีกทริป 
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สุขภาพนักปั่น

ปั่นจักรยานอย่างมีสติ

เรื่อง สุรเกียรติ อาชานานุภาพ • ภาพ zangzaew
เรียบเรียงจากข้อมูลของ มูลนิธิหมอชาวบ้าน (Folk Doctor Foundation) www.doctor.or.th

ฉบับนี้ คุณหมอกฤษฎา บานชื่น ได้เริ่มข้อเขียน
ตอนแรกในคอลัมน์ “พ่อสอนลูก” ว่าด้วยการ

เลี้ยงดูเด็ก เพื่อนที่จบแพทย์รุ ่นเดียวกับผมท่านนี้  
มคีวามสนใจเรือ่งการออกก�ำลงักายมาตัง้แต่เลก็ และ
เคยเขียนคอลัมน์ประจ�ำเกี่ยวกับการออกก�ำลังกาย 
ในหมอชาวบ้าน ซึง่ต่อมาได้พมิพ์เป็นหนงัสอืเล่มออก
มา ๒ เล่ม คือ “คู่มือวิ่งเพื่อสุขภาพ” และ “คู่มือ 
ข่ีจักรยานเพื่อสุขภาพ” ซึ่งกลายเป็นคัมภีร์ส�ำหรับ 
ผู้ที่สนใจออกก�ำลังกายด้วยการวิ่งและขี่จักรยาน
	 เมื่อกลางเดือนกรกฎาคมที่ผ่านมา ผมมีโอกาส
เดินทางไปบรรยายและพักค้างแรมที่จังหวัดชลบุรี
อันเป็นบ้านเกิดและถิ่นพ�ำนักปัจจุบันของคุณหมอ
กฤษฎา บานชืน่ เช้าตรูว่นัหนึง่เพือ่นได้น�ำจักรยานภเูขา 
มาให้ยมืและชวนกนัขีพ่ร้อมกบัพรรคพวกอกี ๓ ท่าน  
ซึง่เป็นสมาชกิชมรมขีจ่กัรยานของชลบรุ ีและมหาวิทยาลัย 
บรูพา (บางแสน) เราข่ีจากโรงแรมทีพ่กัของผมทีบ่างแสน 
ไปตามถนนข้าวหลาม (เส้นทางเปิดใหม่) ข้ามสะพาน
สูง ๒ แห่ง แยกเข้าถนนเลยีบทางรถไฟ แล้วลดัเลาะไป
ตามถนนผ่านหมู่บ้านและเรือกสวนไร่นา ขึ้นทางเนิน
อีก ๒ แห่ง ไปกลับเป็นระยะทางกว่า ๒๐ กิโลเมตร 
ใช้เวลาท้ังหมดร่วม ๒ ชั่วโมง (รวมทั้งเวลาที่ใช้พัก
ชมสวนริมทาง และแวะกินอาหารว่างและเครื่องดื่ม)
	 ทั้ง ๕ คนท่ีปั่นจักรยานไปด้วยกันคราวนี้ ผม
นับว่าเป็นมือใหม่หัดขี่จักรยานภูเขาเพียงคนเดียว 
ไม่คุ้นกับระบบกลไกต่างๆ ของจักรยานแบบนี้ เริ่ม

ตั้งแต่ออกสตาร์ท ผมใช้จักรยานคันที่มีขาถีบ ๒ ข้าง
ใส่ตะกร้อรัดเท้า (ซึ่งช่วยให้ทรงตัวดีตอนเลี้ยว) ผม
ลองขึน้ขีด่ ูตอนจกัรยานหยดุไม่สามารถถอนเท้าออก
จากตะกร้อเพื่อมายันเท้าที่พื้น ก็เลยล้มลงมีรอยแผล
ถลอกที่ข้อศอกเล็กน้อย พรรคพวกจึงช่วยกันถอด
เอาตะกร้อออก เมื่อออกตัวไปได้ผมก็ไม่คุ้นกับการ
เปลีย่นเกยีร์ให้เหมาะกบัความเรว็และ การขึน้ลงเนนิ  
พรรคพวกต้องคอยตะโกนบอกให้ เปลี่ยนเกียร์เป็น 
ระยะๆ จนผ่านไปได้เกือบครึ่งทางก็เร่ิมจับหลักได้ 
และใช้เกยีร์ได้คล่องแคล่วขึน้ นับว่าเป็นประสบการณ์
ของการเรียนรู้สิ่งใหม่อันน่าสนุก (แม้จะต้องเจ็บตัว
บ้างก็คุ้ม)

สน่ห์ของการป่ันจกัรยานกค็อื ช่วงทีล่งสะพานและ
ลงเนิน สามารถพักแรงเท้าปล่อยให้จักรยานและ

ร่างกายเราถลาลม ช่างรู้สึกเย็นสบายและมีความสุข 
ยิง่นกั เพือ่นบอกว่า เวลาเจอกนับนเส้นทางป่ันจักรยาน  
นกัป่ันด้วยกนัจะอวยพรให้อกีฝ่าย “พบแต่ทางลงเนนิ”
	 ความจริงเส้นทางที่มีแต่การลงเนินเพียงอย่าง
เดยีวนัน้แทบจะหาไม่ได้หรอก มแีต่ขึน้เนินก่อนจนถงึ
จดุสูงสดุจงึจะพบทางลงเนิน การขึน้เนินต้องออกแรง
เหน็ดเหนื่อย (ล�ำบาก) แต่เมื่อถึงจุดสูงสุดก็จะพบกับ
ความสขุสบายตอนลงเนิน ประสบการณ์น้ีกเ็ปรยีบได้
กับเส้นทางชีวิตที่มีการขึ้นเนินลงเนินเป็นช่วงๆ ชีวิต
จึงต้องเตรียมพร้อมที่จะต่อสู้เอาชนะอุปสรรคเพื่อไป
สู่ความส�ำเร็จและความสุขอยู่เป็นระยะๆ 

เ
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	 ปกตผิมนยิมออกก�ำลงักายด้วยการเดนิเรว็และ 
ป่ันจกัรยานอยู่กบัที ่นานๆ จะได้ว่ายน�ำ้สักครัง้ ก่อนหน้า
นี้หลายปีเคยวิ่งเหยาะอยู่พักใหญ่ แต่เมื่ออายุมากขึ้น
ก็หันมาเดินเร็วแทน ซึ่งได้ท�ำอย่างสม�่ำเสมอต่อเนื่อง
มากว่า ๒๐ ปี
	 ในวันท�ำงานหลังตื่นนอนตอนเช้าก็จะใช้วิธีปั่น
จักรยานอยู่ที่บ้านนาน ๓๐-๔๐ นาที ตอนแรกใช้
วิธีปั่นอย่างเดียว รู้สึกกินเวลานาน น่าเบื่อ (ซ่ึงเป็น
สาเหตุให้หลายๆ คนเลิกปั่นไปเลย) ต่อมาค้นพบวิธี
อ่านหนังสือบนอานจักรยาน คือเท้าปั่นไป มือก็ถือ
หนงัสอือ่าน มีสมาธอ่ิานได้ครัง้ละหลายสบิหน้า กเ็ลย
ติดนิสัยอ่านหนังสือขณะปั่นจักรยาน
	 ในวันหยุดสุดสัปดาห์ ก็จะไปเดินออกก�ำลังที่ 
สวนสาธารณะใกล้บ้าน ถือโอกาสทักทายรู้จักพูดคุย
กับผู้คนหลากหลายอาชีพที่นั่น บางครั้งก็ถือโอกาส
ให้ค�ำปรึกษาเกี่ยวกับปัญหาสุขภาพแก่ผู้ที่สนใจเข้า
มาไต่ถาม
	 เม่ือไปพกัแรมทีต่่างจงัหวดั ผมกน็ยิมออกไปเดนิ 
ที่สวนสาธารณะที่อยู่ใกล้โรงแรมที่พัก ชมธรรมชาติ
และผู้คนต่างๆ บางครั้งก็มีโอกาสรู้จักกับผู้ที่มาออก

ก�ำลังกาย ได้เรียนรู้ชีวิตและความคิดของพวกเขา 
น้อยครั้งมากที่จะได้มาขี่จักรยานอย่างคราวน้ี ซึ่ง
เป็นการออกก�ำลังกายที่หนักหน่วงและเหน็ดเหนื่อย
กว่าการเดินและปั่นจักรยานอยู่กับที่ ดีที่ร่างกายมี
ความฟิตมาระดบัหนึง่ จงึป่ันจกัรยานกบันกัป่ันประจ�ำ 
ได้โดยไม่อ่อนล้าเกินไปนัก

ผมได้เรียนรู้ว่าการปั่นจักรยานบนถนนและใน
ชมุชนต่างจากป่ันอยูก่บัทีใ่นบ้านเป็นอย่างมาก 

นอกจากได้เห็นธรรมชาติและความเคลื่อนไหวต่างๆ 
แล้ว จ�ำเป็นต้องมีความตื่นตัว ระวังความปลอดภัย 
โดยเฉพาะรถราที่สวนไปมา รวมทั้งรู ้จักผ่อนหนัก 
ผ่อนเบา รู้จักพักเมื่อเหน่ือย รู้จักสู้เม่ือผ่านเส้นทาง
วบิาก (ขึน้สะพานขึน้เนนิ) ต้องมสีตต่ืินรูอ้ยูต่ลอดเวลา  
คอืตามรูค้วามเคล่ือนไหวภายนอก และตามรูค้วามรูสึ้ก 
ภายใน (เหนื่อย กระหายน�้ำ สุขสบาย) อยู่ทุกขณะ
	 นีค่อืทีม่าของกาพย์บทหน่ึงท่ีเขียนขึน้หลงักลบั
จากปั่นจักรยานในวันน้ัน ก็ขอน�ำมาลงไว้ตอนท้ายนี้ 
ถือเป็นของฝากจากชลบุรีก็แล้วกันครับ 

สุรเกียรติ อาชานานุภาพ
๑๗ กรกฎาคม พ.ศ. ๒๕๕๒

ป่ันจักรยานอย่างมีสติ 

ปั่นไปทีละรอบ
สอบกายใจใช่อ่อนแข็ง
เหนื่อยนักพักเอาแรง
แจ้งนอกในไปทุกกาล
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ชีวิตการขี่ปั่นไม่ต้องเตรียมอะไรมาก 
นอกจากสามัญส�ำนึก

เรื่อง Rainbow • ภาพ zangzaew

บ ท ค ว า ม

ารขี่ปั่นจักรยานท่องไป.............ระยะทางจะมีความ
สัมพันธ์กับการเตรียมสภาพจิตใจ ยิ่งไกลมากเท่าไร 

กระบวนการความคิดก็จะมีบทบาทมากเพียงนั้น
	 ในคร้ังแรกๆ ของการเดินทาง ผู้เขียนก็ไปได้เพียง 
นิดเดียว จ�ำได้ว่า ขี่ตัวเปล่าๆ จากหลักสี่ ไป ปากเกร็ด เมื่อ
หลายสิบปีก่อน ที่มองไปท่ีไหนก็มีแต่ทุ่งนา ถนนที่ปั่นไปก็
เป็นยางมะตอยสองเลนแคบๆ ไม่มีไหล่ทางด้วย โค้งเป็น 
หลังเต่า ไม่มีทุกอย่างเหมือนเดี๋ยวนี้
	 แต่ระยะสั้นๆ เพียงแค่นี้ กลับสร้างความตื่นตาตื่นใจ 
ให้กบัผูเ้ขยีนมากพอดู คอืกข็ีอ่อกไปเรือ่ยๆ อย่างไม่มจีดุหมาย 
จ�ำเพาะ ยิง่ขีก่ย็ิง่ไกล ยิง่ไกลกย็ิง่ระทกึ กล้ากก็ล้า หวาดกห็วาด  
แต่อธิบายไม่ได้ว่าหวาดอะไร ขนาดเชยีงใหม่ก็เคยไปมาแล้ว 
เพียงแต่ว่าไปด้วยรถยนต์
	 แต่การมาปากเกร็ดครั้งนี้ มันมาด้วยจักรยาน ขี่ด้วย
ขาของตนเอง กะว่าจะขีว่นอยูแ่ถวซอยเท่านัน้ แต่ดันไปเสีย
ไกลเชียว
	 ย้อนมาดูตอนน้ี อะไรกัน แค่เนี้ยะ สั้นนิดเดียว แต่
ความรู้สึกตอนนั้น ตื่นเต้นอะไรหนาหนาก็ไม่รู้พ่อคุณ

◆  ◆  ◆

ต่ในอีกด้านหนึ่งที่ไม่เคยนึกถึงก็คือ ทริปนั้น มันมีความ
หมายในการเดินทางข่ีปั่นท่องไปของผู้เขียนมากกว่าท่ี

เคยคาดหมาย ด้วยว่า มันได้สร้างความฮึกเหิมใจให้ตัวเอง 
และมองเห็นระยะที่ไกลกว่านั้นมีความเป็นไปได้มากขึ้น
	 ครัง้กระนัน้ ถ้าจะมใีครมาบอกเราเกีย่วกับการขีจ่กัรยาน 
ไปเชียงใหม่ มันจะเป็นเรื่องที่ใหญ่โตน่าตื่นเต้นราวกับการ
ท่องไปกับยานอวกาศวอยเยเจอร์ทีเดียว นี่ไม่ต้องนับการ
ขี่ปั่นท่องไปปักกิ่ง มันเป็นอะไรที่ยิ่งกว่าของยิ่งกว่าความ
เป็นไปได้ใดๆ

◆  ◆  ◆

ตอนนีข้อบอกนกัอยากลองท่องไปว่า การเริม่เดนิทางใน
ครัง้แรกๆ จะมภีารกจิรบัใช้ผูข้ีป่ั่นในด้านปพูืน้ฐานทาง

อารมณ์ และฝึกให้ตัวเรายอมรับวิถีทางท่องไปทีละน้อย
โดยไม่รู้ตัว
	 ระยะทางที่ไกลมากๆ ใครอาจจะไม่รู้สึกอยากจะไป 
เอาเลย ถ้าทริปขนาดกลางก็ยังไม่เคยไป ก็ไม่มีทางที่จะ 
จนิตนาการว่า ทรปิน้ันมนัจะเป็นไปได้เช่นกนัหากปราศจากการ 
ลองจากทริปที่สั้นกว่าเสียก่อน ยิ่งทริปไกลยิ่งไม่ต้องพูดถึง
	 การลองท�ำด ูจะเป็นการหยัง่ถงึทีส่ดุของความสามารถ 
ทางร่างกายและความต้องการทางอารมณ์ ขณะเดยีวกนัมนั
ก็ได้สร้างโจทย์แบบฝึกหัดใหม่ๆ ที่เราไม่เคยนึกมาก่อนว่า 
ปัญหานั้นๆมันก็มี และปัญหาท่ีนึกว่าจะมี กลับกลายเป็น
เรื่องที่จัดการง่ายแบบขี้ปะติ๋ว

ก

แ
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	 รวมความแล้วเป็นการบ่มเพาะหล่อหลอม ทีห่ากมกีาร
ปฏิบัติสานต่อและฝึกหัดเป็นระยะๆ บุคลิกของนักท่องไป 
จะถกูสถาปนาข้ึนในจติวญิญาณ แม้จะเลอืกทีไ่ปกับเพือ่นฝงู
บัดดี้ ก็จะกลายเป็นขาทัวริ่งในที่สุด

◆  ◆  ◆

นักอยากลองขี่ปั่นท่องไป อาจฉงนปนครั่นคร้ามว่า ต้อง
ตระเตรียมอะไรบ้าง มันเยอะแยะ และบางทีสิ่งที่เรา

เตรียม เราก็ไม่มีอยู่ และไม่อาจแสวงหาได้พบด้วย ไม่ว่า
วัตถุภายนอก หรืออาจเป็นเรื่องของทัศนคติความคิดด้วย 
ยิ่งไม่มีใหญ่เลย
	 ที่จริง..ไม่ต้อง...........เราไม่จ�ำเป็นต้องมีอะไรเลย  
ขอเพียงมี “ความอยากท่องไป” เป็นเรื่องเดียวก็พอแล้วกับ
สามัญส�ำนึกธรรมดา
	 ตอนไปปากเกรด็คราวนัน้ ถ้าผมรูล่้วงหน้าว่า ตวัเองจะ
บ้าดเีดอืดตะลยุไปจนถึงท่าน�ำ้ปากเกรด็ ผมคงจะต้องเตรยีม 
นัน่เตรยีมนี ่เสยีจนต้องผดัเลือ่นเวลาออกไป เพือ่ความพร้อม  
และอาจจะต้องเล่ือนไปอกีให้พร้อมยิง่ขึน้เท่าทีม่นัจะสามารถ 
เป็นไปได้ เพือ่รบัประกนัความผดิพลาดทีอ่าจจะมมีาโดยง่าย 
จนกระทั่งเราไม่ได้ไปเสียที นี่แหละคือความเป็นไปได้จริงๆ

◆  ◆  ◆

ผู้เขยีนจึงเน้นย�ำ้ประสบการณ์เชงิประจกัษ์ จากการทดลอง 
ท�ำ รูปร่างที่เป็นไปได้จะถูกก่อสานจากจริตและความ

เป็นตัวของเราเองอย่างเป็นจริง ไม่ใช่ขึ้นรูปมาจากรสนิยม
เดินทางของผู้อื่นมาเป็นของเรา ไม่ต้องเลือกใช้อุปกรณ์นั้น
อุปกรณ์นี้จากขาทัวริ่งที่บอกมา
	 หลายอย่างเราอาจไม่มีโอกาสได้ใช้ของที่เตรียมมา
จากประสบการณ์ของผูอ้ืน่ และมขีองอกีต้ังเยอะ ท่ีต้องการ
ใช้แต่ไม่ได้เอามา
	 ส�ำหรับผม ถ้าคว�่ำกระเป๋าออกมาเช็คข้าวของ จะมี
ของเพยีงครึง่เดยีวเท่านัน้ทีเ่ป็นไปตามโพยแนะน�ำของขาเก่า 
ของที่คนอื่นแนะน�ำให้เอาไป ผมไม่เอามา และไม่ใช้ เพราะ
ผมได้แก้ไขรบัมอืในพฤตกิรรมส่วนตวับางอย่างท�ำให้ข้าวของ
เหล่านั้นหมดสิ้นความจ�ำเป็นลง
	 และอีกครึ่งที่หายไปก็ทดแทนด้วยอุปกรณ์ที่จ�ำเป็น
และเพลดิเพลนิส่วนตัวทีไ่ม่จ�ำเป็นต้องเหมอืนใคร ตรงนีอ้ะไร
จะบอกเราได้ดีเท่ากับประสบการณ์ของใครของมัน

◆  ◆  ◆

จงออกหมุนล้อไปก่อน ทริปคุณภาพของอนาคตครั้งต่อ
ไปจะถูกถักทอให้เป็นรูปเป็นร่างจากการเดินทางใน

ปัจจุบัน
	 ผูเ้ขยีนเชือ่ว่า การไปอย่างคล�ำทางผดิไปก่อน แล้วจะ

หาทางถกูได้ภายหลงั ดงันัน้ ทรปิต้นๆ , ทรปิลองของ จงึอย่า
จดัให้ไกลนกั เอาระยะแค่พอเร้าใจ อย่าคาดหวงัทริปให้ต้อง
ประสบความส�ำเร็จตามเป้าหมาย
	 ขอบอกไว้ล่วงหน้า ไม่ว่าจะกี่ทริปที่ออกท่องไป เรา
จะไม่เคยเข้าถึงขั้นสมบูรณ์แบบเลยแม้แต่ครั้งเดียว แต่มัน
ได้ชดเชยให้เราจากที่ไม่เคยสมบูรณ์นี้ด้วยบทเรียนที่ทรงค่า
แก่ผู้ขี่ปั่นเสมอ อยู่ที่ใครจะเก็บรับสรุปบทเรียน

◆  ◆  ◆

ป็นบทเรียนท่ีเราจะไม่เคยเจอมาก่อน จะเป็นบทเรียนใน
ข้อยกเว้น หลังจากเริ่มช�ำนาญข้ึนแล้ว แล้วก็จะต้องไป

เจอบทเรียนยกเว้นของยกเว้นอีกไปเรื่อยๆ ค่าที่ว่า เราขี่ปั่น
อยู่ในโลกและสิ่งแวดล้อมที่เป็นพลวัต
	 อันท่ีจริงชีวิตคนเราก็เป็นเช่นนี้ ไม่มีวันจะสมบูรณ์
แบบคล้ายๆกับตัวการเดินทาง แม้ใครจะขี่ปั่นท่องไปอย่าง
มีงบประมาณที่ไม่จ�ำกัด สรรหาอุปกรณ์ที่ดีที่สุดไป ตั้งแต่
รถทัวริ่งขั้นเทพ ตะแกรงและกระเป๋าจากเยอรมัน จีพีเอส
จากวิมาน ขาตั้งจากสวรรค์
	 อย่างไรเสีย...ก็จะไม่มีวันเป็นทริปที่สมบูรณ์แบบไป 
ได้เลย เพราะข้าวของเป็นสิ่งเดียวในด้านมุมที่จ�ำกัด ที่ไม่
ว่าเราจะได้จ่ายซ้ือหามาในราคาเท่าไร มันก็มีขอบเขตเท่า
ที่มันเป็นอยู่
	 หากแต่เนือ้หัวใจของการท่องไป อยูท่ีจ่ติวญิญาณข่ีป่ัน  
และการใฝ่ใจเปิดผัสสะรับรู้โลกและความเป็นไปต่างหาก  
ที่ผู้ผลิตอุปกรณ์ทัวริ่ง ไม่สามารถสรรหามาให้เราได้

◆  ◆  ◆

จงออกเดินทางไปด้วยความคาดหวังที่ต�่ำ หรือด้วย
ความที่ไม่คาดหวังอะไรเลย แม้ว่าจะเป็นความสุขที่เรา

คาดหวังตั้งแต่แรก เดินทางไปเรื่อยๆ เพ่ือให้โลกได้ทยอย
คล่ีคลายความเป็นไปออกมาให้เราได้รับรู้รับเห็น ไม่ใช่อย่าง
ที่ถูกใจเรา
	 เราอาจลืมตาข้ึนมาในที่ที่ไกลจากถิ่นฐานและท�ำเล
ที่พิลึกพิลั่น ที่ที่เราอาจผ่านมาเพียงครั้งแรก และอาจเพียง
ครั้งเดียว แล้วก็คงไม่ได้มาอีก ในที่ซึ่งมีความสะดวกสบาย
แตกต่างจากบ้านช่อง
	 แต่รบัประกันได้ว่า ณ ทีซ่ึง่กาลคร้ังหนึง่ ใต้ราวสะพาน
กบัสายน�ำ้ไหลรนิเงยีบเชยีบกลางดกึของคนืแรมระหว่างทาง  
ทีห่แูละประสาททกุส่วนตัง้ใจบนัทกึสรรพส�ำเนียง ของเกลยีว 
น�้ำไหล และความส่ายไหวของคลื่นลมไล้ยอดหญ้า จะ
ประทบัใจเราอย่างไม่รูล้มื จะเข้าไปสงิสถติ อยูใ่นลิน้ชกัความ
ทรงจ�ำของเราตลอดไป 

๐๙.๐๕ น. / ๒๗ ธันวาคม ๒๕๕๔
กลางฤดูหนาวที่แดดอุ่น / ปากน�้ำโพ
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ถึงแม้ว่า NFC จะท�ำงานแบบไร้สายคล้ายกับ 
Bluetooth ก็ตาม แต่ก็แตกต่างกันตรงที่ NFC 

ไม่จ�ำเป็นต้องมกีารระบคุูอ่ปุกรณ์ทีจ่ะเชือ่มต่อด้วยกนั 
เช่นเดียวกนักับในระบบ Bluetooth NFC จงึสามารถ
ท�ำงานได้สะดวกกว่า รวดเร็วกว่า ใช้พลงังานน้อยกว่า 
และไม่มีการแทรกแซงของข้อมูลแม้ในบริเวณนั้นจะ
มีการใช้งานอยู่เป็นจ�ำนวนมากก็ตาม และขณะนี้ได้
เริ่มมีการน�ำ NFC มาใช้ประโยชน์ในวงการจักรยาน
แล้วครับ

Bike Identificator ริเริ่มโดยบริษัทในประเทศ
อติาล ีซึง่ได้น�ำ NFC และ RFID (อ่านค่าโดยการ

ใช้คลื่นวิทยุ) มาติดไว้บนเฟรมรถจักรยาน มีจ�ำหน่าย
ในราคาประมาณ ๓๒ ดอลล่าร์สหรัฐ เมื่อเจ้าของ
ท�ำการลงทะเบียนออนไลน์แล้ว ระบบก็จะท�ำการ

Fitness Lifestyle 34

NFC & Bicycles

เรื่อง วชิรุฬ จันทร์งาม

มุมสุขภาพ

ห็นชื่อ NFC & Bicycles อย่าเข้าใจผิดว่าเป็นยี่ห้อ
จกัรยานนะครบั เรามาท�ำความรูจ้กักนัว่า NFC คอื

อะไร และเกี่ยวข้องกับจักรยานอย่างไร
	 ในระยะ ๑๐-๒๕ ปีที่ผ่านมานี้ เราจะสังเกตได้
ว่า วิวัฒนาการด้านเทคโนโลยีการสื่อสารได้ก้าวหน้า
ไปอย่างรวดเร็วมาก มีส่ิงประดิษฐ์ใหม่ๆ เกิดขึ้นอยู่
เสมอ การใช้อินเตอร์เนตเริ่มมีบทบาทต้ังแต่ระหว่าง
ปี ค.ศ. ๑๙๙๒-๑๙๙๕ ซึ่งเป็นการเชื่อมสัญญาณ
ถึงกันโดยการใช้สายโทรศัพท์ แต่มีข้อจ�ำกัดคือผู้ใช้
จะต้องอยู่กับที่ ติดกับสายโทรศัพท์ ต่อมาจึงได้มี
การพัฒนาให้มีการเชื่อมต่อกันได้แบบไร้สายระหว่าง
อุปกรณ์ต่างๆ ด้วย WiFi และ Bluetooth ซึ่งท�ำให้
ผู้ใช้อุปกรณ์มีอิสระในการเคลื่อนไหวได้มากขึ้นบ้าง 
ล่าสดุนีไ้ด้มกีารเริม่ใช้ NFC ซึง่ย่อมาจาก Near Field 
Communication

NFC เป ็นเทคโนโลยี
สื่อสารไร้สายระยะสั้น  

ทีใ่ช้สือ่การกันระหว่างอปุกรณ์ 
อิเล็กทรอนิกส์แบบไร้สัมผัส 
ซึ่งขณะนี้ได ้มีการน�ำมาใช้
ในการช�ำระเงินส�ำหรับร้าน
อาหาร ร้านขายสินค้า ระบบ
การซ้ือขายตั๋ว หรือเป็นการส่งหรือแลกเปลี่ยนเพลง 
และรูปภาพท่ีง่ายและรวดเร็วโดยใช้ได้กับโทรศัพท์
มือถือหลายยี่ห้อ

เ
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บันทึกข้อมูลการเป็น 
เจ้าของเกบ็ไว้ และจะ 
บันทึกสถานที่ต่างๆ 
ที่รถจักรยานคันดัง
กล่าวได้ผ่านเครื่อง
อ ่ านสัญญาณ ซึ่ ง
จะบันทึกเก็บไว้เป็น
ประวัติการเดินทาง
ตลอดเวลา และท�ำให้สามารถติดตามหาได้ง่ายขึ้นใน
กรณีที่รถจักรยานหาย

Connecthings บรษิทัทีใ่ห้เช่ารถจกัรยานในเมอืง 
Nice ประเทศฝรั่งเศส ได้เริ่มน�ำ NFC มาติดบน

จักรยานให้เช่า Velo Bleu ผู้เช่าสามารถใช้โทรศัพท์
มือถือซึ่งมี NFC เชื่อมต่อเพื่อดูแผนท่ี หาดูเส้นทาง
และระยะทางท่ีต้องการจะไป และหาจดุทีน่่าสนใจได้
ตลอดเส้นทาง รวมทัง้จดุพกัด่ืมน�ำ้ รบัประทานอาหาร 
หาร้านซ่อมจกัรยาน อกีทัง้ข้อมลูดังกล่าวยงัมใีห้เลอืก
ถึง ๔ ภาษา ผู้ที่สนใจจะเช่ารถจักรยานสามารถจะใช้
โทรศพัท์มอืถอืหา Station ทีใ่ห้เช่าจกัรยานทีอ่ยูใ่กล้
ทีส่ดุได้โดยจะสามารถทราบได้ถงึจ�ำนวนรถจกัรยานที่
ยังว่างอยู ่รวมท้ังยงัจะสามารถดูข้อมลูเกีย่วกบัการให้
บรกิารของรถโดยสารประจ�ำทางและรถรางได้อกีด้วย 

เรียกว่าปั่นจักรยานไปจอดแล้วก็ไปต่อรถประจ�ำทาง
และรถรางได้โดยกะเวลาได้อย่างสะดวกมากไม่ติดขดั

NFC Task Launcher เป็น App ที่แจกให้ใช้
ฟรีใช้กับ smart phones เมื่อซื้อแถบ NFC 

ซึ่งจะสามารถใช้ร่วมกับ App อื่นๆ ได้ เช่น Strava 
Cycling ที่จะเก็บสถิติการปั่นจักรยาน วิเคราะห์ 
การฝึก เปรียบเทียบการฝึกการปั่นกับเพื่อนๆ อีกทั้ง
ยังบันทึกระยะทาง ความเร็ว ระดับความสูง แคลอรี่
ที่ใช้ อัตราการเต้นของหัวใจ รอบขา ฯลฯ เก็บไว้เป็น
สถิติเพื่อเปรียบเทียบดูการพัฒนาของนักปั่นในช่วง
เวลาหนึ่งเวลาใดได้

	 จะเหน็ได้ว่า น่ีเป็นเพียง
จดุเร่ิมต้นในการน�ำเทคโนโลยี
มาใช้กับวงการปั ่นจักรยาน  
ยงัจะมสีิง่ประดิษฐ์ต่างๆ ใหม่ๆ  
เกดิขึน้มาอกีเป็นระยะๆ  ถอืว่า 
เราโชคดีนะครับที่จะมีโอกาส
ได้ทดลองสิ่งใหม่ๆที่จะช่วย
ท�ำให้การปั่นจักรยานของเรา
สนุก สะดวกและสบายมาก
ยิ่งขึ้น 
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เชิงช่างหนึ่ง

เรื่อง ช่างหนึ่ง

เมื่อฝันอยากมีจักรยาน
ต้องท�ำอย่างไร

สวัสดีครับท่านสมาชิกทุกๆ ท่านเป็นอย่างไรกันบ้างครับ 
ช่วงนี้เป็นช่วงทองของนักปั่นเลยทีเดียว อากาศเย็น

สบายยามเช้า ลมเย็นๆ ไหลผ่าน กระแสลมพัดผ่านร่างกาย 
รูสึ้กสดชืน่เลยทีเดยีว นีแ่หละครบัชีวตินกัป่ัน พีห่ลายๆ ท่าน
ก่อนจะมาป่ันมกัจะมีค�ำถามมากมายทกุหย่อมหญ้า ถ้าท่าน
ไปร้านจักรยาน เรามักจะพบเห็นสิ่งแปลกหูแปลกตา ที่เรา
ยังไม่รู้อีกเยอะแยะมากมาย อาทิอะไหล่ชิ้นส่วนต่างๆ เช่น 
ปลอกแฮนด์เงี้ยะ…มีตั้งหลายแบบ แบบโฟม แบบยาง แบบ
ยางนุ่ม นิ่ม แข็ง และมักจะมีอะไรในใจ เอ๊ะ! อะไรมันดีกว่า
กันทนกว่ากันใช้ดีกว่ากัน
	 ค�ำถามมากมายผมกข็อยกตวัอย่างบางค�ำถามมาตอบ
ข้อสงสัย ….กันสักเล็กน้อย 
ท�ำยังไงดีหนอ....อยากได้จักรยานไว้ปั่นสักคัน?
	 ถ้าผมมเีพือ่นๆ ทีอ่ยากป่ันจกัรยาน ผมจะน�ำเสนอ….
อย่างเรว็ จดัเลยแกใช้เพือ่จดุประสงค์อะไร? ป่ันเท่ียว ป่ันออก
ก�ำลังกาย ปั่นไปซื้อของ ปั่นไปท�ำงาน เพื่อนงง…กับค�ำถาม 
พวกนี้ ก่อนอื่นให้เขาได้ลิ้มรสชาติการปั่นจักรยานครั้งแรก
ก่อนเลย เพื่อนจะบอกเลยว่า เอออ………เจ็บก้น ดังนั้น
อย่าให้เพื่อนปั่นเยอะเกินไป เอาแค่เบาะๆ ซัก ๕ - ๑๐ 
กิโลเมตรก่อน
	 หลงัจากประเดมิแล้ว ชวนมาอกีสกัสองสามครัง้ คราว
น้ีแหละ จะได้เพื่อนอีกคนและเป็นคนคอเดียวกัน ไปไหน 
ไปกัน ทีนี้พี่ใหญ่ก็จัดเต็มได้ เพื่อนแกใช้จุดประสงค์อะไร  
ป่ันเทีย่ว ป่ันออกก�ำลงักาย ป่ันไปซือ้ของ ป่ันไปท�ำงาน เราก็จะ 
ตอบโจทย์เพื่อนเราได้ไปข้อนึง ง่ายต่อการเลือกใช้จักรยาน
เริ่มต้นยังไงดี?
	 แนะน�ำให้ไปทดลองปั่นในสวนสาธารณะ ด้วยการ
เช่าและปั่นเอาความรู้สึกกันก่อน เช่นที่สวนรถไฟมีจักรยาน
หลายแบบ หรือสวนเบญฯ (ยาสบู) วธินีีส้ะดวกเพราะเดีย๋วนี้ 
ค่าเช่าก็ไม่แพง อีกตัวอย่าง..หนึ่งบางท่านก็หาข้อมูลเมื่อจะ
ซื้อสักคันหนึ่ง มีงบก้อนหนึ่ง และเข้าไปร้านจักรยานเลย ซึ่ง
ก็ตรงดีได้จักรยานตามความพอใจ 
	 จะได้ข้อมูลการดแูลรกัษาจกัรยาน การปรบัเซต็ท่าทาง 
การปั่น สิ่งอ�ำนวยความสะดวกต่างๆ อาทิ ไฟหน้า ไฟท้าย 
กระจกมองหลัง หมวกกันน็อค กระติกน�้ำ ขากระติก ขาตั้ง 

ตระกร้า ฯลฯ ก็ว่ากันไป 
	 อกีกลุม่กม็าจากเพือ่นบ้านทีป่ั่นอยูแ่นะน�ำกนัมาอะไรนี้ 
ก็อาจจะไม่ตรงจุดประสงค์ในการใช้งาน แต่ได้มีโอกาสไป
ปั่นกับเพื่อนๆ 
	 มาดอูกีกลุ่มหน่ึง กลุม่น้ีเป็นกลุม่รถมอืสอง อาทิ รถท่ี 
มาจากญีปุ่น่ ด่านชายแดนต่างๆ กไ็ม่ได้ผดิอะไร กลุม่น้ีเลอืก
ตามที่เราเห็นๆ ชอบรถและพอใจราคาก็ซื้อเลย ถูกบ้างแพง
บ้าง เป็นไปตามความสมบูรณ์ของจักรยานคันนั้นๆ 
	 อ้อ..ลืมอีกกลุ่ม คือในห้างสรรพสินค้า กลุ่มนี้จะ
คล้ายๆ กบักลุม่รถมอืสองญีปุ่น่ เพียงแต่รถอยูใ่นห้าง จะมใีห้
เลอืกหลากหลายเหมอืนกนั รถเดก็ รถเลก็ รถใหญ่ และเป็น 
รถใหม่มักจะต้องปรับเซ็ตเอง อาจจะผิดพลาดบ้างถูกบ้าง 
ทั้งนี้ทั้งนั้นก็อยู่ที่ความพึงพอใจล้วนๆ
ค้นหาข้อมูลจากอินเตอร์เน็ต
	 เร่ืองการหาข้อมูลผมพูดได้เลยว่ายุคนี้ไม่มีใครไม่ใช้
โซเชี่ยล Google เพียงแค่พิมพ์เข้าไปก็มีทุกอย่างทุกข้อมูล
ที่อยากรู้ ตั้งแต่พื้นฐานยันจักรยานบินได้เลยทีเดียว 
เงินมีเท่าไหร่มือสองดีไหม?
	 จักรยานทกุยีห้่อเริม่ต้นตัง้แต่ถกูจนแพงมาก และแพง
สุดโค่ย! ก็ขึน้อยูก่บัตวัเราเองครับ เอาเป็นว่าดทูีต่วัรถดกีว่าว่า  
ชอบส ีรปูลกัษณ์ แบรนด์ หากได้ตามงบกจ็ดัเลย แล้วจกัรยาน 
มือสองหละ อันน้ีก็ต้องดูนะครับว่าจะซ้ือทางเน็ต ซ้ือจาก
ด่านชายแดน จากเซียงกง ก็ไม่ผิดอะไร งบพอถูกใจก็จัดได้ 
ขึ้นว่าชอบ อ่ะ จะไปเหลืออะไรหละครับเป็นผมๆ ก็ซื้อ (ฮา)
ร้านจักรยานแถวบ้าน?
	 ค�ำถามนี้ชอบจริงๆ สมัยผมเด็กๆ ไม่รู้ท�ำไมต้องไป
ร้านจักรยานทุกกกกกกกก..วัน เดินเข้าไป เดินออกมา แล้ว
กเ็ดนิเข้าไปอีกเหมอืนเพิง่เข้ามาใหม่ (ฮา) เคยเป็นมัย้ครบั ถ้า
อยูแ่ถวบ้านยิง่ดเีลยเข้าไปชมลบูๆ คล�ำๆ ก่อนถามโน้นนัน่นี่  
เอาข้อมูลก่อน แล้วไปใหม่ แล้วก็ไปใหม่อีก เร่ิมสนิทก็ซ้ือ
จักรยานที่นี่เลย คราวนี้หละก็เข้าได้ทุกวันเลย พี่ขอเติมลม  
มาล้างรถ ปรับแต่งเกียร์ แต่งรถ สะดวกหละครับเดินทาง
ง่ายปั่นออกมาจากบ้าน มาปากซอยโอ้ว..สวรรค์
เขาขี่จักรยานอะไรกัน และที่ไหนบ้างน่ะ?
	 เออค�ำถามนีจ้ะบอกยงัไงดี กต้็องไปหาทีเ่ขาป่ันกนัว่า
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ปั่นแถวไหนที่ฮิตๆ อากู๋ Google ช่วยเราได้คลิ้กเข้าไปเลย 
สถานทีป่ั่นจกัรยาน ทนีีห้ละลยุไปแอบด ูจรงิๆ แล้วสถานที่ๆ   
เขานัดกันปั่นก็จะมีจักรยานหลากหลายประเภท ก็ขึ้นอยู่ที่
ความชอบ ไปสุวรรณภูมิก็จะพบเสือหมอบ เสือภูเขา รถพับ  
ฟิกเกียร์ อ้าวเลือกไม่ได้สิแบบนี้ เอาในใจเลยนะครับเห็น
จักรยานคันไปปั่นผ่านมาแล้วรู้สึกถูกใจ นั่นแหละครับใจพี่
ไปทางนั้นแน่ๆ 
	 แต่ถ้าเป็นนกัป่ันสาวสวย อันนีไ้ม่ใช่จะมาเลอืกจกัรยาน  
แต่อะไรน้ัน..ขอละไว้ในฐานท่ีเข้าใจละกันนะครบั จุดประสงค์ 
มาดูเลือกแนวทางนะครับจ�ำไว้ (ฮา) หรือ จะไปพุทธมณฑล 
ค่ายทหารราบ ๑๑ บางเขน สวนหลวง ร.๙ ส�ำหรบัคนทีอ่ยูใ่น
กรุงเทพฯ และอกีมากมายครบัเพราะจกัรยานป่ันทีไ่หนกไ็ด้
ยี่ห้ออะไรดี?
	 ได้ทุกยี่ห้อเลยครับ เพราะทุกยี่ห้อดีหมด จักรยาน
แต่ละยี่ห้อ จะออกแบบมาใช้เฉพาะเจาะจงตามกลุ่มของ
อะไหล่ หรือเรียกว่าตามเกรดของชิ้นส่วนท่ีใส่ลงไปนั่นเอง 
ถ้าเราซื้อตามการใช้งานของเรา สิ่งนั้นก็จะดีที่สุดแล้ว
จะขี่แนวไหน?
	 โอ้ว….ชอบเทีย่วอสิระต้องทัวร์ริง่ ชอบออกก�ำลังกาย 
ครอบครวัป่ันได้ จกัรยานครอบครวัมตีระแกรง ตระกร้าเบาะ 
น่ังเด็กรถพับ ถ้าลุยป่าได้ก็เลือกเสือภูเขา ทางเรียบล้วนๆ 
จักรยานไฮบริจด์ เสือหมอบ จักรยานเล็กยางทางเรียบ  
เสอืภเูขาใส่ยางเรยีบกไ็ด้ไม่ผดิกตกิา จกัรยานฟิกซ์ใช้ป่ันเฮฮา
เพื่อนฝูงโชว์แนวโชว์สีโชว์แต่งจัดไป จะโดดแบบผาดโผน 
เสี่ยงตายก็ต้องจักรยานดาวฮิลด์ BMX 4CROSS ปั่นไป
ท�ำงานก็ต้องรถพับ จักรยานแม่บ้านก็ใช้ได้ทุกรุ่นเลยไปได้
หมด รถพับก็สะดวกเอาขึ้นไปเก็บใต้โต๊ะท�ำงานเลย
สีอะไรสวยสุด?
	 จะถูกจะแพงขอแดงไว้ก่อนอิอิอิ ไม่ต้องฟังผมก็ได้
นะครับ เรื่องสีสันเนี่ยจัดตามความชอบของคุณเลย เพราะ

จักรยานคันแรกมันจะตราตรึงกับเราไปตลอดเหมือนแฟน
คนแรกประมาณนั้น
ซื้อแล้วจะคุ้มมั้ย?
	 อะอะคุ้มมั้ย.....ถ้าซ้ือมาหมื่นนึงแล้วปั่นได้สามหมื่น
บอกค�ำเดียวว่าคุ้มครับจักรยานไม่ว่าประเภทอะไรรุ่นไหนสี
อะไร ไซส์อะไร สิ่งแรกที่ท่านจะได้คือ “สุขภาพ” ครับ ซึ่ง
พี่ๆ จะหาซื้อไม่ได้ต้องปั่นเองลุยเองจอดไว้อยู่บ้านจักรยาน
จะหงอยๆ นะ รู้สึกว่าแพงจัง
	 เรือ่งราคาค่าตวัจกัรยานแพงจงั จกัรยานเป็นอปุกรณ์
กีฬา และสันทนาการ จักรยานที่ราคาแพง แพงเพราะ
ชิ้นส่วนที่น�ำมาใส่น้ันมีกระบวนการท�ำหลายข้ันตอน ด้วย
เครื่องจักรทันสมัย เช่นเฟรมที่ใช้วัสดุเป็นเหล็ก ราคาจะไม่
แพงมาก แต่ไม่เสมอไปเพราะเหลก็ทีม่คีวามแขง็แรงผสมโน้น
นั่นนี่ ราคาแพงก็มีนะครับ เหล็กชนิดนั้นจะมีความเหนียว
เนื้อเหล็กมีความละเอียด ถูกรีดด้วยความร้อนสูงไม่มีรอย
ต่อของท่อด้านใน ท่อเหล็กธรรมดาจะมีรอยต่อ ที่เรียกว่า
ตะเข็บด้านใน เหล็กประเภทนั้นจะไม่แข็งแรงเท่าเหล็กที่รีด
ขึ้นรูป ดังนั้นราคาจึงไม่เท่ากัน
	 คาร์บอน.. ราคาแพงแน่นอนข้ันตอนการผลติชิน้ส่วน
หรือเฟรมจักรยานคาร์บอนไม่ง่าย ต้องโมแบบแม่พิมพ์ ซ่ึง 
ขั้นตอนกว่าจะมาเป็นแม่พิมพ์ต้องทดสอบ ออกแบบ และ
วิธีการผลิตเกรดของคาร์บอนที่น�ำมาใช้ ซึ่งค่าใช้จ่ายในเรื่อง
พวกนี้เรามักจะมองข้ามไป ส�ำหรับชิ้นส่วนระบบเกียร์ ก็มี
เกียร์ดุม เกียร์แบบสาย เกียร์ไฟฟ้า มีเกียร์ไม่มีเกียร์ ราคาก็
แตกต่างกันแล้ว จักรยานทุกๆ รุ่นทุกๆ แบบมีชิ้นส่วนอย่าง 
๓๐ ชิน้ขึน้ไป ถ้าแยกออกมาเป็นชิน้ๆ โอ้วเยอะมาก เอาเป็น
ว่าถ้าทุกชิ้นท�ำด้วยคาร์บอนก็ต้องแพงจริงมั้ยครับ
	 ฉบบันีก้ข็อมาแนะน�ำเท่านีก่้อนครับ ช่วงนีต้้องออกไป
ปั่นหน่อยแล้ว ฝนตกมาสองเดือนรู้สึกอ้วนจัง แล้วพี่ๆ หละ
ครับ อ้วนเชียวนะไปหละครับ 
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เปิดแล้ว..!! กระดานซื้อขาย
อุปกรณ์จักรยาน ที่ thaicycling.com

หลังจากมีการปรับปรุงเวบไซต์ของสมาคมจักรยานเพื่อ
สุขภาพไทยที่ www.thaicycling.com มาได้ระยะ

เวลาหนึ่ง บัดนี้ที่เวบไซต์ได้เพิ่มช่องทางให้สมาชิกและผู้เข้า
ชมเวบไซต์ สามารถใช้พื้นที่ในการลงประกาศซ้ือขายแลก
เปลี่ยนอุปกรณ์จักรยานกันได้แล้ว โดยมีเงื่อนไขในการใช้
งานกระดานซื้อขายทางเวบไซต์ดังนี้

กฎ-กตกิา การใช้บอร์ด ซ้ือ-ขาย อปุกรณ์จักรยาน 
มือสอง ในราคาแบ่งปัน
	 ๑.	 ผู ้ท่ีสามารถโพสต์ในบอร์ด ซื้อ-ขาย อุปกรณ์
จกัรยานมอืสองได้นัน้ จะต้องเป็นสมาชิกของสมาคมฯ และ
แสดงหมายเลข ID หลกัทีท่างสมาคมจักรยานเพือ่สขุภาพไทย 
ออกให้เท่านัน้ สามารถสมคัรสมาชกิได้ที ่สมคัรสมาชกิสมาคมฯ
	 ๒.	 ผู้ที่จะโพสต์บนบอร์ด ซื้อ-ขาย อุปกรณ์จักรยาน
มือสองจะต้องท�ำตามกฎ คือ 
		  ๒.๑	 ถ่ายรูปอุปกรณ์ที่จะขายโดยละเอียด เช่น 
ต�ำหนิ ร้ิวรอยต่างๆ ต้องถ่ายจากอุปกรณ์ที่ต้องการจะขาย 
ตัวจริงเท่านั้น 
		  ๒.๒	 ต้องใส่ราคาทีจ่ะขาย และใส่ข้อมลูเก่ียวกับ
อุปกรณ์ให้ชัดเจน ให้ผู้สนใจจะซื้อได้พิจารณา
		  ๒.๓	 ผู้โพสต์จะต้องถ่ายรูปอุปกรณ์ที่จะขาย 
พร้อมแสดง User-ID หลัก และเบอร์โทรเจ้าของ ID หลัก 
ให้ชัดเจน และถ้ามีอุปกรณ์หลายชิ้น ให้รวมกันลงในกระทู้
เดียวกัน ห้ามโพสต์หลายๆ กระทู้ในคราวเดียว
		  ๒.๔	 ห้ามน�ำลิง้ค์จากกระทูเ้ก่า หรอืจาก URL อืน่
มาวาง ให้ต้ังกระทู้ใหม่เท่านัน้ พร้อมรปูอปุกรณ์ User-ID หลกั 
-เบอร์โทร 
		  ๒.๕	 ห้ามโพสต์บอร์ดซื้อ-ขายอุปกรณ์จักรยาน
มอืสองในเชิงธรุกจิ หรอืท�ำเพ่ือแสวงหาผลก�ำไรโดยเดด็ขาด

	 ๓.	 โปรดระมัดระวัง!! กรุณาตรวจสอบข้อมูลให้
เรียบร้อยในการโพสต์ สามารถคลิกแสดงตัวอย่างดูก่อนได้ 
การโพสต์ไม่สามารถแก้ไข หรือลบเองได้ หากต้องการแก้ไข
หรอืลบ กรณุาแจ้งผูด้แูลเวบ็ tchathaicycling@gmail.com 
หรือ ส่ง PM ที่ TCHA ผู้ดูแล
	 ๔.	 ผูใ้ดท�ำผดิ-ฝ่าฝืนกฎ บอร์ดซ้ือ-ขาย จะถกูแบน ID  
เป็นเวลา ๗ วนั ถ้าท�ำผดิซ�ำ้อกีจะถกูแบนเป็นเวลา ๑-๖ เดอืน 
	 ๕.	 เนือ้หาและความคดิเหน็ในทกุกระทู ้ไม่เก่ียวข้อง
กับทีมงานผู้ด�ำเนินการจัดท�ำเว็บไซต์ โดยถือเป็นความ 
รับผิดชอบทางกฎหมายเป็นการส่วนตัวของสมาชิก 
	 ๖.	 ห้ามประกาศขายสินค้าที่ผิดกฎหมาย ยาเสพติด 
อาวุธปืน เครื่องกระสุนทุกชนิด เป็นอันขาด รวมถึงสินค้า
ก๊อปปี้ ละเมิดลิขสิทธิ์

หมายเหตุ : 
	 สมาชิกหรือร้านค้าใด ต้องการลงขายอุปกรณ์หรือ 
สินค้าเก่ียวกับจักรยานในเชิงธุรกิจให้ติดต่อกับทางสมาคม
โดยตรงเพื่อลงทะเบียนร้านค้า แจ้งความประสงค์ที่ 
tchathaicycling@gmail.com

ขั้นตอนการเข้าใช้บริการ
	 ๑.	 เข้าที่หน้าเวบไซต์ www.thaicycling.com
	 ๒.	 กดที่แบนเนอร์ กระดานซื้อขาย ทางด้านขวา

	 ๓.	 ระบบจะน�ำเข้าสู่หน้ากระดานซื้อขาย หากยังไม่
ได้สมัครเป็นสมาชิกเวบ ให้กดที่ค�ำสั่ง “สมัครสมาชิก” ทาง
ด้านขวา หากเคยสมัครแล้ว ให้กดค�ำสั่ง “เข้าสู่ระบบ” แล้ว
ใส่ชื่อผู้ใช้กับรหัสผ่านของตัวเอง 

หน้าเวบไซต์ www.
thaicycling.com กด
แบนเนอร์กระดานซือ้
ขายทางด้านขวา

เข้าสู่หน้ากระดานซื้อขาย  
กดเลือกสมัครสมาชิก
หรือเข้าสู่ระบบ
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บริจาคจักรยาน

รถไฟฟา BTS
ศาลาแดง

รถไฟฟา BTS
มเหสักข

แมคโคร

รร.เซนยอเซฟฯ

โลตัสพระราม ๓

ทางดว
น

ทางลงสาธุประดิษฐ

ที่ทำการสมาคมฯ
(นราธิวาส ซอย ๒๒)

สาธุประดิษฐ ๑๕ แยก ๑๔

BRT ชองนนทรี

BRT ถนนจันทน

BRT

ถนนสีลม

ถนนพระราม ๓

ถนนสาทร
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น
น
ราธิวาสฯ

ถนนจันทน

ซอย ๑๕ นราธิวาสฯ ๒๒

ถน
น
ส
าธุป

ระด
ิษ
ฐ

ติดตอสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 
หรือประสงครวมโครงการรีไซเคิลจักรยานไดที่ 
สำนักงาน สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 
๒๑๐๐/๓๓ ซอยนราธิวาสราชนครินทร ๒๒ 
(สาธุประดิษฐ ๑๕ แยก ๑๔) 
ถนนนราธิวาสราชนครินทร แขวงชองนนทรี 
เขตยานนาวา กรุงเทพฯ ๑๐๑๒๐ 
โทร. ๐๒-๖๗๘-๕๔๗๐
โทรสาร ๐๒-๖๗๘-๘๕๘๙ 
เวบไซต www.thaicycling.com

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

บริจาคจักรยาน
	 โครงการต่อเนื่องที่สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย TCHA จัดขึ้นเพื่อน�ำ
จักรยานเก่ามาบูรณะใหม่ และน�ำไปไปมอบให้กับน้องๆ เยาวชนตามที่ห่างไกล  
เพื่อใช้ในการเดินทางสัญจรไปโรงเรียน หรือส�ำหรับภารกิจอื่นๆ ตลอดจน 
ออกก�ำลังกายในครอบครัวได้ โดยไม่ต้องพึ่งพาพลังงานสิ้นเปลืองด้านอื่น 
	 ขอเชิญชวนทุกท่านร่วมบริจาคจักรยานที่ไม่ใช้แล้ว และยังอยู่ในสภาพที่
สามารถซ่อมแซมขึ้นมาใหม่ได้ โดยสมาคมฯ มีกิจกรรมนัดซ่อมจักรยานเพื่อน้อง
ทุกๆ เดือน จากบรรดาอาสาสมัครมาช่วยกันซ่อมบ�ำรุงให้จักรยานที่ได้รับบริจาค
เหล่านี้ ฟื้นคืนชีพขึ้นมาใหม่ สามารถน�ำไปใช้งานได้อย่างเช่นปกติดังเดิม โดยมี
โครงการน�ำจักรยานเหล่านี้ไปส่งมอบให้กับเยาวชน ณ โรงเรียนต่างๆ ทั่วประเทศ

ขอบคุณผู้บริจาค
คุณสุวิทย์ เศรษฐวงศ์ กลุ่มเสือแจม บริจาคจักรยาน ๒ คันเข้าโครงการ
รีไซเคิลจักรยานเพื่อน้องในชนบท
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สินค้าสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย
	 เป็นสินค้าที่จ�ำเป็นส�ำหรับผู้ใช้จักรยาน จัดจ�ำหน่ายในราคามิตรภาพ ผลิตจากวัสดุคุณภาพดี สามารถ
เลือกซื้อได้ที่ สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย ๒๑๐๐/๓๓ ซอยนราธิวาสราชนครินทร์ ๒๒ ถนนนราธิวาส
ราชนครินทร์ แขวงช่องนนทรี เขตยานนาวา กรุงเทพฯ ๑๐๑๒๐ โทร. ๐๒-๖๗๘-๕๔๗๐
	 หรอืส่ังซือ้ทางไปรษณย์ี ด้วยการโอนเงนิเข้าบญัชขีอง สมาคมจักรยานเพือ่สุขภาพไทย ประเภทบัญชี
ออมทรัพย์ ธนาคารกสิกรไทย สาขาโลตัสพระราม ๓ เลขที่ ๘๖๐-๒-๑๔๒๒๒-๒ แล้วกรุณาแฟกซ์ส�ำเนา 
ใบโอนไปที่ โทรสาร ๐๒-๖๗๘-๘๕๘๙ หรือส่งทาง email: tchathaicycling@gmail.com

๐๑
หมวกคลุมหน้า 
(สีฟ้าและสีเขียว)
ใบละ ๑๒๐ บาท

๐๕
กางเกงขาสั้น SDL 
รุ่นมาตรฐาน
ตัวละ ๙๕๐ บาท

๐๖
กางเกงขายาว SDL 
รุ่นมาตรฐาน
ตัวละ ๑,๑๐๐ บาท

๐๗
ถุงแขนสีด�ำ 
คู่ละ ๑๒๐ บาท

๐๘
กางเกงขาสั้น รุ่นใหม่
ตัวละ ๔๕๐ บาท

๐๓
เสื้อจักรยาน TCHA แขนสั้น

ตัวละ ๗๕๐ บาท

๐๔
เสื้อจักรยาน 

TCHA แขนยาว
ตัวละ ๙๕๐ บาท

๐๙
กางเกงขาขาว 
รุ่นใหม่
ตัวละ ๖๙๐ บาท

๐๒
แถบเสื้อ
สะท้อนแสง 
ตัวละ ๑๕๐ บาท

๑๐
พวงกุญแจ
โปรดระวังจักรยาน
ชิ้นละ ๓๐ บาท



45

สวนธนไบค์พลัส
Suanthon Bike Plus

519/694-695 ประชาอุทิศ ทุ่งครุ กทม.(ตรงข้ามส�ำนักงานเขตทุ่งครุ)
จัดจ�ำหน่ายจักรยานและอุปกรณ์ชั้นน�ำจากทั่วโลก

Trek, Specialized, Merida, FuJi, Bianchi, 
Lapierre, Shimano, Scram

ด�ำเนินการโดยเฮียจุ้ย โทร 024628404, 081 899 6223
Email:- Suanthonbikeplus@hotmail.com

จองด่วน!
๖ ซม.

๓ ซม.

โฆษณาที่ตรงกลุ่มเป้าหมายเหล่านักปั่นมากที่สุด!

	 เปิดพื้นท่ีโฆษณาย่อยเป็นพิเศษ ส�ำหรับร้านค้าย่อยที่จ�ำหน่าย
จักรยาน บริการซ่อมบ�ำรุง จ�ำหน่ายอะไหล่ รับประกอบจักรยาน 
เสื้อผ้า ร้านอาหารสินค้ามือสอง ของส่วนตัว บริการท่องเที่ยว หรืออื่นๆ  
เชิญจับจองด่วน พื้นที่ขนาด ๓ คูณ ๖ เซนติเมตร ราคาพิเศษในโอกาส
เปิดพื้นที่ใหม่เพียง ๑,๐๐๐ บาทต่อครั้งต่อเล่มเท่านั้น ติดต่อด่วน  
โทร. ๐๒-๖๗๘-๕๔๗๐ หรอืทางเวบไซต์ท่ี http://bit.ly/TCHAminiAD

โฆษณาตรงเป้าหมายและยังได้ร่วมสนับสนุนสมาคมฯ อีกด้วย!

พิเศษ! บตัรสมาชกิสมาคมจกัรยานเพือ่สขุภาพไทย ใช้สทิธส่ิวนลดได้ที่
PRO BIKE ส่วนลด ๑๕% โทร. ๐๒-๒๕๔-๑๐๗๗
WORLD BIKE ส่วนลด ๒๐% โทร. ๐๒-๙๔๔-๔๘๔๘
THONGLOR BIKE ส่วนลด ๑๐% ค่าอาหาร เครื่องดื่ม 
ยกเว้นเครื่องดื่มแอลกอฮอลล์ โทร. ๐๒-๗๑๒-๕๔๒๕
ZIP COFFEE (หมูบ้่านสมัมากร) ส่วนลดกาแฟ ๑๐ บาท ส�ำหรบัผูถ้อื
บัตรฯ และลด ๒๐ บาท ส�ำหรับผู้สวมเสื้อจักรยาน TCHA ลายธงชาติ

โครงการสอนผูที่ปนจักรยานไมเปน

ดวยหลักสูตรสากล โดยไมมีคาใชจาย

เชิญสมัครที่เว็บไซตของสมาคม

วันอาทิตยที่ ๘ ธันวาคม ๒๕๕๖

ดวน ! รับสมัครเพียง ๑๐๐ ทาน

รายละเอียดเพิ่มเติมกรุณาติดตอ

คุณวิวัฒน : ๐๘๑-๔๕๖-๑๘๑๗

Friday Night Ride 

ทริปจักรยานยามค�่ำคืนของ วันศุกร์ที่ ๑๕ 

พฤศจิกายน ๒๕๕๖ นี้ >>>>>>>>>>..

ชวนปั่นไปท่าน�้ำนนท์ 
สนใจโทร. ๐๒-๖๗๘-๕๔๗๐

Tel : 02 589 2614 , 02 591 5220-2
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