


8จักรยานทวัริง่ทีไ่ม่ควรมองข้าม
Ridgeback World Tour
เฟรมเป็นอลูมิเนียม 6061 
ซีรี่ย์ และตะเกียบหน้าเป็น
โครโมลี่ ชุดเกียร์ชิมาโน่ 24 
สปีด ยางขนาด 700 x 32c

Raleigh Royal
เฟรมและตะเกียบหน้าเป็นโครโมลี่ 
4130 พร้อมแรค็บรรทุก และชุดเกยีร์
ชิมาโน่ 24 สปีด
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ส�ำหรับผู ้ ที่ หล ง ใหลหรื อ 
ก�ำลงัใฝ่ฝัน ทีจ่ะได้มโีอกาส 

เดนิทางท่องเทีย่วด้วยจักรยาน ไปใน 
เส้นทางไกลๆ มีขึ้นเขา มีลงห้วย 
พร้อมทั้งพกพาสัมภาระจ�ำเป็น
ตดิตวัตดิจกัรยานไปด้วย ทัง้เสือ้ผ้า 
เคร่ืองนอน เต็นท์ อุปกรณ์ทีจ่�ำเป็น  
ซึ่งทั้งหมดล้วนต้องน�ำไปใช้เพื่อ  
“ดแูล” ตวัเองไปตลอดการเดนิทาง
	 จกัรยานทีถู่กผลติข้ึนมาเฉพาะ 

เพ่ือกจิกรรมลกัษณะเช่นนี ้จงึเป็น 
สิง่จ�ำเป็น เพราะจะต้องมรีปูลักษณ์ 
เหมาะสมส�ำหรับการปั่นจักรยาน
เป็นระยะทางไกลๆ อย่างต่อเนื่อง  
ไม่ก้มมากเกินไป สามารถเปลี่ยน
อริยิาบถในการจบัแฮนด์ได้ มคีวาม 
แข็งแรงสามารถบรรทุกสัมภาระ
ที่มีน�้ำหนักมากได้ ขณะเดียวกัน
ต้องมีความสมดุลและมั่นคงใน 
ทุกสภาพเส้นทาง

	 เฟรมที่นิยมใช ้ผลิตเป ็น 
จกัรยานทวัริง่ จึงมกัจะถกูผลติขึน้
จากเหล็กโครโมลี่ที่มีความเหนียว
และแข็งแรง น�้ำหนักเบา อย่างไร
ก็ตามปัจจุบันยังมีการน�ำวัสด ุ
อย่างอลูมิเนียม มาผลิตเป็นเฟรม
จักรยานทัวริ่งด้วยเช่นเดียวกัน
	 ลองพิจารณาดูจักรยาน 
ทวัร่ิง 8 รุน่ ซึง่ถกูแนะน�ำในฉบับนี้ 
ดูว่า.. มีรุ่นใดโดนใจบางไหม J

Dawes Galaxy AL
เฟรมเป็นอลูมิเนียม 6061  
ตะเกียบหน้าโครโมลี่ ชุด
เกียร์ชิมาโน่ 24 สปีด สเต็ม
แบบอลูมิเนียมขนาด 80 
มิลลิเมตร

Ridgeback Expedition
เฟรมเป็นโครโมลี่เรย์โนลด์ 
520 ตะเกียบหน้าโครโมลี่ 
ชดุเกยีร์ชมิาโน่ 27 สปีด ล้อ
ขนาด 26 x 1.7
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Specialized AWOL Elite
เฟรมเป็นโครโมลี่เรย์โนลด ์
พรเีมีย่ม ตะเกยีบหน้าโครโมลี่  
ชุดเกียร์ชิมาโน่ 27 สปีด  
ล้อขนาด 700 x 42c พร้อม
ดิสก์เบรค

Trek 920
เฟรมอลมูเินียมอัลฟ่า 100 
ชุดเกียร์ SRAM 
20 สปีด 
ล้อ 29 x 2.0 นิ้ว 
พร้อมดิสก์เบรค

Surly Long Haul Trucker
เฟรมและตะเกียบหน้าเป็นโครโมลี่ 4130 ชุดเกียร ์
ชมิาโน่ 27 สปีด แบบปรบัปลายแฮนด์ ล้อ 26 x 1.7 นิว้

Cinelli Hobo Bootleg
เฟรมและตะเกียบหน้าเป็นโครโมลี ่ชดุเกยีร์ไมโครชพิ  
27 สปีด แบบปรับปลายแฮนด์ ล้อ 700 x 35c

ลงตัว โดนใจ ไปกับ LA NEO  
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ลงตัว โดนใจ ไปกับ LA NEO  



 สารสองล้อ ได้รับการสนับสนุนโดย ส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

บทบรรณาธิการ

เจ้าของ สมาคมจักรยานเพ่ือสุขภาพไทย ผู้พิมพ์ผู้โฆษณา มงคล วิจะระณะ บรรณาธิการ วรวุฒิ วรวิทยานนท์ พิมพ์ที่ บริษัท ศรีเมืองการพิมพ์ จ�ำกัด  
โทร. 02-214-4660, 02-214-4370 โทรสาร 02-612-4509 ส�ำนักงาน สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 2100/33 ซอยนราธิวาสราชนครินทร์ 22 (สาธุประดิษฐ์ 15 
แยก 14) ถนนนราธวิาส-ราชนครินทร์ แขวงช่องนนทรี เขตยานนาวา กรงุเทพฯ 10120 โทร. 02-678-5470 โทรสาร 02-678-8589 เวบไซต์ www.thaicycling.com  
Fan Page: facebook.com/TCHAthaicycling อีเมล์ tchathaicycling@gmail.com

วัตถุประสงค์ของสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย
1.	 ส่งเสริมการใช้จักรยานในทุกกิจกรรมที่เป็นประโยชน์ อาทิเช่น เพื่อสุขภาพและพลานามัย การคมนาคม การท่องเที่ยวเชิงอนุรักษ์และนันทนาการ
2.	 ส่งเสริมการแก้ไขปัญหาจราจรด้วยการใช้จักรยานทั่วประเทศ
3.	 เป็นองค์กรประสานงานระหว่างผู้ใช้จักรยานทั่วประเทศและในระดับสากล
4.	 อนุรักษ์ทรัพยากร และสิ่งแวดล้อม
5.	 ร่วมกันท�ำกิจกรรมเพื่อสาธารณะประโยชน์ และสันติภาพของมวลมนุษยชาติ
6.	 เป็นศูนย์กลางในการสื่อสาร ส่งเสริมความสัมพันธ์อันดี ยกย่อง ให้ก�ำลังใจ และให้ความช่วยเหลือเกื้อกูลกันในหมู่สมาชิก ที่ประกอบคุณงามความดี ช่วยเหลือ

สังคมและส่วนรวม
7.	 ไม่ด�ำเนินกิจกรรมทางการเมือง

สนใจสมัครสมาชิกสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย เพื่อสิทธิพิเศษในการร่วมกิจกรรมและรับสารสองล้อฟรี สมาชิกรายปี 200 บาท ( ต�่ำกว่า 15 ปี 80 บาท )  
สมาชิกตลอดชีพ 2,000 บาท ติดต่อได้ที่ โทร. 02-678-5470 โทรสาร 02-678-8589 หรือสมัครออนไลน์ได้ที่ http://www.thaicycling.com/member 
อีเมล tchamember@gmail.com

ขอบคุณฟอนต์ ซูเปอร์มาร์เก็ต จาก f0nt.com

	 ความประทับใจทีย่ิง่ใหญ่ ชวนให้รู้สกึตืน่เต้นไปทัง้ตวัและ
หวัใจ กบัเหตกุารณ์ท่ีได้ถกูบันทกึเอาไว้ในประวตัศิาสตร์ชาตไิทย 
และประวัติศาสตร์ของแวดวงจักรยานทั้งในประเทศไทยและ 
ทั่วโลก ในวันศุกร์ที่ 11 ธันวาคม 2558 เมื่อภาพซึ่งปรากฏ
ต่อหน้าชาวไทยทั้งประเทศ คือกลุ่มจักรยานจ�ำนวนมากมาย
มหาศาล ต่างสวมเสื้อ Bike for Dad 2015 โดยมีองค์ประธาน
น�ำขบวนจักรยานคอื สมเดจ็พระบรมโอรสาธิราชฯ สยามมกุฏ
ราชกุมาร ตามเสด็จด้วยพระเจ้าหลานเธอ พระองค์เจ้าพัชร 
กติยิาภา และ พระเจ้าหลานเธอ พระองค์เจ้าสิรวิณัณวรนีารรีตัน์  
ทรงร่วมน�ำขบวนจกัรยานตลอดกจิกรรมอย่างยิง่ใหญ่ และไม่ถอื
พระองค์ ยังความปลื้มปีติต่อชาวจักรยานทุกคน 

	 เป็นภาพท่ีตาตรึงและเป็นความทรงจ�ำต่อคนไทยไปอีก
นานแสนนาน นับเป็นนิมิตหมายอันดีส�ำหรับขวัญและก�ำลังใจ 
ของผู้ใช้จักรยานในประเทศไทย ทั้งเพื่อการออกก�ำลังกาย เพื่อ
ใช้ในชีวิตประจ�ำวัน หรือเพื่อการเดินทาง ซึ่งท�ำให้อัตราการ
เติบโตของ “การใช้จักรยาน” มีมากขึ้นอย่างรวดเร็วแบบท่ี 
ไม่เคยเกิดขึ้นมาก่อน

	 นบัแต่นีไ้ป.. เราจะมาร่วมกนัป่ันจักรยานเพือ่สขุภาพและ
การใช้ในชีวิตประจ�ำวันให้มากขึ้นกันดีกว่านะครับ
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ากพระราชปณธิาณของสมเดจ็พระบรมโอรสาธิราชฯ 
สยามมกุฏราชกุมาร ทรงให้มีการจัดกิจกรรมจักรยาน
เฉลิมพระเกียรติ และถวายความจงรักภักดี เนื่องในวัน

เฉลิมพระชนมพรรษาพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวฯ โดยทรง
เป็นองค์ประธานน�ำขบวนจักรยานเมื่อวันศุกร์ที่ 11 ธันวาคม 
2558 ที่ผ่านมา เสด็จน�ำขบวนพร้อมด้วยพระเจ้าหลานเธอ 
พระองค์เจ้าพัชรกิติยาภา และ พระเจ้าหลานเธอ พระองค์เจ้า
สิริวัณณวรีนารีรัตน์
	 มีประชาชนเข้าร่วมลงทะเบียนในกิจกรรมนี้เป็นจ�ำนวน
มากทัง้ในประเทศไทยและในต่างประเทศรวมแล้วกว่าหกแสนคน
	 ท้ังนีส้มาชิกสมาคมจกัรยานเพือ่สุขภาพไทย ยงัได้มโีอกาส
เป็นส่วนหนึง่ของการร่วมเป็นอาสาสมคัรดูแลผูร่้วมกิจกรรม หรือ 
Staff Bike For DAD ในเขตกรุงเทพมหานครจ�ำนวน 500 คน 
ซ่ึงอาสาสมคัรในนามสมาคมฯ นัน้ นอกจากสวมเสือ้พระราชทาน 
เข็มกลัดพระราชทาน และสายรัดข้อมือพระราชทาน เช่นเดียว
กับผู้ร่วมกิจกรรมท่านอื่นๆ แล้วนั้น ยังต้องสวมป้ายสีชมพู และ 
ผ้าพันคอสีน�้ำเงินอักษรสีส้ม ระบุอักษร Staff Bike For DAD 
เพื่อท�ำหน้าที่ดูแลกิจกรรมในส่วนต่างๆ ครั้งนี้
	 สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทยขอแสดงความขอบคุณ 
ในจิตอาสา ของสมาชิกที่ร่วมอาสาเป็น Staff Bike For DAD  
ในครั้งนี้มา ณ ที่นี้ J

Bike for Dad 2015
กิจกรรมยิ่งใหญ่ส่งท้ายปี
ของชาวจักรยานในประเทศไทย!

ข้อมูลผู้ลงร่วมกิจกรรม
-	 มีผู้ลงทะเบียนร่วมกิจกรรมครั้งนี้ทั่วโลก 607,909 คน
	 ประกอบด้วย
		  ผู้ลงทะเบียนในต่างประเทศ ทั้งหมด 66 เมืองรวม 9,805 คน
		  ผู้ลงทะเบียนในเขตกรุงเทพฯ 99,999 คน
		  ผู้ลงทะเบียนในต่างจังหวัดรวม 498,105 คน
-	 และมีผู้ลงทะเบียนอายุมากที่สุด 98 ปี ที่จังหวัดพัทลุง

จ
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แวดวงสองล้อ สามารถส่งข่าวประชาสัมพันธ์ของท่านมาได้ท่ี กองบรรณาธกิารสารสองล้อ email: tchathaicycling@gmail.com หรือโทรสาร 02-678-8589

ประเพณีสืบสาน ปั่นสักการะพระองค์ด�ำ วิเชียรบุรี ครั้งที่ 1
วันเสาร์ที่ 23 มกราคม 2559
	 กิจกรรมปั่นจักรยานเพื่ออนุรักษ์ประเพณีบวงสรวงดวงพระวิญญาณสมเด็จ 
พระนเรศวรมหาราช และเพือ่สนบัสนนุการออกก�ำลงักาย ให้สขุภาพเเขง็แรงโดยการ
ใช้จักรยานเป็นประจ�ำ โดยนายสุเมธ ธีรนิติ นายอ�ำเภอวิเชียรบุรี จังหวัดเพชรบูรณ์ 
ร่วมกับส่วนราชการหน่วยงานรัฐวิสาหกิจและประชาชนชาวอ�ำเภอวิเชียรบุรี  
ร่วมกันจัดกิจกรรมนี้ขึ้น
	 เส้นทางการแข่งขัน ระยะทางประมาณ 61.5 กิโลเมตร ค่าสมัคร 400 บาท
	 สมัครและสอบถามได้ที่ นายชาครินทร์ อินอิ่ม ปลัดอาวุโส อ�ำเภอวิเชียรบุรี 
โทร. 098-246-2147 J

ทุ่งควายกิน ไบค์ อิน เลิฟ
วันอาทิตย์ที่ 14 กุมภาพันธ์ 2559
	 องค์การบริหารส่วนต�ำบลทุ่งควายกินร่วมกับชมรมจักรยานทุ่งควายกิน และ
ชมรมจักรยานเขาจุกไบค์ ขอเชิญร่วมการแข่งขันจักยานทางเรียบชิงถ้วยประทาน 
พระเจ้าวรวงศ์เธอ พระองค์เจ้าโสมสวลี พระวรราชาทินัดดามาตุ โดยใช้สถานที่คือ 
องค์การบริหารส่วนต�ำบลทุ่งควายกิน อ�ำเภอแกลง จังหวัดระยอง
	 นอกจากจะมีการแข่งขันประเภทเสือหมอบ เสือภูเขา แล้วนั้น..​ ยังมีการ
แข่งขันประเภทคู่รักอีกด้วย 
	 ติดต่อสอบถามได้ที่ คุณปรีชา โทร 091-721-1313 J
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ปั่นด้วยใจ ไปด้วยช้าง 
“With Lover Let’ go Doichaang”
วันอาทิตย์ที่ 14 กุมภาพันธ์ 2559
	 อ�ำเภอแม่สรวย ชมรมจักรยานแม่สรวยไซคลิ่ง  
ร่วมกบัเครอืข่ายชมรมจกัรยานเชยีงราย จดักจิกรรมแข่งขนั
ปั ่นจักรยานทางเรียบเยือนถิ่นกาแฟ 
ระยะทาง 22 กิโลเมตร จากอ�ำเภอ
แม่สรวยขึ้นสู่ดอยช้าง
	 แบ ่งรูปแบบการป ั ่นออกเป ็น 
เสือหมอบชายและหญิง เสือภู เขา
ชายและหญิง และประเภทปั ่นชมวิว
ทิวทัศน์ 	
	 ติดต่อสอบถามได้ที่ คุณอัมพวัน 
โทร. 089-553-3913 J

ปั่นจักรไปปลูกป่าปีที่ 2
วันอาทิตย์ที่ 28 กุมภาพันธ์ 2559
	 สภาอุตสาหกรรมจงัหวดัราชบรุ,ี การท่องเทีย่วแห่งประเทศไทย, ชมรมจกัรยานจงัหวดัราชบรุ ีและชมรม

จักรยานเพื่อนมนุษย์ราชบุรี เชิญร่วมกิจกรรม”ปั่นจักรไปปลูกป่า 
ปีท่ี 2” ณ บริษทั บางกอกแลป็ แอนด์ คอสเมตคิ จ�ำกดั เป็นสถานที่ 
จัดงานอยู่ตรงข้ามโรงเรียนบ้านชัฎเจริญห่างจากตัวเมืองราชบุรี  
22 กิโลเมตร และห่างจากอ�ำเภอสวนผึ้ง 40 กิโลเมตร
		 ทุกรุ่นค่าสมัครท่านละ 500 บาท จะได้รับเสื้อ Forzc และ
ถ้วยรางวัล 
		 สอบถามรายละเอียดได้ที ่คณุศยามล (แอ๊นท์) 086-625-2563 J
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อ่างเก็บน�้ำบางพระ Challenge 2016 ใจเกินร้อย
วันอาทิตย์ที่ 3 เมษายน 2559
	 พบกับความเร็วเเรง ความมัน สนุกกับเส้นทางงดงามธรรมชาติ ระยะทาง 50 กิโลเมตร มีเสื้อพร้อม 
ถ้วยรางวัล มีการจัดอันดับ Top Ten ให้ผู้ที่ถึง 1-10 คนเเรกของเจ้าความเร็ว ชายเเละหญิง ใครปั่นแตะถึง
เส้นชัยขอบอ่างบางพระได้เสื้อได้รางวัลเกียรติยศทุกคน
	 นอกจากจะเป็นการส่งเสริมการท่องเที่ยวอ่างเก็บน�้ำบางพระแล้ว ยังน�ำรายได้ไปจัดซื้ออุปกรณ์กีฬาให้
กับโรงเรียนที่ขาดแคลนอีกด้วย
	 สอบถามรายละเอียดได้ที่ คุณมีศักดิ์ 081-914-9347 J
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ปั่นทางไกล “ผู้ชนะ 4 ทิศ”
	 จากความส�ำเร็จของกิจกรรมปั่นจักรยานทางไกลเฉลิมพระเกียรติ เมื่อ 1-7 ธันวาคม 2558 ที่ผ่านมา  
ครั้งนี้จะเป็นกิจกรรมปั่นจักรยานย้อนรอยเส้นทางเกียรติยศในอดีตที่เหล่าอดีตนักปั่นทีมชาติไทย อาทิ  
สุรชัย ศศิบุตร, ปัญญา ดินม่วง, ชัยณรงค์ โสภณพงษ์ เป็นต้น และได้มีการก�ำหนดเส้นทางเอาไว้ดังนี้
	 ครั้งที่ 1	 วันเสาร์ที่ 30 เมษายน - วันพฤหัสบดีที่ 5 พฤษภาคม 2559 (6 วัน) 
		  เส้นทาง กรุงเทพฯ - หาดใหญ่
	 ครั้งที่ 2	 วันศุกร์ที่ 2 ธันวาคม - วันอังคารที่ 6 ธันวาคม 2559 (5 วัน) 
		  เส้นทาง กรุงเทพฯ - หนองคาย
	 ครั้งที่ 3	 วันพฤหัสบดีที่ 4 พฤษภาคม - วันอาทิตย์ที่ 7 พฤษภาคม 2560 (4 วัน) 
		  เส้นทาง กรุงเทพฯ - ตราด
	 ครั้งที่ 4	 วันศุกร์ที่ 1 ธันวาคม - วันพุธที่ 6 ธันวาคม 2560 (6 วัน) 
		  เส้นทาง กรุงเทพฯ - เชียงใหม่
	 รับจ�ำนวนจ�ำกัดเส้นทางละ 80 คนเท่านั้น
	 สอบถามรายละเอียดได้ที่ คุณเหน่ง ประธานชมรมนักจักรยานซุปเปอร์ไฮเวย์ (1971) 
	 Line ID : nengyellow J

TCHA ร่วมเปิดสนามปั่นจักรยาน 
Sky Lane
	 คุณมงคล วิจะระณะ (น้าหมี) นายกสมาคม
จักรยานเพื่อสุขภาพไทย และคุณสันติ อุปนายก
สมาคมฯ ได้เข้าร่วมทดสอบสนามปั่นจักรยาน Sky 
Lane ซ่ึงจัดให้นักปั่นจักรยานได้ทดสอบสนามและ
เส้นทางก่อนเปิดใช้จริงในวันที่ 26 ธันวาคม 2558 
ที่ผ่านมา J
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สมาคมจักรยานเพ่ือสุขภาพไทยจัดกิจกรรมเพื่อส่งเสริมการออกก�ำลังกายด้วยจักรยานและการใช้จักรยาน 
เพื่อให้เกิดความรู้ความเข้าใจในการใช้จักรยานอย่างถูกต้องและเป็นประโยชน์ต่อผู้ขี่จักรยานทั่วไป สามารถ
ตดิตามรายละเอยีดและสอบถามเกีย่วกบักจิกรรมต่างๆ ได้ท่ี โทร. 02-678-5470 หรอืทาง Facebook.com/
TCHAthaicycling J

ตารางกิจกรรมประจ�ำปี 2559

เดือนมกราคม
อาทิตย์ที่ 10	 ทริปย่อยตลาดน�้ำล�ำพญา 
	 จังหวัดนครปฐม
เสาร์ที่ 16	 Test Run จังหวัดเชียงราย
อาทิตย์ที่ 17	 งานพบปะสังสรรค์ ประจ�ำปี 2558
เสาร์ที่ 23	 Audax จังหวัดเชียงใหม่
อาทิตย์ที่ 31	 Audax 100+

เดือนกุมภาพันธ์
เสาร์ที่ 13	 Test Run ดอยภูคา จังหวัดน่าน
อาทิตย์ที่ 14	 Test Run นาหมื่น จังหวัดน่าน
อาทิตย์ที่ 21	 Audax จอมบึง จังหวัดราชบุรี

เดือนมีนาคม
อาทิตย์ที่ 6	 Test Run น�้ำตกป่าละอู 
	 จังหวัดประจวบคีรีขันธ์
อาทิตย์ที่ 13	 ทริปย่อย
อาทิตย์ที่ 20	 Audax สะพานข้ามแม่น�้ำแคว 
	 จังหวัดกาญจนบุรี

เดือนเมษายน
อาทิตย์ที่ 3	 ประชุมใหญ่สามัญประจ�ำปี 
เสาร์ที่ 23	 Audax ชะอ�ำ จังหวัดเพชรบุรี

เดือนพฤษภาคม
อาทิตย์ที่ 8	 ทริปย่อย
อาทิตย์ที่ 15	 Audax อัมพวา จังหวัดสมุทรสงคราม
อาทิตย์ที่ 29	 Test Run แก่งกระจาน จงัหวดัเพชรบรีุ

เดือนมิถุนายน
อาทิตย์ที่ 19	 Audax จอมบึง จังหวัดราชบุรี

เดือนกรกฎาคม
เสาร์ที่ 16	 Audax สะพานข้ามแม่น�้ำแคว 
	 จังหวัดกาญจนบุรี
อาทิตย์ที่ 24	 ทริปย่อย

เดือนสิงหาคม
เสาร์ที่ 27	 Audax ชะอ�ำ จังหวัดเพชรบุรี

เดือนกันยายน
อาทิตย์ที่ 11	 ทริปย่อย
เสาร์ที่ 24	 Audax ไทรโยค จังหวัดกาญจนบุรี
อาทิตย์ที่ 25	 Car Free Day 2016

เดือนตุลาคม
อาทิตย์ที่ 30	 Audax อัมพวา จังหวัดสมุทรสงคราม

เดือนพฤศจิกายน
อาทิตย์ที่ 6	 ทริปย่อย
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เรียน สมาชิกสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 

	 เนื่องด้วยสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย จะจัดงาน
เลี้ยงสังสรรค์ประจ�ำปี 2558 เพ่ือพบปะสมาชิก สังสรรค์
ระหว่างเพื่อนสมาชิกสมาคมฯ และเพื่อเตรียมความพร้อม 
ในการประชุมใหญ่ในวันที่ 3 เมษายน 2559
	 งานเลี้ยงสังสรรค์น้ีจะจัดในวันที่ 17 มกราคม 2559 
เวลา 11.00 น. ณ สนามกีฬาแห่งชาติศุภชลาศัย
	 โดยคิดค่าอาหารท่านละ 60 บาท สมาชิกที่จะเข้าร่วม
ต้องลงทะเบียนเพื่อส�ำรองท่ีนั่งล่วงหน้า จึงเรียนเชิญสมาชิก
สมาคมจกัรยานเพือ่สุขภาพไทยทกุท่านเข้าร่วมงานครัง้น้ีโดย
พร้อมเพียง
	 สมัครทางเว็บไซต์ได้ที่ 
	 http://www.nkfitnesscenter.com/bicycle
	 หรือทางโทรศัพท์หมายเลข 02-678-5470 
	 ตั้งแต่วันนี้ถึงวันที่ 13 มกราคม 2559 J

ขอเชิญร่วมงาน
เ ล้ีย ง สั งสรรค ์
ประจ�ำปี 2558
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หจก. ฮะฮงพาณิชย
เลขที่ 1 ถนนยุคล 2 ซอยเฉลิมเขต 1 

เเขวงวัดเทพศิรินทร เขตปอมปราบ กรุงเทพ 10100 

โทร. 02-2221638, 02-2250485



กิจกรรมปั่นจักรยาน AUDAX โดย TCHA ซ่ึง
ก�ำลังได้รับความสนใจมากขึ้นเรื่อยๆ จาก

บรรดาสมาชิกสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย และ
เพ่ือนนักปั่นจักรยานทั่วไป ผู้สนใจเข้าร่วมทดสอบ
ประสบการณ์ปั ่นจักรยานของตนเอง ในรูปแบบ
ของการปั่นจักรยานทางไกลโดยอาศัยการ “พ่ึงพา
ตนเอง” มากที่สุด และครั้งที่ผ่านมานี้ เป็นการปั่น
จักรยานระยะทาง 600 กิโลเมตรที่อ�ำเภอไทรโยค 
จังหวัดกาญจนบุรี 
	 ครั้งนั้นมีผู้ร่วมลงทะเบียนปั่นจักรยานทางไกล
เป็นจ�ำนวน 126 คน ประกอบด้วยนกัป่ันจกัรยานชาย 
121 คนและนักปั่นจักรยานหญิง 5 คน โดยในวันปั่น
จักรยานจริงมีผู้มาร่วมกิจกรรมเป็นนักปั่นจักรยาน
ชาย 115 คน และนักปั่นจักรยานหญิง 4 คน 
	 ตลอดระยะเวลาการปั ่นจักรยานครบระยะ
ทาง 600 กิโลเมตร มีผู้สอบผ่านทั้งสิ้น 66 คน เป็น 
นกัป่ันจกัรยานชายจ�ำนวน 63 คน และนกัป่ันจกัรยาน
หญิงจ�ำนวน 3 คน ทั้งหมดได้รับใบประกาศนียบัตร
จักรยานทางไกล Audax 600 SAIYOK 1 BRM 
28-29 nov 2015
	 ทั้งนี้ในจ�ำนวนผู้สอบผ่านใบ Brevet นั้น ไม่มี
ตราประทับที่จุดสตาร์ทจ�ำนวน 2 ท่าน ทีมงานจึงได้

AUDAX 600 
SAIYOK BRM 

ครั้งที่ 1
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บนัทกึ ID เอาไว้เป็นการภายในเรยีบร้อยแล้ว ซึง่ถอืว่า
เป็นการเตือนเบื้องต้น และไม่มีผลต่อการสอบ แต่
หากพบในภายหลังว่าไม่ถูกต้อง ทางทีมงาน TCHA 
จะท�ำการบวกเวลาเพิ่มขึ้นในครั้งต่อๆ ไป 
	 ดังนัน้จงึเป็นสิง่ส�ำคญัทีน่กัป่ันจกัรยานผูเ้ข้าร่วม
กิจกรรมทุกท่าน จะต้องตระหนักและให้ความส�ำคัญ
ในการปฏิบัติตามระเบียบการเข้าร่วมกิจกรรมอย่าง
เคร่งครัดในทุกๆ ครั้ง
	 กิจกรรมคร้ังน้ีนับว่าเป็นกิจกรรมคร้ังแรกของ
ทีมงาน TCHA หรือ สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย  
ในการควบคุมกิจกรรมป่ันจักรยานแบบข้ามวนัข้ามคนื  
จงึอาจจะมคีวามบกพร่องไปบ้างในบางจดุ ซึง่ทมีงาน 
จะได้น�ำข้อบกพร่องต่างที่สมาชิกได้เสนอแนะ ไป
ปรับปรุงในกิจกรรมครั้งต่อไป อาทิ การปรับปรุงทาง
ด้านอาหาร ห้องน�้ำ การเพิ่มจุดคอนโทรลซีเครทใน 
จุดสุดท้าย เพื่อป้องกันช่องโหว่ในการบันทึกสถิติ  
รวมถึงการจัดให้มีความเข้มข้นขึ้นของเส้นทาง
	 ขอขอบคุณนักปั่นที่ไปร่วมกิจกรรม ซึ่งได้ให้
ความร่วมมือปฏบัิตกิารเปิดปิดโหมดไฟตามทีท่มีงาน
ได้ประชาสัมพันธ์ไว้ แม้ว่ายังตรวจพบที่เปิดผิดโหมด
ตอนกลางคืน แต่ก็ได้รับความร่วมมือปรับเปลี่ยน
แก้ไขในรูปแบบที่ถูกต้องในที่สุด 
	 บรรยากาศการป่ันจกัรยานของกจิกรรมในคร้ังนี้  
จึงออกมาในรูปแบบที่สวยงาม และไม่สร้างความ
วุ่นวายหรือสร้างความร�ำคาญให้กับผู้ใช้รถใช้ถนน
ร่วมกัน
	 ส�ำหรับรถเซอร์วิสซึ่งได้ท�ำผิดระเบียบ เช่น 
ติดตามในระยะใกล้เกินไป จนท�ำให้กลายเป็นไฟส่อง
สว่างตามทางในเวลากลางคืน เม่ือทีมงานพบเห็น
และตักเตือน ก็ได้รับความร่วมมือเป็นอย่างดี และ
ระมัดระวังไม่ท�ำผิดกฎอีก
	 สดุท้ายน้ี ขอเชิญเพ่ือนๆ นักป่ันจกัรยาน ร่วมกนั 
ตรวจสอบผลสถิตขิองแต่ละท่านได้ทางหน้า Facebook  
ของสมาคมฯ คอื TCHAthaicycling หรือรายละเอยีด
ที่ได้น�ำมาลงในสารสองล้อฉบับนี้ J
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ผูท้�ำสถติเิวลาดีทีส่ดุในกจิกรรม 600 SAIYOK BRM 
ครั้งที่ 1 คือ คุณ คงศักดิ์ เหมือนเรือง ท�ำเวลาได้ 
30 ชั่วโมง 17 นาที

ในนามสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย (TCHA) ขอขอบพระคุณผู้ที่มีส่วนร่วมสร้างให้เกิดกิจกรรม 
600SAIYOK brm ครั้งที่ 1 วันที่ 28-29 พฤศจิกายน 2558 ดังนี้

	 •	 จุดเริ่มต้นและจุดรับกลับ มหาวิทยาลัยราชภัฏหมู่บ้านจอมบึง คณะนักศึกษา 
		  น�ำโดย อาจารย์ แชล่ม บุญลุ่ม
	 •	 cp1 ชาวบ้านร้านค้า น�้ำพุร้อนโป่งกระทิง
	 •	 cp2 และ 8 ครัว สจ.สวนผึ้ง คุณหนู-คุณแป๊ะ
	 •	 cp3 และ 7 ครัวมุกดา บ้านพุน�้ำร้อน คุณมุกดา
	 •	 cp4 และ 6 ค่ายฝึกไทรโยค ได้รับความ อนุเคราะห์สถานที่พร้อมเจ้าหน้าที่ทีมแพทย์ น�้ำดื่ม 
		  ให้ความปลอดภัยแก่นักปั่น จาก ผ.บ. ค่ายฝึกไทรโยค พ.อ.ณัฐวุฒิ ภาสุวนิชยพงศ์
	 •	 cp5 บ้านพักและครัวนกเงือก ไทรโยคใหญ่ คุณพล
	 •	 อ�ำนวยความสะดวกด้านการจราจร จาก ต�ำรวจภูธร จังหวัดราชบุรี / สภอ. จอมบึง, สวนผึ้ง, 
		  เมือง, บ้านคา และทุ่งหลวง
	 •	 สสส. (ส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ)
	 •	 น�้ำนมถั่วเหลืองแลคตาซอย ที่สนับสนุนกิจกรรมของสมาคมฯ มาโดยตลอด
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	 ID	 ชื่อ-สกุล	 อายุ	 เวลาถึง	 เวลาปั่นรวม

	 11	 นพคุณ กองเงิน	 31	 19.45	 36.45

	 68	 เกรียงศักดิ์ กลีบนิ่มนวล	 45	 21.28	 38.28

	 121	 กิตติพงศ์ นวลลักษณ์	 29	 21.48	 38.48

	 164	 กฤษกร กริชฉกาจ	 42	 21.48	 38.48

	 598	 กนกพร แก้วศรีช่วง	 43	 22.43	 39.43

	 599	 ศุภเดช แก้วศรีช่วง	 44	 22.5	 39.5

	 835	 ปรีชา เฟื่องฟุ้ง	 28	 19.4	 36.4

	 882	 มงคล สมานคงศักดิ์	 47	 22.1	 39.1

	 1062	 ณัฐกิจ เจริญพิทยา	 38	 21.47	 38.47

	 1286	 ธนกฤต รัตนวิฬาร์	 37	 29.23	 38.23

	 1300	 ภานุ ปัญญาธีระ	 40	 22.33	 39.33

	 1365	 พูนเกียรติ เรืองโภคา	 49	 20.56	 37.56

	 1531	 กฤษณ์ โกมลมีศรี	 37	 19.1	 36.1

	 1602	 ปิยะวัฒน์ อจินไตยศิลป์	 37	 22.03	 39.03

	 1683	 ประทัยวุฒิ ปิ่นปักสามภพ	 44	 21.07	 38.07

	 1925	 สมหวัง เทวะบุญพัฒน์	 68	 22.06	 39.06

	 2080	 จินดา ลิ้มสกุล	 37	 19.1	 36.1

	 2257	 รวิ ลิ้มวัฒน	 44	 21.29	 38.29

	 2533	 คงศักดิ์ เหมือนเรือง	 37	 13.17	 30.17

	 2703	 พันธานนท์ จิรรัฐพัฒนพร	 39	 19.1	 36.1

	 2712	 สุทธิศักดิ์ เล็กพวงทอง	 44	 21.47	 38.47

	 2724	 ภูมิ เพียนภักตรี	 23	 19.44	 36.44

	 2860	 สุพงศ์ชัย อนันควานิช	 29	 21.48	 38.48

	 3036	 สุทธิพงศ์ สืบสาย	 38	 22.33	 39.33

	 3419	 พีระ สุทธิอนันต์	 23	 21.48	 38.48

	 3422	 วรเทพ เคนแก้ว	 48	 21.07	 38.07

	 3727	 อชิตพล ปลอดภัย	 43	 21.07	 38.07

	 3920	 วิวัฒน์ เล็กอุทัยพรรณ	 29	 21.28	 38.28

	 4009	 บุญเรือง ศรีทอง	 39	 22.31	 39.31

	 4037	 ปฎัก เมษประสาท	 38	 20.55	 37.55

	 4108	 มณู รัตนพงศ์	 49	 20.35	 37.35

	 4291	 บัญชา พลแก้ว	 46	 20.35	 37.35

	 4292	 มาโนช หนาแน่น	 48	 20.35	 37.35

	 ID	 ชื่อ-สกุล	 อายุ	 เวลาถึง	 เวลาปั่นรวม

	 4531	 Marcel Lefebvre	 67	 17.29	 34.29

	 5076	 เชาวนะ พัฒนศักดิ์	 14	 29.52	 38.52

	 5125	 นิกร กาเจริญ	 37	 19.44	 36.44

	 5245	 ยุทธนา ลีลาวิลาส	 38	 21.57	 38.57

	 5471	 กฤษิก สุวพร	 38	 22.31	 39.31

	 5791	 ประสิทธิ นิลรัตโนทัย	 48	 21.28	 38.28

	 5848	 โยธิน ปริตรมงคล	 34	 22.43	 39.43

	 5859	 เสาวนีย์ เปาอินทร์	 38	 19.43	 36.43

	 5976	 พรรณี จันทัน	 57	 19.27	 36.27

	 6266	 วีระยุทธ ชูแก้ว	 21	 15.23	 32.23

	 6483	 สมชาย มูฮาหมัดตอเฮด	 43	 22.31	 39.31

	 6485	 วัลลภ อามาตย์	 45	 19.27	 36.27

	 6828	 กิตตินันท์ โพธิยวง	 41	 19.52	 36.52

	 6844	 อดิศร ชัยะศิริสุวรรณ	 35	 19.52	 36.52

	 6926	 ประพันธ์ เลขวัต	 44	 21.52	 38.52

	 6991	 สุเมธี นาคะพันธ์ุ	 30	 22.03	 39.03

	 7161	 นาวิน หมื่นเข็ม	 41	 21.48	 38.48

	 7221	 วิเลี่ยม วอริ	 49	 21.31	 38.31

	 8339	 วสันต์ กุมภาพันธ์	 33	 21.52	 38.52

	 8376	 วัฒนา พรศรีสกุล	 45	 15.2	 32.2

	 8426	 สุวิทย์ จตุจินดา	 53	 15.2	 32.2

	 9302	 ธวัช วงศ์เกตุใจ	 34	 22.1	 39.1

	10441	 ว่าที่ร้อยตรี ยั่งยืน	 35	 20.55	 37.55

	10617	 ฮาซัน วาเฮ็ง	 46	 22.31	 39.31

	11082	 สุริยา โอทยากุล	 49	 21.07	 38.07

	11208	 สมชาย สิงห์โตทอง	 42	 21.12	 38.12

	11587	 แถมสินธุ์ เอี่ยมรัศมี	 51	 19.52	 36.52

	11913	 ศวรัก นาคพลัง	 42	 21.07	 38.07

	12807	 ชาตรี เทพบุรี	 36	 20.56	 37.56

	13290	 Yuk Shing Wong	 41	 15.2	 32.2

	 313	 ธงชัย นิศาภาค		  21.28	 38.28

	 9431	 คงฤทธิ์ แสงภารา		  21.28	 38.28

หมายเหตุ ขออภัยหากรายละเอียดชื่อสกุลในตารางไม่ถูกต้อง
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มือใหม่ปั่นเสือภูเขา
ากจะว่ากนัถงึจกัรยานทีส่ามารถใช้งานได้หลากหลายครอบคลมุ 
ไม่ว่าจะเป็นการปั่นเพื่อออกก�ำลังกาย เดินทางไปบนถนน หรือ

เส้นทางชนบท ไต่เขาลงเขา ฯลฯ เห็นจะไม่พ้นจักรยานที่เรียกกันว่า 
“เสือภูเขา” หรือ “Mountain Bike (MTB)” ซึ่งมีจ�ำหน่ายหลาย
รุ่นหลายยี่ห้อ สารสองล้อฉบับนี้จึงขอแนะน�ำเหล่ามือใหม่เกี่ยวกับการ
เลือกใช้เลือกปั่นจักรยานเสือภูเขากันในฉบับนี้

การเตรียมความพร้อม
1. เลือกจักรยานให้เหมาะ
	 จักรยานเสือภูเขาที่ออกมาจ�ำหน่าย
หลากหลายยี่ห้อนั้น ล้วนแต่มีคุณสมบัติท่ีดี
ไม่แพ้กนั แต่สิง่ส�ำคญัคอืจะต้องเลอืกจกัรยาน
เสือภูเขาที่มีขนาดเหมาะสมกับร่างกายมาก
ที่สุด ซึ่งสามารถปรึกษาหรือสอบถามจาก 
ร้านจ�ำหน่ายได้ ทั้งนี้.. จักรยานเสือภูเขา 
แบ่งออกเป็น 3 ประเภทหลักๆ คือ
	 •	 Rigid mountain bikes 
		  เป็นแบบทีมี่ตะเกยีบหน้าตรงๆ ไม่มี
ระบบดูซับแรงกระแทก เหมาะกับใช้ถนนในเมืองทั่วไป
	 •	 Hardtail bikes
		  เหมาะอย่างยิ่งส�ำหรับผู้เริ่มปั่นจักรยาน เพราะมีโช้คที่ตะเกียบหน้า คอยช่วยดูดซับแรงกระแทก
	 •	 Full suspension bikes
		  แบบนี้จะมีประสิทธิภาพมาก เพราะมีระบบโช้คดูดซับแรงกระแทกทั้งตะเกียบล้อหน้าและล้อหลัง  
แต่ก็มีราคาสูงตามไปด้วย
	 อย่างไรกต็าม.. ยงัไม่ควรซ้ือจกัรยานในทันท ีแต่ควรจะทดลองจากร้านค้า หรอืร้านเช่า หรือของเพือ่นๆ 
เพื่อประกอบการตัดสินใจเมื่อเลือกซื้อในอนาคต

ห

ข้อมูลและภาพประกอบจาก 
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2. หมวกกันน็อคที่ถูกต้อง
	 จ�ำเป็นจะต้องสวมหมวกกันน็อคจักรยาน โดย
เลือกที่พอดีกับศรีษะ สวมแล้วไม่บดบังวิสัยทัศน์ใน
การมอง ไม่กดศรีษะและส่วนหู สายรัดสามารถเลือก
ปรับได้กระชับพอดี

3. อุปกรณ์เพื่อความปลอดภัย
	 เมือ่ขีดความสามารถในการป่ันจกัรยานเพ่ิมขึน้ 
และเส้นทางก็เริ่มอันตรายมากขึ้น คุณควรมีอุปกรณ์
ป้องกันร่างกาย เช่นสนับเข่า สนับแข้ง ถุงมือ เพื่อลด
ความรุนแรงหากเกิดอุบัติเหตุขึ้น

4. เตรียมพร้อมล้วงหน้า
	 ทั้งตัวคุณเองและจักรยาน อาจจะเกิดอุบัติเหตุ
ทั้งเล็กและใหญ่ได้ เมื่อปั่นจักรยานไปในเส้นทางที่
แตกต่างกนัออกไป การเตรียมความพร้อมเบ้ืองต้นจงึ
เป็นสิง่ทีไ่ม่ควรมองข้าม ดงันัน้ในเป้หรอืกระเป๋าทีค่ณุ
พกไปด้วย ควรจะมีสิ่งของเหล่านี้เอาไว้เพื่อฉุกเฉิน
	 น�้ำดื่ม, ชุดปฐมพยาบาล, ที่สูบลม, ชุดปะยาง, 
เครื่องมือซ่อมจักรยานขนาดเล็ก, เสื้อกันฝน เป็นต้น

5. เตรียมพร้อมร่างกาย
	 การป่ันจกัรยานเสอืภเูขานัน้ มกัจะไปในเส้นทาง 
ที่สมบุกสมบันมากบ้างน้อยบ้าง นอกเหนือจากความ
พร้อมของรถจกัรยานแล้ว ควรเตรยีมความพร้อมของ
ร่างกายเอาไว้ด้วย ดังนั้นการหมั่นฝึกฝนส่วนต่างๆ 
ของร่างกายให้พร้อม เช่นการออกก�ำลังกาย การยืด
กล้ามเนื้อ ใช้อุปกรณ์ในการออกก�ำลังกายเสริมสร้าง
กล้ามเนือ้ สิง่เหล่าน้ีจะช่วยสนบัสนุนให้การขีจ่กัรยาน
เสือภูเขาของคุณมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น J

สารสองล้อ 295 (มกราคม 2559) │ 21



ทักษะที่ถูกต้อง
1. เริ่มต้นอย่างช้าๆ และมั่นคง 
	 ก่อนอื่นต้องปรับเบาะและแฮนด์ให้ได้ในระดับ
ท่ีเหมาะสมกับท่าทางการนั่งปั ่นจักรยานของคุณ 
ด้วยการใช้ความรู้สึกควบคู่ไปกับการปรึกษาผู้ที่มี
ความรู้และมีประสบการณ์มาก่อน จากนั้นค่อยๆ ปั่น
จกัรยานไปเรือ่ยๆ จนเกดิความช�ำนาญ เลอืกเส้นทาง
เพือ่การฝึกฝนทีแ่ตกต่างกนัมากขึน้เร่ือยๆ เช่นการป่ัน
จักรยานขึ้นเนินเขา เป็นต้น

2. พยายามมองทางข้างหน้า
	 ส�ำหรับมือใหม่ส่วนใหญ่ มักจะกังวลอยู่กับ
การก้มดูท่าทางการปั่นจักรยาน ดูเกียร์ ดูไมล์ หรือ 
ก้มดกูารเคล่ือนไหวในขณะป่ันจักรยาน ขอแนะน�ำให้
เปล่ียนพฤติกรรมเป็นการมองไปข้างหน้า เพราะจะ
ท�ำให้คุณรักษาสมดุลในการปั่นจักรยานได้ดี อีกทั้ง
สามารถปรับวิธีการปั่นให้สอดคล้องกับเส้นทาง หรือ
อุปสรรคที่จะเกิดขึ้นข้างหน้าได้ดี

3. แบ่งน�้ำหนักให้สมดุล
	 ในหลากหลายเส้นทางทีแ่ตกต่างกนั ความเข้าใจ 
ในวธีิการหยดุรถอย่างถูกต้อง จะช่วยให้ประสทิธิภาพ
ของการหยุดรถจักรยานมีมากขึ้นด้วย
	 •	 ขณะที่ปั่นจักรยานลงเนินแบบดาวน์ฮิลล์ 
เบรคที่ล้อหน้าจะท�ำงานมากขึ้น ต้องพยายามปรับ
น�ำ้หนกัในการกดเบรคล้อหน้าอย่างพอเหมาะ เพราะ
หากกดเบรคอย่างรวดเร็วทันที โอกาสจะพลิกคว�่ำ 
จะมีสูงมาก ควรใช้วิธีการเบรคแบบชะลอความเร็ว
ไปเรื่อยๆ 
	 •	 อย่างไรก็ตาม หากรู้จักเรียนรู้วิธีใช้เบรคผสมผสานกับความเร็วที่เกิดขึ้นในขณะเคลื่อนที่ลงจากเนิน 
เพื่อให้เกิดความสมดุล จะสามารถท�ำให้ผ่านอุปสรรคของเส้นทางไปได้เช่นเดียวกัน
 
4. ใช้เทคนิคอย่างมีประสิทธิภาพ
	 การเรียนรู้ทักษะวิธีดาวน์ฮิลล์คือสิ่งส�ำคัญที่จ�ำเป็นในการปั่นจักรยานเสือภูเขา
	 •	 ขณะก�ำลังปั่นขึ้นเนิน ต้องถ่ายเทน�้ำหนักไปทางด้านล้อหน้า จะใช้การยืนปั่นหรือนั่งปั่น ให้โน้มหรือ
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เลื่อนตัวไปทางด้านหน้ารถ แล้วค่อยๆ ออกแรงกด
หมุนบันไดไต่ความชันขึ้นไปเรื่อยๆ
	 •	 ขณะป่ันลงเนนิหรอืดาวน์ฮลิล์ พยายามอย่า
เกร็งตวั ปล่อยให้เป็นไปตามธรรมชาตขิองความสมดลุ 
ยืนบนบันไดแล้วยกตัวขึ้นจากเบาะ ขยับน�้ำหนักไป
ทางด้านหลัง ไม่เกร็งมือเกร็งแขน

5. ใช้เกียร์อย่างเหมาะสม
	 การปั ่นจักรยานขึ้นเนินนั้น จ�ำเป็นต้องใช้
พลังงานอย่างมาก ในการใช้ขาปั่นโซ่และเฟืองให้
เคลื่อนขึ้นไปข้างหน้า และการเลือกใช้เกียร์อย่าง
เหมาะสมจะช่วยเพิ่มประสิทธิภาพ
	 •	 ขณะขึ้นเนินต้องเลือกใช้เกียร์เบาช่วย 
ผ่อนแรง นั่นคือการเลือกใช้เฟืองหน้าขนาดเล็ก และ
เฟืองหลังขนาดใหญ่
	 •	 พยายามปั่นด้วยการกดเท้าลงบันไดอย่าง
เป็นจงัหวะ ไม่เร่งออกแรงกดจนเกินไป จะท�ำให้ค่อยๆ 
เคลื่อนตัวขึ้นเนินไปได้อย่างสะดวก และไม่เหนื่อย
มากจนเกินก�ำลัง

6. สร้างความรู้สึกให้เป็นหนึ่งเดียวกับจักรยาน
	 ความเร็วขณะที่น่ังบนหลังอานคือเพ่ือนกับ 
นกัป่ันเสมอ การป่ันอย่างมปีระสทิธภิาพจะช่วยท�ำให้
ไม่ต้องออกแรงมากเกินไปแต่ได้ก�ำลังและความเร็ว
เพิม่มากขึน้ ค่อยๆ สร้างความเข้าใจในท่าทางการป่ัน 
และความเข้ากันได้กับจักรยานของคุณ จนราวกับมี
ความรู้สึกเป็นหนึ่งเดียวกัน

7. ร่วมกลุ่มกับเพื่อนแนวเดียวกัน
	 หนึ่งในวิธีที่ดีที่สุดส�ำหรับการสร ้างทักษะ
ปั่นจักรยานเสือภูเขา คือการร่วมเดินทางไปกับผู้
มีประสบการณ์ ด้วยการเลือกเข้ากลุ่มปั่นจักรยาน 
เสือภูเขา จะได้พบกันเส้นทางจริง ประสบการณ์จริง 
และเรียนรู้ทักษะและเทคนิคจากผู้ที่มีประสบการณ์
มาก่อน J
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เลือกหาเส้นทาง

1. สอบถามจากกลุ่มจักรยานในท้องถิ่น
	 บรรดากลุ่มจักรยานหรือร้านจักรยานในท้องถิ่นต่างๆ จะรู้จักมักคุ้นกับเส้นทางปั่นจักรยานที่เหมาะ
ส�ำหรบัจกัรยานเสือภูเขาเป็นอย่างด ีวิธีทีเ่หมาะคอืสอบถามเส้นทางกบัพวกเขา หรอืหาโอกาสไปร่วมกจิกรรม
ปั่นจักรยานลักษณะเช่นนี้ จะช่วยให้เราเรียนรู้ได้รวดเร็วและมีทักษะเพิ่มมากขึ้น ที่ส�ำคัญคือได้มิตรภาพ

2. เรียนรู้กฎ เข้าใจและท�ำตามกฎ
	 แน่นอนว่าตลอดเส้นทางในท้องถิ่นต่างๆ จะมีผู้คนที่หลากหลาย อาจจะได้พบเจอผู้คน ชาวบ้าน เด็ก 
สุนัข ฯลฯ คุณต้องเรียนรู้กฎระเบียบในท้องถิ่นนั้นๆ อย่าขี่เร็วเกินไป ไม่ไปสร้างความวุ่นวายเดือดร้อนให ้
กบัเขา และมคีวามตระหนกัถงึผูข้ีจ่กัรยานคนอืน่ๆ ในเวลาเดยีวกนั อย่ากลายเป็นหนึง่ในนกัป่ันจกัรยานทีส่ร้าง
ชื่อเสียงที่ไม่ดีกับชุมชนนั้นๆ เพราะจะเดือดร้อนเสียหายไปถึงนักปั่นจักรยานคนอื่นๆ อีกมากมาย
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3. ศึกษาเส้นทางจากคู่มือ
	 เราสามารถสร้างความคุน้เคยเก่ียวกับเส้นทางแรกๆ ได้ โดยเลอืกดจูากคู่มอืแนะน�ำเส้นทางป่ันจกัรยาน
ท่องเทีย่วทีม่ผีลติออกมาจ�ำหน่ายหรอืแจกจ่าย.. เพราะคูม่อืเหล่านัน้ได้เกดิขึน้จากการส�ำรวจเส้นทางเอาไว้แล้ว  
และมันจะช่วยให้คุณได้เตรียมความพร้อมอย่างสมบูรณ์ในอันดับแรก

4. เข้าร่วมกลุ่มชุมชนออนไลน์
	 มีสมาชิกหลากหลายกลุ่มปั่นจักรยานมากมายในปัจจุบัน ลองเลือกกลุ่มปั่นจักรยานที่ชื่นชอบการปั่น
จักรยานแบบเสือภูเขา และเข้าไปปั่นจักรยานท่องเที่ยวในธรรมชาติ ซึ่งจะช่วยให้คุณมีความสะดวกสบาย  
มคีวามมัน่ใจและได้เรยีนรูท้กัษะการป่ันจกัรยานเสอืภูเขาได้ดียิง่ขึน้ ด้วยการค้นหากลุม่เหล่าน้ีในอินเตอร์เน็ต 
เช่น Facebook เป็นต้น J

สารสองล้อ 295 (มกราคม 2559) │ 25



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

นม...พระเอกหรือผู้ร้าย

ป็นที่ทราบกันดีว่า นมเป็นแหล่งของสารอาหาร 
ท่ีจ�ำเป็นต่อร่างกายหลายชนิด เช่น แคลเซียม  

วิตามินบี 2 วิตามินดี อีกทั้งเป็นแหล่งของโปรตีน
คุณภาพดี จึงท�ำให้นมนั้นเป็นอาหารที่ถูกคัดเลือกให้
บรรจุอยู่โภชนบัญญัติและธงโภชนาการ
	 กระทรวงสาธารณสุขแนะน�ำคนไทยด่ืมนมให้
เหมาะสมตามวัย โดยเด็กที่ก�ำลังเจริญเติบโตและ 
วยัรุน่ ปรมิาณทีพ่อเหมาะคอื ดืม่วนัละ 2-3 แก้ว ส่วน
ผู้ใหญ่ดืม่วนัละ 1-2 แก้ว และควรเป็นนมพร่องมนัเนย 
	 ข้อดีของนมและผลติภณัฑ์นมนัน้ นอกเหนอืจาก 
ให้สารอาหารที่จ�ำเป็นต่อร่างกายแล้ว สามารถหาซื้อ
ได้ทั่วไปตามท้องตลาด ท�ำให้สะดวกต่อผู้บริโภค โดย
เฉพาะในสงัคมเมอืงทกุวนันีท้ีมี่แต่ความเร่งรบี อีกทัง้
ราคาไม่แพง เมื่อเทียบกับอาหารประเภทอ่ืนในยุค 
ข้าวยากหมากแพงเช่นนี้ 
	 อย่างไรก็ตาม ปัจจุบันนี้มีการกล่าวอ้างจาก
กลุม่คนทีต่่อต้านการด่ืมนม ว่านมเป็นสาเหตขุองการ
เกิดโรคต่างๆ หลายชนิด เช่น โรคมะเร็ง โรคระบบ
ทางเดินหายใจและภูมิแพ้ โรคหัวใจและหลอดเลือด 
เป็นต้น ซึ่งสร้างความสับสนให้กับผู้บริโภค จนท�ำให้
บางคนมีความคิดว่า จะเลิกดื่มนมกันไปเลย ดังนั้น 
เรามาตามล่าหาความจริงกันว่า “Is milk bad for 
you?” “นม” ไม่ดีต่อสุขภาพของคุณจริงหรือ

นมกับโรคมะเร็ง
	 มกีารกล่าวอ้างว่านมท�ำให้เกดิมะเรง็ในกลุม่คน
ทางตะวันตก เช่น มะเร็งต่อมลูกหมาก เน่ืองจากมี
งานวิจัยชิ้นหนึ่งท�ำการศึกษาพบว่าผู้ป่วยมะเร็งต่อม
ลูกหมากมีความสัมพันธ์กับการดื่มนม อย่างไรก็ตาม 
นักวิจัยพบว่ากลุ่มผู้ป่วยมะเร็งมีการกินอาหารที่ม ี
ไขมันปริมาณสูง รวมถึงผลิตภัณฑ์เนื้อสัตว์อื่นๆ ที่
ติดมัน และตอนท้ายของรายงานนี้ยังสรุปอีกด้วยว่า  
ไม่ยนืยนัว่านมท�ำให้เกดิมะเร็งต่อผูบ้รโิภคจ�ำเป็นต้อง 
ศึกษาวิจัยเพิ่มเติมหลังจากน้ันมีงานวิจัยใหม่ออกมา 
หลายฉบบั ได้ข้อสรปุคือปัจจบัุนยงัไม่มหีลกัฐานยนืยนั  
ท้ังงานวิจยัทางด้านระบาดวทิยา และงานวจิยัในห้อง
ปฏิบัติการ ว่านมเป็นสาเหตุของการเกิดโรคมะเร็ง
ชนิดต่างๆ หากแต่ในทางตรงกันข้ามพบว่านมมีผล
ต่อการลดความเสี่ยงการเป็นมะเร็งล�ำไส้ใหญ่ โดย 
สารอาหารทีเ่ป็นพระเอกในการป้องกนัคอื แคลเซยีม
	 นอกจากนี้ เคซีน (casein) เวย์โปรตีน (whey) 
และโบไวน์ แล็กโทเฟอร์ริน (bovine lactoferrin) ก็
มีส่วนช่วยป้องกันมะเร็ง โดยโบไวน์ แล็กโทเฟอร์ริน 
มีฤทธิ์กระตุ้นเซลล์ระบบภูมิคุ้มกัน (Natural killer 
cell) ให้ท�ำงานได้ดยีิง่ขึน้ และสามารถกระตุน้ให้เซลล์
มะเร็งเกิดการตายแบบ Apoptosis ในเซลล์มะเร็ง 
เต้านม เซลล์มะเร็งล�ำไส้ และเซลล์มะเร็งกระเพาะ

เ
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อาหาร โดยแล็กโทเฟอร์รินสามารถควบคุมการ
แสดงออกของยีนที่ท�ำหน้าท่ีควบคุมการเจริญเติบโต
ของเซลล์มะเร็งได้ มีรายงานวจิยัเพ่ิมเตมิจากสถาบนั
มะเร็งแห่งชาติของประเทศญ่ีปุ่นว่าแล็กโทเฟอร์ริน
สามารถกระตุ้นการท�ำงานของเอนไซม์ Caspase-1 
และสาร interleukin-18 (IL-18) ส่งผลส�ำคัญในการ 
ยับยั้งการเกิดโรคมะเร็ง และแพร่กระจายของเซลล์
มะเร็ง
	 นอกจากนี้ มีรายงานวิจัยพบว่าการใส่นมลงไป
ในชา สามารถช่วยเพิ่มฤทธิ์ยับยั้งการเกิดมะเร็งล�ำไส้
และมะเร็งเต้านมในหนู

นมกับโรคหัวใจและหลอดเลือด
	 มีการกล่าวอ้างว่าการดื่มนมมีผลต่อระดับ
คอเลสเตอรอลในเลือด และส่งผลท�ำให้เกิดโรค 
หลอดเลือดและหัวใจ
	 ข้อเท็จจริงคือ ปัจจุบันยังไม่มีรายงานวิจัย
ทางระบาดวิทยาใดๆ ที่ยืนยันว่านมท�ำให้ระดับ
คอเลสเตอรอลในเลอืดเพิม่สงูขึน้จนผดิปกตแิละท�ำให้
เกิดโรคหลอดเลือดและหัวใจ 
	 ในทางตรงกันข้ามกลับมีรายงานว่า นมและ
ผลิตภัณฑ์นม ประเภทนมเปรี้ยวชนิดครีมและ 
นมเปรี้ยวพร้อมด่ืม สามารถช่วยลดระดับคอเลส 
เตอรอล ซึ่งส่งผลให้ลดอัตราการเกิดโรคหัวใจและ
หลอดเลือดสมองตีบตันได้
	 นอกจากนี้ นมยังมีไขมันชนิดหนึ่งที่พบมากใน
เยื่อหุ้มเซลล์ ชื่อ Sphingomyelin รายงานว่าสารนี้
สามารถช่วยเพิม่ระดับของคอเลสเตอรอลชนดิดหีรอื
เอชดแีอลคอเลสเตอรอล (HDL cholesterol) ได้แล้ว
ช่วยลดระดับคอเลสเตอรอลชนิดเลวหรือแอลดีแอล
คอเลสเตอรอล (LDL cholesterol) ลงได้ 
	 ยังมีหลักฐานยืนยันอีกว่าหากให้อาสาสมัครท่ี 
จดัอยูใ่นกลุม่เสีย่งต่อการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลอืด  
ดื่มผงโกโก้ร่วมกับนม ท�ำให้ค่าลิพิดโพรไฟล์ของ 
อาสาสมัครดีขึ้น โดยมีค่าเอชดีแอลที่สูงข้ึน และ 

แอลดแีอลต�ำ่ลงเมือ่เทยีบกบักลุม่ทีไ่ด้รับเครือ่งดืม่ผง
โกโก้เพียงอย่างเดียว 
	 นอกจากสารดังกล่าวแล้ว สารอาหารพระเอก
ที่พบมากอย่างแคลเซียมจากผลิตภัณฑ์นม ยังส่งผล
ดีมากในเรื่องของการลดน�้ำหนักและการลดปริมาณ
ไขมันในร่างกายได้เช่นกัน ซึ่งจะต่างจากแคลเซียมที่
อยู่ในผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร

นมกับโรคภูมิแพ้
	 มีการกล่าวอ้างที่ว่านมเพ่ิมความเสี่ยงต่อการ
เกดิโรคภมูแิพ้ ไซนสัอกัเสบ หอบหดื ล�ำไส้ใหญ่อกัเสบ
เป็นแผล ท้องเสียเรื้อรัง 
	 ข้อเท็จจริงคือ นมเป็นสาเหตุหน่ึงที่ท�ำให้เกิด
การแพ้ แต่อาการแพ้นมเกิดจาก อาการแพ้น�้ำตาล
แลก็โทสทีอ่ยูใ่นนม เนือ่งจากร้อยละ 80 ของคนเอเชยี
ขาดเอนไซม์แลก็เทสทีย่่อยน�ำ้ตาลแลก็โทส เมือ่ด่ืมนม 
เข้าไป จลิุนทรย์ีทีอ่ยูใ่นล�ำไส้จะน�ำน�ำ้ตาลแลก็โทสไปใช้  
เกิดการสร้างกรดและแก๊ส ท�ำให้เกิดอาการปวดท้อง 
เสียดท้อง แน่นท้อง และท้องเสียหลังจากดื่มนม ซึ่ง
เป็นคนละเรื่องกับโรคภูมิแพ้ เนื่องจากการเกิดโรค
ภูมิแพ้เกี่ยวข้องกับเซลล์ระบบภูมิคุ้มกันของร่างกาย
	 อกีสาเหตุหนึง่ทีท่�ำให้เกดิการแพ้นม คอื โปรตนี
ทีอ่ยูใ่นนม มักพบเด็กทารกเน่ืองจากทารกมนี�ำ้ย่อยที่
ยังไม่สมบูรณ์ อาจท�ำให้โปรตีนโมเลกุลใหญ่ของนม
ถูกดูดซึมไปได้ ก่อให้เกิดอาการ แพ้โปรตีนของนม 
เช่น เป็นผื่นคัน ท้องเดิน อาเจียน หรือหอบ จึงเป็น
เหตผุลว่า ท�ำไมเดก็ทารกควรดืม่นมแม่ดทีีสุ่ด อาการ
แพ้โปรตีน จะเกิดขึ้นในเด็กทารกช่วง 1-2 ปีแรก เมื่อ
เดก็โตขึน้ ระบบน�ำ้ย่อย จะเข้าสูภ่าวะสมบรูณ์ อาการ
เหล่านี้จะหายไปเมื่อเข้าสู่วัยเรียนและไม่ค่อยพบใน
วัยผู้ใหญ่ 
	 ส่วนค�ำกล่าวอ้างท่ีว่าการดื่มนมท�ำให้เกิดการ
สร้างเมือก (Mucus) มากขึ้นท่ีล�ำไส้และทางเดิน
หายใจ ขณะน้ียงัไม่มหีลกัฐานทางวทิยาศาสตร์ยืนยนั
ในคนปกติ 
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	 ส�ำหรับผูป่้วยโรคหอบหดื มรีายงานวิจยักล่าวว่า  
ถ้าดื่มนมอาจจะท�ำให้เกิดการสร้างเมือกมากขึ้นได้ 
และมรีายงานวิจยัทีต่พีมิพ์ขดัแย้งกันเป็นจ�ำนวนมาก 
จนยังหาข้อสรุปไม่ได้
	 อย่างไรก็ตาม สภาโรคหอบหืดแห่งชาติของ
ออสเตรเลียรายงานว่า ปัจจุบันยังไม่มีงานวิจัยที่
ยืนยันได้ว่าเมื่อผู้ป่วยโรคหอบหืดงดด่ืมนมจะช่วยลด
อาการหอบได้ อีกทัง้ยนืยนัว่านมไม่ได้ท�ำให้เกดิเมอืก
ในระบบหายใจเพิ่มขึ้น 
	 ส�ำหรับสาเหตุที่ท�ำให้ผู ้บริโภคบางกลุ ่มเชื่อ
ว่านมท�ำให้มีการผลิตเยื่อเมือกมากขึ้น National 
Dairy Council กล่าวว่าเกดิจากความรู้สกึ (Sensory 
perceptions) ของผูบ้รโิภค คือเมือ่ดืม่นมเข้าไปแล้ว
จะรู้สึกลื่น เหมือนมีอะไรมาเคลือบที่ลิ้น เพราะหลัง
จากดื่มนมเข้าไปแล้ว milk emulsion จะเข้าไป
เคลือบลิ้นและภายในล�ำคอของเราช่ัวคราวเท่านั้น 
เพยีงแค่ดืม่น�ำ้เปล่าตามความรูสึ้กนีก้จ็ะหายไป ซึง่พบ
ว่าไม่มคีวามเกีย่วข้องกบัปรมิาณการสร้างเยือ่เมอืกใน
ร่างกายแต่อย่างใด 

	 นอกจากโรคที่กล่าวมาแล้วยังมีการกล่าวอ้าง
ท่ีว่านมท�ำให้เกิดโรคอื่นๆ อีกเช่น โรคกระดูกพรุน 
สิวอักเสบ สมาธิสั้น กระตุ้นให้เด็กสาวเข้าสู่ภาวะ 
วัยรุน่เร็วขึน้ เนือ่งจากได้รบัฮอร์โมนทีอ่ยูใ่นนมววัมาก
เกนิไป ทัง้น้ีเมือ่สบืหาข้อมลูจากงานวจิยัท่ีน่าเชือถอืได้  
ล้วนได้ข้อสรุปที่ว่าขาดหลักฐานทางวิทยาศาสตร์
ยืนยันค�ำกล่าวอ้างดังกล่าว
	 ทั้งนี้ การเกิดโรคในคน อาหารเป็นปัจจัยหนึ่ง
ท่ีส�ำคัญก็จริง แต่มีปัจจัยอื่นที่ส�ำคัญไม่ยิ่งหย่อน
ไปกว่ากัน ได้แก่ พันธุกรรม เพศ อายุ สิ่งแวดล้อม  
รูปแบบการใช้ชีวิตของแต่ละบุคคล ซึ่งการกล่าวหา
ว่านมเพยีงอย่างเดยีวเป็นตวัการทีท่�ำให้เกดิโรคต่างๆ 
เป็นเรื่องที่ไม่ถูกต้อง 
	 ผู ้ เขียนขอแนะน�ำว่า การดื่มนมปริมาณท่ี 
เหมาะสมกับร่างกายของคนไทย ตามทีใ่นธงโภชนาการ 
ระบุไว้ จะท�ำให้เกิดประโยชน์สูงสุดต่อร่างกาย  
และไม่ควรดื่มมากเกินไป ควรมีการกินอาหารให้
หลากหลายด้วย และถ้าจะให้ดนีัน้ขอแนะน�ำให้เลอืก
ชนิดของนมที่ดื่มด้วย
	 ส�ำหรับผู้ที่ต้องควบคุมไขมันในร่างกายนั้นควร
จะเลือกนมพร่องมันเนย (Low fat milk) หรือนม
ขาดมันเนย (Skim milk)
	 ส่วนคนปกติหากดื่มปริมาณที่ไม่มากเกินไป
และมกีารออกก�ำลงักายทีเ่หมาะสม สามารถเลอืกดืม่ 
ชนิดใดก็ได้ 
	 กรณีของคนที่ เพิ่ งจะเ ร่ิมหันมาดื่มนมให ้
สบายท้องคือ ขอให้ดื่มทีละน้อยก่อน แล้วค่อยเพิ่ม
ปริมาณ ควรด่ืมนมหลังอาหาร ที่ส�ำคัญคือไม่ควร 
ดื่มนมขณะท้องว่าง แต่ให้ดื่มหลังอาหาร หรือพร้อม
กับอาหาร เช่น อาจกินขนมปังตอนเช้า พร้อมกับนม 
1 กล่อง โดยแบ่งดืม่ทีละคร่ึงกล่องกไ็ด้ เมือ่ท�ำอย่างนี ้
บ่อยๆ ร่างกายจะเร่ิมปรับตัวได้ สามารถลดอาการ 
ไม่สบายท้อง แน่นท้อง และท้องเสียได้ 
	 ถ้าทดลองวิธีน้ีข้างต้นแล้วยังมีอาการไม่สบาย
ท้องอยู่ อาจเปลี่ยนไปกินนมเปรี้ยวชนิดครีม หรือ
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นมเปรี้ยวพร้อมดื่มแทนได้ เพราะ
เชื้อจุลินทรีย์ที่ใส่ลงไป ท�ำหน้าที่ย่อย
น�้ำตาลแล็กโทส ที่อยู่ในนมแล้ว 
	 ผู ้ที่ปฏิบัติตามวิธีดังกล่าวแล้ว
อาการไม่ดขีึน้ หรอืแพ้นมจรงิๆ สามารถ 
เลอืกผลติภณัฑ์อ่ืนๆ ได้ เช่น นมถัว่เหลอืง  
ผักใบเขียว และปลาตัวเล็ก เพื่อไม่ให้
ร่างกายขาดแคลเซียม
	 สดุท้ายนีอ้ยากฝากถงึผูบ้รโิภคว่า 
ปัจจบัุนเป็นยคุของโลกออนไลน์ ข้อมลู
ทุกอย่างสามารถสืบค้นได้จากอินเทอร์เน็ต ไม่ว่าเรา
อยากรู้เร่ืองอะไรเพียงแค่พิมพ์แล้วกดปุ่ม Enter ก็
จะมข้ีอมลูทกุอย่างขึน้มาให้เลอืกอ่านได้อย่างสบายใจ 
แต่ข้อเสียของโลกออนไลน์ก็คือ ข้อมูลท่ีได้มีทั้งจริง
และไม่จรงิ อีกทัง้ยงัไม่มหีน่วยงานใดเข้ามาดแูลอย่าง
จรงิจงั ปัญหาเกีย่วกบัการหลอกหลวงผูบ้รโิภคหรอืน�ำ
เสนอข้อมลูให้ผู้บรโิภคเข้าใจแบบผดิๆ ยงัมใีห้เหน็กนั
อยู่มาก ผู้บรโิภคจงึต้องระวงัและมกีารไตร่ตรองข้อมลู
ที่รับมา โดยพิจารณาให้รอบคอบ 
	 ท้ังนี้อาจน�ำหลักค�ำสอนของพระพุทธองค์ ใน 
“กาลามสูตร” ที่ท่านสอนไม่ให้เช่ือสิ่งต่างๆ อย่าง
งมงาย 10 ประการ ซึ่งเป็นหลักธรรมท่ีดีมากและ
สามารถน�ำไปประยุกต์ใช ้ได ้กับทุกเรื่องในชีวิต 
ประจ�ำวนั ดังค�ำกล่าวทีว่่า ศรัทธาต้องมาคูก่บัปัญญา
เสมอ โดยผู้เขียนขอยกความดีให้กับ รศ.ดร.แก้ว 
กังสดาลอ�ำไพ ซึ่งเป็นอาจารย์ของผู้เขียนเอง ที่ท่าน
มีส่วนช่วยให้เข้าใจหลักธรรมข้อนี้มากขึ้น 
	 ดังนั้น หากผู้บริโภคจะเชื่อข้อมูลข่าวสารด้าน
อาหารและโภชนาการ ควรพิจารณาอย่างรอบคอบที่
ต้นตอของทีม่าว่าน่าเชือ่ถอืได้เพยีงไร หรอืถ้าไม่แน่ใจ
ก็ให้ถามไปที่นักโภชนาการ หรือนักวิชาการ 
	 ถ้าต้องการสืบค้นของมูลในเว็บไซต์ ขอแนะน�ำ
ให้หาข้อมูลจากหน่วยงานที่น่าเชื่อถือได้ เช่น 
	 •	 ส�ำนักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวง
สาธารณสุข

	 •	 ส�ำนักงานคณะกรรมการอาหารและยา
	 •	 สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล 
	 •	 สถาบนัค้นคว้าและพัฒนาผลติภณัฑ์อาหาร 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 
	 •	 เว็บไซต์ของต่างประเทศ ได้แก่ U.S. Food 
and Drug Administration, Food and Nutrition 
Service และ National Dairy Council J
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วัสดุที่ใช้ท�ำเฟรมจักรยานนั้นมีต้นทุนที่สูงไม่น้อย จึงเป็นเหตุ
ให้นักออกแบบชาวเกาหลีนามว่า Jaemin JaeminLee  

มีแนวคิดในการออกแบบเฟรมจักรยานที่ผลิตขึ้นจากพลาสติก  
ในรูปแบบของพลาสติกฉีดขึ้นรูป ซ่ึงอาจจะมีต้นทุนในการท�ำ 
แม่พิมพ์ขั้นต้นสูงเล็กน้อย แต่หลังจากนั้นต้นทุนจะต�่ำลงเรื่อยๆ 
	 เฟรมจักรยานถูกออกแบบให้เป ็นพลาสติกขึ้นรูปทรง
สามเหล่ียมสองแผ่นประกบกัน โดยมีโครงสร้างภายในเป็นแผ่น
แนวขวางถูกออกแบบให้ยึดโยงกันเพ่ือให้เกิดความแข็งแรง ขณะ
เดียวกันก็ยังมีความยืดหยุ่น ยึดติดกันด้วยแกนสลักของพลาสติกที่
ถูกออกแบบไว้ให้ลงล็อคกันพอดี

จักรยานเฟรมพลาสติก..
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	 ท้ังน้ียงัสามารถใช้อุปกรณ์ต่างๆ ของจักรยานทัว่ไป 
ได้เหมือนเดิม ไม่ว่าจะเป็นสเต็ม คอแฮนด์ หลักอาน  
ตะเกียบหน้า ส่วนตะเกียบหลังน้ัน ถูกออกแบบมา
เฉพาะเพื่อให้เข้ากันได้กับเฟรมพลาสติก 
	 ตรงกลางของเฟรมออกแบบเซาะร่องให้พอดี
กับการวางขวดน�้ำ ซึ่งออกแบบไว้เฉพาะพอดิบพอดี 
	 ตัวเฟรมน้ันสามารถใช้พลาสติกรีไซเคิลที่ถูก
หลอมแล้วน�ำมาฉีดข้ึนรูปกับแม่พิมพ์ สามารถใส่สี 
หรือลวดลายของพลาสติกได้อย่างหลากหลาย ใน
ราคาต้นทุนทีถ่กูโดยเฉพาะอย่างยิง่เมือ่มกีารผลติเป็น
จ�ำนวนมาก 
	 ทุกอย่างถูกออกแบบไว้อย่างเรียบง่าย เหมาะ 
ส�ำหรบัการน�ำไปใช้เป็นจกัรยานป่ันในเมอืงและในชวีติ
ประจ�ำวันได้เป็นอย่างดี J

ทีม่า http://www.jaeminjaeminlee.com/portfolio/placha
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เรื่องเล่าชาวสองล้อ
เรื่อง/ภาพ จารึก หลังสวน

ปั่นสองเดือนเที่ยวยูนนาน
ตอนที่ 9
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นับแต่ปั ่นเข้าจีนที่ด่านเหอโค่ว
จนถึงเจียนชุ่ย ผมปั่นด๊องแด๊ง 

ด๊อกแด๊ก ระยะทางที่ปั่นเที่ยวถึงแม้น
จะเลื้อยไปมา มีอ้อมมากกว่าตรงตาม
ประสาคนอยากเที่ยว ระยะที่ปั ่นก็
ไม่น่าจะเกินหกร้อยกิโลเมตร ช่วงนี้
ผมปั่นเสียสิบสี่วัน ขาแข็งอ่านเจอคง
หัวร่อ แบบมือเซียนคนปั่นจริงแปดวัน
สิบวันก็ถมถืด 
	 ส่วนที่ผมส่วนตัวชอบ แต่ละวัน
ล้วนได้ปั่นบนถนนที่เขาคือจีน คงเป็น
ผลธรรมชาติบังคับ การตัดเส้นทางจึง
ต้องเลาะเล้ือยเป็นงู ไต่เล้ือยขึ้นแล้ว
เลื้อยลง ไปตามเทือกเขาที่ซ้อนทับๆ 
ซ้อนๆ บังๆ เหลื่อมสูงยิ่งขึ้นเป็นหลาย
ชั้น ผ่านพื้นที่ส่วนใหญ่อยู่ในที่สูงกว่า
ระดับน�้ำทะเลเกินพันเมตร มีช่วงตัด
ผ่านเทอืกเขาสงูเกนิสองพนัเมตรให้ผม
ได้ปั่นซะหายอยาก...ความอยากปั่นใน
ที่สูง ช่วงน้ีตอนปั่นผ่านต้องมองต�่ำถึง
จะเห็นก้อนเมฆ หากมองสูงสิ่งท่ีเห็นก็
ยงัล้วนเป็นสนัเขา ทีด่แูล้วเหน็ว่าสงูกว่า
จุดที่ยืนดู กับถนนที่ดูเหมือนจะยังเป็น
ล�ำตัวงูเลื้อยลอยขึ้นไปหา ความสูงสุด
ของมนัน่าจะไปถงึสวรรค์นะผมว่า บาง
ช่วงเจอเส้นทางออกจะโหดข้ันล�ำบาก
แต่ก็ชอบ บรรยากาศหลักที่เสริมให้
อยากปั่นซ�้ำเส้นทางนี้ คือความสงบ 
	 การได้ปั่นในเส้นทางสงบปลอด
หมู่บ้าน นานค่อนวันที่ปั ่นถึงจะเจอ
หมู่บ้านกระหย่อมเล็ก ปั่นอยู่คนเดียว
บนถนนไร้ผู้คนสัญจร ปลอดยวดยาน 
มนัช่างได้สมัผสัอารมณ์ป่ันสงบ รูทวาร 
สี่ในห้าตามพระว่าได้พักผ่อน เงียบรูห ู
ปากสงบ ทั้งจมูกโปร่งด้วยอากาศดี 
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สมองก็สุดโล่งปลอดเรื่องคิด ถูกจริตของตัวผมที่ชอบ
ปั่นและชอบหยุด หยุดแวะบ่อยหาท่ีจอด นั่งทอด
สายตาเหม่อชมทิวทัศน์ แต่ละวันปั่นแบบเถลไถล 
แถมหากเจอคนในพื้นที่ก็ชอบแวะเข้าไปคุย ไม่ได้มี
ความตั้งใจจะรีบปั่นให้ถึงเมือง
	 ยิ่งวันหลังๆ หัดนอนกางเต็นท์ริมทางได้ พอท�ำ
เป็นก็ยิ่งเพลิน 
	 ปัญหาเดิมที่กังวล กลัวเรื่องเงินสองหมื่นบาท
ที่พกไปไม่พอใช้ หากต้องควักตังค์เป็นค่าที่พัก มันจะ 
เป็นเหตุเงินในกระเป๋าหมดเร็วไป เร่ิมคลายไป ท้ัง
ทอดตามองโลกสวย คาดหวังกาลการปั ่นต่อไป 
ข้างหน้า เส้นทางปั่นที่เลือกต่อคงจะผ่านป่าผ่าน
ภูเขาไร้ผู้คน หรือบ้านเมืองเช่นท่ีผ่าน จะหาโอกาส
กางเต็นท์นอนกลางทางให้มากคืน รวมทั้งตั้งใจที่จะ 
หลีกเลี่ยง เลี่ยงการพักในเมืองซึ่งต้องพักโรงแรม ท�ำ
แบบนีเ้งนิทีพ่กตดิตวัไปน่าจะพอใช้ป่ันในจีน จนหมด
วซ่ีาทีข่อไว้หกสบิวนัอย่างทีบ่อก ครับ...พอคดิได้แบบ
นี้ก็เริ่มจะสบายใจ 
	 ปั่นจริง...ปั่นออกจากเมืองเจียนชุ่ย กับระยะ
ทางแค่สองร้อยกว่ากิโลเมตร ปั่นแบบผม ปั่นสี่วัน...
ถึงเมืองคุนหมง กับอีกช่วงที่ปั่นต่อสี่วัน...ออกจาก
เมืองคุนหมิง ช่วงสามร้อยกว่ากิโลเมตรแรกของ 
เส้นทางที่ต้ังใจจะไปดูทะเลสาบ “ลูกู้” การณ์กลับ
พลิกเป็นช่วงปั่นติดลบในอารมณ์ ความกระดี๊กระด๊า
ที่ทุกวันเคยอยากปั่นชักถดถอย กลายเป็นช่วงปั่นที่
ผมรู้สึกเบื่อ จนถึงขั้นคิดจะเลิกปั่นสู่ทางมุ่งข้างหน้า 
อยากหันหลังคิดกลับบ้านซะดื้อๆ 
	 เรื่องของเรื่องช่วงนี้แต่ละวัน ผมปั่นผิดจังหวะ
มักจะติดตกค้างอยู่ในเมือง คือพอเริ่มตกเย็นของ
แต่ละวันในช่วงนี้ มักจะปั่นผ่านพื้นที่ๆ ล้วนเป็นที่ท�ำ
กินของชาวบ้าน ซึ่งบรรยากาศของพื้นที่มันไม่สร้าง
อารมณ์สนกุจะกางเตน็ท์ ทนีีพ้อป่ันหลดุเข้าไปตกค้าง
ในเมือง ก็เจอปัญหาซ�้ำเกิดทุกวัน มันติดขัดเรื่อง
หาโรงแรมพัก โรงแรมนั้นนะมีเยอะนับเป็นสิบแห่ง  
แม้นเมืองเล็กๆ ที่ปั่นผ่าน แต่พอรู้เป็นคนต่างด้าว 

ใช่คนจนี เขากย็กมอืขึน้มาโบก ไม่ถงึกะออกอาการไล่
แต่ออกปากบอกเราพกัไม่ได้ บางเมอืงต้องวนตระเวน
หาซะจนเหนือ่ยใจ วนหาหลายทีจ่นนกึเบ่ือ เบือ่ตดิต่อ
หลายวันจนถงึขั้นคิดอยากกลับบ้าน ทัง้เส้นทางที่ป่ัน
ผ่านมันก็ไม่มัน มันไม่เหมือนปั่นบนเส้นทางที่ผ่านมา
สิบสี่วันก่อน แต่ขอแยกเร่ืองพูดให้ชัด เร่ืองการหา 
โรงแรมที่พัก ส�ำหรับท่านที่ไม ่มีป ัญหาเรื่องงบ 
การเที่ยว ปัญหาการหาที่พักน่าจะเป็นเรื่องจิ๊บจ๊อย 
เส้นทางปั่นผ่าน ทุกเมืองที่ผมแวะ ที่ผมบอกว่าหา
โรงแรมยากน้ัน แท้จริงโรงแรมแบบใหญ่โตโอ่อ่าก็
มีครับ ท้ังดูท่าว่ามีใบอนุญาตจากต�ำรวจให้รับคน
ต่างด้าวเข้าพักได้แน่ แต่ส่วนตัวผมนั้นต้องถอย เคย
เดินเข้าไปถามราคาค่าที่พัก มันแพงเกิน...เกินงบผม
	 ทั้งอีกปัจจัยที่ชวนเบื่อ เบื่อการปั ่นช ่วงน้ี  
เส้นทางปั ่นส่วนใหญ่เป็นพื้นที่ราบ ถูกแบ่งเป็น
พื้นที่ท�ำไร่ปลูกพืชสวนพวกพืชผัก การผลิตนั้นด ู
ได้ผลอุดมสมบูรณ์ ท่ีถูกแบ่งเป็นเมืองเป็นชุมชน 
แต่ละวันปั่นเจอก็ถี่ขึ้น ผู้คนในชุมชนก็หนาแน่น หนา
แน่นเกนิผมชอบ แต่กไ็ม่มีปัญญาเหน็หน้าตาผูค้นเขา
หรอกนะครบั เลยรูส้กึความแล้งเรือ่งไร้คนให้เหน็หน้า 
เห็นแต่ก�ำแพงบ้านที่สูงท่วมหัวและเงียบเหงา เรื่อง
ผังเมืองอย่าไปพูดเลยชาวจีนแถวน้ีคงไม่รู้จัก แนว
ก�ำแพงกั้นบ้านแต่ละหลังก็ต่างคนต่างกั้น ต่างบ้าน
ก็ต่างวัสดุ 
	 บางหลงับ้านหลงัเดียวล่อซะหลายอย่าง ปะปน
โปะเอาสะดวก ก�ำแพงบ้านแต่ละหลงัเหลือ่มล�ำ้ ทัง้โย้
เอยีงมคีรบ ทีเ่หมอืนกนัคอืความสงูนัน้ท่วมหวัคน แนว
หน้าบ้านก็เหลื่อมล�้ำไม่ได้เป็นแนวตรงกับเส้นถนน  
ดูไม่มีระเบียบเป็นที่สุด อย่างงี้หากเป็นที่เมืองไทย 
ต้องร้องเรียนนายกฯ ไปปรับจัดระเบียบให้ ตอน 
กลางวีก่ลางวันทีผ่มป่ันผ่านหมู่บ้าน แต่ละกลุม่ น่าจะ 
เรยีกระดบัต�ำบลซะมากกว่า ซ่ึงก็ไม่ห่างกนันัก ป่ันผ่าน 
ในทุกระยะแทบจะทุกสี่ห้ากิโลเมตร พูดซ�้ำอีกทีว่า
แทบไม่เจอผู้คน คงจะออกไปท�ำไร่ท�ำนา ชุมชนหรือ 
บ้านท่ีสร้างหรอืท�ำกนั ก็ไม่ได้มคีณุค่าทางศลิปวัฒนธรรม  
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หาบ้านเก่าแก่ทีอ่ยากเจออยากเห็น ไม่มเีลย ก็เป็นแค่
บ้านที่อยู่อาศัยของผู้คน 
	 ที่ผมเดาคงเป็นกลุ่มคนจีนท่ีเราเรียกพวกฮั่น  
ซ่ึงที่อ่านมาบอกว่าไม่ใช่คนพื้นท่ีแต่ดั้งเดิม เป็นกลุ่ม
จีนที่ทางการจีนเขาส่งเสริมให้อพยพโยกย้าย จาก
ถ่ินเกิดถิ่นอ่ืนเข้ามาท�ำกินในถิ่นเดิมแถวนี้คนเดิม
ส่วนใหญ่ชนชาวไต ในยุคผ่านเวลามาน่าจะไม่เกิน 
สี่สิบหรือห้าสิบปี ปั ่นช่วงนี้ผมไม่ค่อยจะเห็นคน 
ท้องถิ่นที่แต่งตัวเป็นคนชนย่อยของพื้นที่เดิมเลย 
ความสนุกของผมจึงค่อนข้างจะขัดสน แต่ละวันสัก
แต่ว่าปั่นเพ่ือให้คืบหน้าไปสู่จุดหมายปลายทางของ
การเดินทาง รสชาติวิถีปั่นเที่ยวแบบสิบสี่วันก่อน ที่
ปั่นบนเส้นทางไต่เขาสูง ที่ได้เจอแต่คนชนพื้นเมือง 
ปั่นแถวนี้ไม่เจอเลย อีกทั้งแต่ละวันยามตกเย็น จะ
หาที่กางเต็นท์นอนริมทางก็ไม่ค่อยจะมี หรือหากมีก็ 
ไม่น่าจะเหมาะ เพราะเห็นแต่เป็นบ้านผูค้นมกี�ำแพงกัน้ 
เสยีทัง้นัน้ นอกนัน้กเ็ป็นพืน้ทีไ่ร่สวนโล่งโจ้ง ไม่มส่ีวนใด 
ทางธรรมชาติพอจะกั้นบังตาหากเอาเต็นท์ไปวาง
	 ครับ...แต่ละวันท่ีปั่นในช่วงน้ีผมต้องอาศัยเข้า
พักในโรงแรม เสียเงินแต่ละคืนห้าสิบหยวนถึงแปด
สบิหยวน แถมไม่สนกุ กผ็มไม่ชอบนอนพกัในโรงแรม
	 เบือ่ในช่วงป่ันยงัไม่พอ ยงัพลอยลามเบือ่มาช่วง
จะเขยีนเล่าให้ฟังกนั มนันกึไม่ออกจะเขยีนหามมุไหน
มาเล่า ก็มันมีแต่เรื่องเบื่อ นั่งตื้อเขียนไม่ออกอยู่นาน 
จนเอาบันทึกที่เขียนระหว่างปั่นมานั่งอ่าน ผมหัด
สร้างนสัิยหยดุป่ันนัง่พักตรงไหน ต้องล้วงสมดุมาเขยีน
บันทึกเหตุการณ์สดหรือเพิ่งผ่าน เพ่ิงหัดท�ำจริงจัง
ก็จากทริปนี้จนเริ่มจะเป็นนิสัยที่ชอบ ช่วงที่เขียน 
ด้วยความเบื่อนี้เอามาอ่านอีกที ดูเข้าท่า ลอกบันทึก
เป็นรายวนัอ่านด้วยกนัจะดีกว่า แถมต่อเตมิเขยีนเพิม่
แทรกจนเร่ืองงอกยาว ก็เพิ่งจะรู้สึกมันตอนจะเล่า 
จริงๆ ครับ แต่ตอนปั่นจริงหามันไม่
	 จากบันทึกที่ผมจดไว้ เส้นทางวันแรกช่วง
ออกจากเมืองเจียนชุ่ยมีไต่เขาถีบจานหนืดไม่ถึงชัน
ประมาณ 15 กิโลเมตร ถึงจุดสูงสุดดูเหมือนจะเป็น 

ป่าสน แวะกินข้าว จากนั้นก็ไหลวิ้วลิ่วลงสลับปั่น 
ทางราบ นานๆ มองไกลๆ ถึงจะเห็นเทือกเขาโผล่
ยอดเต้ียเมือ่เทยีบกบัเทอืกเขาทีป่ั่นผ่านมาสบิกว่าวนั
ก่อน เทือกเขาแถวนี้ที่เห็นไกลๆ ระดับเด็กครับ ถนน
โบราณที่ผมปั่นวันน้ีส่วนใหญ่ก็ตัดเลี่ยงแทบจะไม่มี
ช่วงท่ีต้องปั่นไต่เลาะเขา เป็นถนนที่ท�ำแต่โบราณจึง
มีลักษณะเป็นถนนผ่านหมู่บ้านผู้คน แต่กับภูเขาที่
มองไกลว่าระดับเด็ก เอาเข้าจริงพอถึงช่วงถนนต้อง
ตัดไปตามสันเพื่อข้ามเขาไปอีกด้าน ก็ยังจัดได้ว่าเป็น
เทือกเขาที่มีร่องระหว่างเขาลึกใหญ่พอให้จีนเขาใช้
เป็นที่สร้างเข่ือน เป็นเขื่อนขนาดเล็กและดูว่าจีนเขา
สร้างใช้งานผ่านมานานปี แปลกใจจริงเขื่อนที่เห็น
ตัวนี้จีนเขาปล่อยปละละเลย ปล่อยให้จอกแหนแพร่
พันธุ์คลุมเต็มผิวหน้าของผืนน�้ำหน้าเขื่อน ผมมอง
ไกลๆ นกึว่าเป็นเขือ่นร้างจนีเขาทิง้ มโีรงไฟฟ้าพลงัน�ำ้ 
อยู่ใต้เข่ือน แทบจะทุกวันที่ปั่น ที่ตามองประมาท 
ปากไวพูดไปก่อน ว่าภูมิประเทศแถวนี้ออกจะเป็น
พื้นที่ราบ แถมเห็นเทือกเขาแต่ไกล ไปนึกดูถูกว่าจะ
เป็นเทือกเขาเลก็ระดบัเด็ก แต่จนีกส็ร้างเขือ่นท�ำไฟฟ้า 
แทบทุกเทือกเขาที่ปั่นผ่าน 
	 ยิง่ช่วงทีพ้่นคนุหมงิไกลขึน้เหนอืสงูโขแล้ว ยิง่ได้
เจอพวกโรงไฟฟ้าพลงัน�ำ้หลายรูปแบบ พวกโรงไฟฟ้า 
พลังน�้ำท่ีเป็นแบบไม่ต้องสร้างเข่ือน เขาเจาะเขาท�ำ
อุโมงค์หรือวางท่อผันน�้ำจากที่สูงลงมาท�ำไฟฟ้า ท่อ
พวกนีด้ไูกลๆ คล้ายเป็นตวัตะขาบยกัษ์เกาะข้างภเูขา 
หัวตะขาบปักลงสู่โรงไฟฟ้า ครับโรงไฟฟ้าแบบนี้เล็ก
นดิเดยีว ป่ันๆ ไปเจอยงันกึว่าเจอส้วมสาธารณะขนาด
ใหญ่ข้างทาง ดีที่ว่าข้างๆ โรงไฟฟ้าเล็กๆ น้ี มีโครง
เหล็กพาดสายส่งไฟฟ้าระดับแรงดันสูง เห็นชัดบอก
ลักษณะโรงฟ้า ไม่งั้นคงจะยื่นคอเข้าไปดูนึกว่าส้วม 
	 เป็นโรงไฟฟ้าขนาดเล็กก�ำลังผลิตคงไม่มาก 
คงแค่เสริมใช้ในพ้ืนที่ เห็นเยอะเลยวันละสามสี่จุด 
แค่ระยะที่ปั่นวันละห้าหกสิบกิโลเมตร โรงไฟฟ้าอีก
แบบหนึ่งที่เจอมาก ในถิ่นพื้นที่ถนนที่ปั่นๆ เลียบกับ 
ช่องเขาท่ีมีธารน�ำ้ไหลกระแสเชยีว เขากอ็าศยัความแรง 
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ของกระแสน�้ำไปท�ำไฟฟ้า ท�ำท่อหรือปล่องคอนกรีต
ผันกระแสน�้ำที่เชี่ยวกราก ให้มันไปปั่นเคร่ืองก�ำเนิด
ไฟฟ้าโต้งๆ เลย ที่รู้ก็เพราะเห็นเขาต้ังโรงไฟฟ้าข้าง
ล�ำน�้ำนั่นละครับ ก�ำลังการผลิตไฟฟ้าคงใหญ่พอทาง
ธรุกจิ เพราะเหน็ป้ายบอกชือ่บรษัิทผูร้บัสมัปทานการ
ผลิตไฟฟ้าจากพลังน�้ำ เจ้าเดียวกัน ติดหน้าโรงไฟฟ้า
แบบนี้ทุกแห่ง ปั่นทั้งวันช่วงนี้ที่ต้องปั่นเลียบหน้าผา
ที่มีสายน�้ำไหลเชี่ยว เจอโรงไฟฟ้าของบริษัทเอกชน 
เจ้าเดียวกันนี้หลายแห่งเลย 
	 เหน็การท�ำไฟฟ้าโดยอาศัยพลงัน�ำ้หลายรปูแบบ 
ของจีนแล้วตื่นเต้น ถิ่นจีนแถวน้ีและท่ีๆ มีภูเขาและ
สายน�้ำเยอะ เขาใช้เป็นแหล่งพลังงานผลิตไฟฟ้า ที่
เห็นเป็นโรงผลิตขนาดเล็กนั้น เยอะจริงๆ ผมสรุป
ความเห็นกับตัวเองช่วงที่ปั่นไปเห็นไป ว่าภูเขาในจีน
แทบทุกเทือกสายน�้ำแทบทุกแห่ง จีนเอามาท�ำไฟฟ้า 
เสียทั้งนั้น ส่วนตัวผมชอบเรื่องไฟฟ้าท่ีได้มาจาก 
ก�ำลงัน�ำ้ เมือ่สบิกว่าปีก่อนป่ันไปเทีย่วลาว ไปขอนอนกบั 
ชาวบ้านลาวอยู่โดดเด่ียวหลังเดียว ในถ่ินสุดด้อย

การพัฒนา ตอนเห็นเขามีไฟฟ้าใช้ในบ้านยังตื่นเต้น 
แทบตาย นกึไม่ถงึว่าเขาจะมไีฟฟ้าใช้ ครบั ชาวบ้านลาว
ใจอารีอธิบายให้ผมฟัง เขาใช้เครื่องท�ำไฟฟ้ารูปร่าง 
หน้าตาคล้ายป๊ัมสบูน�ำ้แบบหย่อนลงบ่อตวัเล็กทีเ่ราคุน้  
เขาเอาไปวางขวางทางน�ำ้ ให้กระแสน�ำ้พัดมนัหมนุป่ัน
เอาไฟออกมา พอใช้ส�ำหรับดูทีวี กับส่องไฟสองสาม
หลอดในบ้านหลังเล็ก ปั่นเที่ยวงวดนี้ในถิ่นจีน ต้นตอ
ผูผ้ลติแหล่งท�ำไฟฟ้าราคาถกูจากแหล่งน�ำ้ จงึเผลอเล่า
เสยียาวแถมดจูะกลายเป็นสิง่สนุกของผม กลบัถงึบ้าน
นัง่ค้นข้อมลูถงึได้อ๋อ ประเทศจนีเขามกี�ำลงัผลติไฟฟ้า
จากแหล่งน�้ำเป็นอันดับหนึ่งของโลกครับ
	 ทุกวันน้ียังแปลกใจ ที่บ้านเราไม่มีพ่อค้าสั่ง
เครื่องท�ำไฟฟ้าพลังน�้ำเล็กๆ ใช้กับแหล่งน�้ำไหล หรือ
แหลง่น�้ำตก แบบที่ผมเห็นคนจีนท�ำ คนลาวเขาใช้กนั
เกร่อ ผมปั่นเที่ยวในเมืองไทย ไม่ใคร่จะเห็นครับ
	 นัง่ทวนนึก นึกถงึเขือ่นตวัแรกทีเ่หน็วนัน้ี คงจะ
ใช้ประโยชน์ทัง้การผลติไฟฟ้าและการกกัเกบ็น�ำ้ใช้ใน
การเกษตรแก่พื้นที่ราบข้างล่างโดยรอบ พื้นที่แถวนี้
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ส่วนใหญ่ชาวบ้านแปลงเป็นพื้นที่เพาะปลูกพืชผักซะ
เกือบหมด ถนนที่ผมปั่นวันนี้เป็นถนนโบราณสุดเล็ก
แคบ ไม่มียานพาหนะอ่ืนใดมาร่วมใช้ ปั่นบนพื้นท่ี
ราบก็เห็นแต่สวนผัก ได้ดูวิวสวยก็ตอนปั่นผ่านจุดสูง
ช่วงปั่นผ่านเทือกเขา เป็นจุดดูทิวทัศน์รอบตัวในมุม
ที่ต้องก้มมองๆ เห็นไปไกล กับอีกช่วงหนึ่งของวันน้ี 
ขณะที่ปั่นเพลินบนถนนโบราณสายเล็กอยู่ตามล�ำพัง 
ปุบปับปั่นเจอขนานไปด้วยกันกับถนนใหญ่ ระดับ 
ซปุเปอร์ไฮเวย์และทางรถไฟ ไม่เจอผูค้นทัง้วนั อย่าว่า
กันแค่เจอทางรถไฟสวย ก็ตลึงต้องเอามาเล่า
	 ผมผู้มีอดีตเป็นเด็กบ้านนอก เคยชินกับการนั่ง
เหม่อมองรางทางรถไฟเก่าเขรอะ สายใต้ของบ้านเรา  
พอเห็นรางรถไฟของจีนเขาตรงนี้ก็เกิดอาการตลึง
ในความงามและความขลัง ของภาพรางรถไฟจีนท่ี
ปบุปับเหน็ด้วยตาขณะนัน้ จนมกีะใจต้องหาทีเ่หมาะ
จอดรถลงนัง่พจิารณา นัง่มองทางรถไฟของจนีเขาอยู่
กว่าสิบนาที ถึงได้ภาพจ�ำฝังในสมอง ทางรถไฟของ
เขาที่นั่งมอง ส่วนตัวผมดูขลังและสวยจริง ความงาม

ของรางรถไฟในสายตาผม อยู่ที่หินรองหมอนเป็น
หินสีออกค่อนข้างขาว ถูกตบบดอัดให้มีรูปทรงสูง
เป็นฟุตเหนือผิวดิน แนวขอบยาวสองข้างถูกตบกลบ
ลบเหลี่ยมให้ดูมนสวย ดูเป็นแนวหินเรียงสวยเหนือ
พื้นดิน ไม่ใช่แค่โกยขึ้นไปพูนกองร่วนเป็นหย่อมคลื่น 
เช่นที่เห็นคุ้นตาแบบบ้านเรา หมอนคอนกรีตรองราง
เขาก็วางเรียงสวยเสมอเรียบเป็นระเบียบ การวาง
รางบนหมอนก็สุดจะเป๊ะ แนวรางมองไกลๆ เนียน
เรียบเป็นเส้นตรง ดูไม่เห็นเป็นรอยกระโดกกระเดก  
องค์ประกอบรวมของซุปเปอร์ไฮเวย์ และรางรถไฟ 
ที่เห็น จึงเป็นทิวทัศน์ดูสวยในสายตาผม 
	 นั่งนึกตอนนั่งดูหากโดยสารนั่งไปในตู ้รถไฟ  
คงสุดสบายตัว คอคงไม่ส่ายหัวไหล่คงไม่โยก ก้นที่นั่ง
คงไม่แกว่ง ด้วยตู้มันคงจะไม่ส่ายแกว่งตัวไปตามราง 
หรือกระเด้งกระดอนเหมือนของเรา นั่งคิดฟุ้งฝันจน
เพลนิถงึอนาคตรถไฟของบ้านเรา ได้ยนิข่าวหลวงท่าน 
บอกจะท�ำใหม่ทั้งระบบ หากท�ำใหม่เหมือนเขาท�ำ 
ท�ำได้กด็ ีของจนีเขาทีผ่มเห็นเป็นของสร้างเป็นรุน่ใหม่  
ทัง้ระบบรางวางกว้างกว่าของเรา ลดเหตุแบบของเรา
ล้อรถไฟวิ่งผลัดตกราง โบกี้กลิ้งเกลื่อนเจอเป็นข่าว
แทบรายวัน...เฮ้อ การวางรางสร้างทางรถไฟของจีน
ที่ผมดูว่าสวย เขาคงอาศัยเครื่องจักรกลเป็นหลักใน
การสร้าง ทั้งลงทุนตัดทางลัดท�ำอุโมงค์มุดเข้าเขา 
ออกจากอุโมงค์เจอหุบเหวเขาก็ท�ำตอม่อสูง รับช่วง
ข้ามผ่านเหว ทีผ่มลงทนุนัง่จ่อมกลางตะวนัส่องบนหวั  
เหม่อมองทางรถไฟกะถนนซุปเปอร์ไฮเวย์ ก็ด้วยเหตุ
ท่ึงในสิ่งก่อสร้างเครือข่ายการคมนามคมของจีน ถึง
อยู่ในพื้นที่ๆอยู่ค่อนข้างจะชายแดน ก็สุดอลังการใน
ตาผม อย่างน้อยทีส่ดุกต้็องอลงัการในเรือ่งเงินทนุการ
ก่อสร้างที่จีนเขาทุ่ม ผมว่านะ
	 สุดท้ายในสายตาที่มองเห็น ทั้งถนนซุปเปอร์
ไฮเวย์และทางรถไฟ ต่างท�ำสะพานข้ามหบุเหว ต่างมดุ
อโุมงค์หลบกนั แยกย้ายกนัไปคนละทศิทาง เหลอืผม 
คนเดียว บนถนนโบราณสายเล็กเปลี่ยวเดียวดาย  
ลุกขึ้นคว้าจักรยานปั่นต่อ มุ่งสู่ทิศเบื้องหน้า...J
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เกาะเหนือ นิวซีแลนด์ 
สวรรค์นักปั่น (4)

Fitness Lifestyle 60
เรื่อง วชิรุฬ จันทรงาม

น 3 ตอนที่แล้ว เราได้ไปเยือนเกาะเหนือ ประเทศ
นิวซีแลนด์กัน (เริ่มจาก Fitness Lifestyle 57) 

ซึ่งเป็นดินแดนแห่งผลไม้กีวี ตัวกีวี แม้แต่ผู้คนก็เรียก
ว่ากีวี และเป็นประเทศเดียวในโลกที่มีประชากรแกะ
จ�ำนวนมากกว่าประชาชนพลเมืองหลายเท่าตัวนัก
	 เราได้ไปปั ่นจักรยานและท่องเท่ียวบนถนน
เลียบทะเลสาบ Taupo ท่ีแสนงดงามด้วยธรรมชาติ 
ไปดูท่าจอดเรือยอร์ชที่น่าทึ่งและน่าประทับใจมาก
ที่สุด คือความสะอาดและความใสมากๆ ของน�้ำ  
ใสจนเห็นท้องทราย และที่ส�ำคัญที่สุด ไม่มีขยะลอย
น�้ำให้เห็นเลย ไม่มีแม้กระทั่งก้นบุหรี่สักชิ้น ทุกๆ คน
คงจะช่วยกันเก็บและไม่ทิ้งขยะกัน สิ่งแวดล้อมจึงได้
สะอาดเพียงนี้
	 เราได้ปั ่นขึ้นไปทางเหนือของเมือง Taupo 
ไปที่ Huka Falls, Waikato Craters MTB Park 
ที่ Wairakai Forest และเลยไปดู Craters of the 
Moon geothermal walk
	 ในตอนนี้ เราจะไปแวะซ้ือผลิตภัณฑ์จากผึ้ง 
ที่มีชื่อของ นิวซีแลนด์ เช่น น�้ำผึ้ง Manuka ที่  
Huka Honey Hive และไปเท่ียวดู โคลนเดือดที่ 
Wai-O-Tapu กัน
	 Huka Honey Hive อยู่ไม่ไกลนักจาก Huka 
Falls (ภาพ 1) ที่เราได้ไปเที่ยวกันมาแล้วในตอน 

ใ

1

ที่ 3 (Fitness Lifestyle 59) 
	 ระหว่างทางอดไม่ได้จริงๆที่จะหยุดเพ่ือบันทึก
ภาพวิวสวยๆ ตามข้างทาง (ภาพ 2) ดูสวยงามเป็น
ธรรมชาติ ย่ิงใหญ่ ดูสดชื่นมากๆ ทุ่งโล่งๆ โปร่งๆ  
แลดูสุดสายตา ตัดกับเส้นขอบฟ้า ซึ่งโปรยปราย
ระบายไปด้วยปุยเมฆสีขาว ลอยละล่อง ล่องละลิ่ว 
บนท้องฟ้า สีฟ้าใสๆ ช่างอลังการ สวยงามยิ่งนัก
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	 โดยเฉพาะ (ภาพ 3) เป็นภาพที่น่าท่ึงมากๆ 
ไม่เคยเห็นมาก่อนจวบจนอายุปูนนี้แล้ว หากท่าน
จะสังเกตให้ดีๆ ที่ใกล้ๆ เส้นขอบฟ้านั้น จะเห็นแกะ
จ�ำนวนมากมายยืนเล็มหญ้าเรียงรายกันเป็นแถว 
เป็นแนว และเนื่องจากมุมกล้องจึงท�ำให้เห็นแกะ
ทั้งหมดหลายร้อยหลายพันตัว ยืนเรียงกันอยู่เป็น 
เส้นตรงตลอดแนวเส้นขอบฟ้า
	 เราลองซมูอนิ ขยายภาพเข้าไปดูใกล้ๆ (ภาพ 4) 
เราจะเห็นฝูงแกะซึ่งปกติจะชอบอยู่บนพื้นที่ลักษณะ
เป็นภเูขา แต่ในภาพน้ีเหล่าแกะท้ังหลายอยูบ่นทุง่หญ้า 
พื้นที่ราบ เราจึงมองเห็นฝูงแกะยืนเรียงรายกันเป็น
เส้นตรงขนานไปกับเส้นขอบฟ้า สวยงาม แปลกตา
ยิง่นกั จงึขอบนัทกึไว้และแชร์กบัท่านผูอ่้านไว้ชมเล่น
	 Huka Honey Hive (ภาพ 5) เป็นสถาบัน 
(เรียกว่า institute ฟังขลังมาก) อยู่ที่ Wairekei 
Park เมือง Taupo มีผลิตภัณฑ์จากน�้ำผึ้งช้ันยอด
ที่ได้รับความนิยมจากนักท่องเที่ยวจ�ำหน่าย เพราะ
ประเทศนิวซีแลนด์ได้ช่ือว่า ไม่มีงู ไม่มีแมลงผลไม้  

ดังนั้น ดอกไม้ที่ผึ้งดูดน�้ำหวานเพื่อท�ำเป็นน�้ำผึ้ง  
จึงถือว่าบริสุทธิ์มากที่สุด ปราศจากสารเคมีและยา 
ฆ่าแมลง นับเป็นความมีช่ือเสียงอีกด้านหน่ึงของ
ประเทศนิวซีแลนด์
	 ผลิตภัณฑ์จากน�้ำผึ้งมีมากมายหลากหลาย 
นอกจากจะมีน�้ำผึ้งจากดอก Manuka แล้ว ยังมี
ผลิตภัณฑ์ Honey ice-creams, skincare & body 
products, honey wine และ liqueur เป็นต้น
	 น�ำ้ผึง้ Manuka ทีม่ ีUMF+ (Unique Manuka 
Factor) ยิง่ตวัเลขสงูย่ิงแพง มสีรรพคณุดกีบักระเพาะ 
ล�ำไส้ มีคุณสมบัติมหัศจรรย์ในการต่อต้านแบคทีเรีย
ซึ่งจะพบได้ในน�้ำผึ้งบางชนิดจากดอกมานูก้าเท่านั้น
	 งานวิจัยของนักวิทยาศาสตร์มหาวิทยาลัย 
ไวกาโท ประเทศนิวซแีลนด์ระบุว่า เมือ่ใช้น�ำ้ผึง้กบัผวิ
เฉพาะที่ พบว่าช่วยท�ำให้กระบวนผลัดเซลล์ผิวใหม่  
เป็นไปอย่างอ่อนโยนและนุม่นวล ช่วยให้สารคอลลาเจน  
ซ่ึงเป็นโปรตีนในผิว ท�ำหน้าที่สร้างความยืดหยุ่น 
ให้กับผิว ฟอร์มตัวได้ดียิ่งขึ้น ยิ่งกว่านั้น น�้ำผึ้งยังอุดม
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ด้วยสารต้านอนุมูลอิสระจากธรรมชาติ ช่วยปกป้อง
ผิวจากการเสื่อมโทรมเมื่อต้องเผชิญกับมลภาวะ
ต่างๆ อีกด้วย
	 จาก Huka Honey Hive เราปั่นต่อขึ้นเหนือ 
ไปดูโคลนเดือดกันที่ Wai-O-Tapu เมือง Rotorua 
ระยะทางอีกเพียง 49 กิโลเมตรเท่านั้น (ภาพ 6)
	 เม่ือผ่านเข้าเมือง Rotorua ผ่านสถานีจอด
รถโค้ชประจ�ำทาง (ภาพ 7) เห็นมีบ่อน�้ำอุ่นให้นั่ง 
แช่เท้า (ภาพ 8) แปลกดีซึ่งเป็นความคิดที่ดีทีเดียว 
จึงได้บันทึกภาพมาฝากกัน
	 เมือง Rotorua เป็นทีรู่จ้กักนัดใีนนาม ดนิแดน 
บ่อน�้ำร้อนมหัศจรรย์แห่งนิวซีแลนด์ (Thermal 
Wonderland of New Zealand) รอบๆ ตัวเมือง
จะมีบ่อน�้ำพุร้อนและบ่อโคลนเดือดอยู่เป็นจ�ำนวน
มาก ซึ่งบ่อน�้ำพุร้อนเหล่านี้เกิดจากการประทุของ 
น�้ำร้อน/โคลนจากช้ันใต้ดิน ท�ำให้เกิดน�้ำพุร้อนและ
โคลนเดือดจุดใหม่ๆ อยู่ตลอดเวลา บ่อน�้ำร้อนที่เป็น
ทีนิ่ยมท่ีสุดของนกัท่องเทีย่วคือที ่Wai-O-Tapu (ภาพ 
9-11) ซึ่งมีบ่อน�้ำพุร้อนใหญ่เล็กหลายขนาด มีสีสัน
สวยงามแปลกตา หาที่ไหนไม่ได้ในโลก 

	 การทีบ่่อน�ำ้พรุ้อนที ่Wai-O-Tapu มหีลากหลาย 
สีสันงดงามแปลกตา (ภาพ 12-17) ก็เนื่องจาก
แต่ละสีคือสีต่างๆ ของแร่ธาตุแต่ละชนิดที่มีอยู่ตาม
ธรรมชาติ เช่น สเีขยีว คอื colloidal sulfur/ferrous 
salts, สีส้ม antimony, สีม่วง manganese oxide, 
สีขาว silica, สีเหลือง sulfur, สีน�้ำตาล iron oxide, 
สีด�ำ sulfur and carbon ซ่ึงณ แหล่งนี้จะมีถึง  
25 บ่อ และแต่ละบ่อก็ตั้งชื่อกันไว้อย่างน่าสนใจ  
น่าเที่ยวชมเป็นอย่างยิ่ง
	 ภาพที ่18 เป็นบ่อโคลนเดือดซึง่เกดิจากความร้อน  
ไอน�้ำและก๊าซจากใต้พื้นโลกที่ระบายออกมาตลอด
เวลา มีอุณภูมิสูง 60-80 องศาเซลเซียส และอาจ
จะถึงหนึ่งร้อยองศา บ่อโคลนเดือดนับเป็นจุดที่นัก
ท่องเท่ียวที่มาเยือนนิวซีแลนด์ต้องไม่พลาดท่ีจะไป
เยี่ยมชม

J J J

	 ตอนหน้า เราจะไปเมือง Matamata ไปเยี่ยม
ชม Hobbiton Movie Set สถานทีถ่่ายท�ำภาพยนตร์
เรื่องดัง The Lord of the Ring ที่หลายคนคงได้ชม
มาแล้ว...J

16

15

17 18
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เชิงช่างหนึ่ง
เรื่อง ช่างหนึ่ง

แนว
กลบัมาพบกนัใหม่พร้อมฤดรู้อนๆ เยน็ๆ 

Sky lane เปิด เหล่าบรรดานักปั่น
สายแข็ง สายมือใหม่ ร่วมเข้าใช้บริการกัน
มากมาย ยังไงก็อย่าลืมเรื่องความปลอดภัย
กันบ้างนะครับ ถนนเรียบๆ มันจะเพลิน 
อาจท�ำให้เราปั่นเร็วเกินไปจนไม่รู้ตัว ต้อง
รกัษาสขุภาพร่างกายกนัด้วย อย่าฝืนนะครบั 
	 กลบัมาฉบบันีเ้รือ่งราวเกีย่วกับจกัรยาน 
ของเรา เป็นเรื่องเกี่ยวกับ “แนว” 
	 แนวคืออะไร? 
	 แนวคอืการวดัระยะแนวดิง่ แนวนอน  
แนวขนาน มาลองดูกันนะครับว่า แนวต่างๆ นั้น 
เกี่ยวข้องอะไรกับจักรยานของเราบ้าง
	 เริ่มกันที่ “แนวดิ่ง”
	 หลายท่านคงแปลกใจว่า เมื่อเราใส่ล้อทุกครั้ง 
เคยสังเกตไหมว่า เราใส่ล้อตรงมั้ย เราสามารถตรวจ
สอบได้ว่าใส่ล้อตรงหรือไม่ ด้วยการดูตามแนวดิ่ง 
	 ให้สังเกตที่แนวเส้นทั้งสามเส้น ถ้าล้อเราตรง
แนวทัง้สามเส้นจะต้องมช่ีองไฟทัง้สองด้านนัน้เท่ากนั 
แสดงว่าล้อเราตรง ง่ายมั้ยครับ 
	 ถ้าล้อเราไม่ตรง เอียงไปด้านใดด้านหนึง่มากไป  
แสดงว่า ศูนย์ล้อไม่ตรง วิธีการแก้ไข ให้ช่างปรับ
ตั้งศูนย์ล้อให้ใหม่ ช่างจะแก้ไขเซ็นเตอร์ล้อให้ใหม่ 
คล้ายๆ เข้าศูนย์ถ่วงล้อประมาณนั้นครับ 
	 มาดูแนวล้อหลังกันบ้าง จะเป็นแนวมุมมอง 
ด้านบน มมุทีเ่ป็นศนูย์กลางระหว่างแฮนด์กบัล้อ มมุนี้ 
มีผลเกี่ยวข้องกับการควบคุมรถจักรยานของเรา  
การตรวจสอบว่าแนวของคอแฮนด์ตรงหรือไม่ ให้ดู 

จากมุมด้านบนมองลงไปจนถึงหน้ายาง หรือใช้
ไม้บรรทัด มาเล็งแนว
	 วิธีการ คอื ตัง้ไม้บรรทดัให้เป็นเส้นตรงพาดไปท่ี
คอแฮนด์ แล้วน�ำไม้บรรทดัมาวางขัน่ ตอนน้ีคอแฮนค์
เราจะอยูต่รงกลาง แล้วเลือ่นสายตาของเราลงไปด้าน
ล่างมองลงไปทีย่างให้สงัเกตทีป่ลายของไม้บรรทดัทัง้
สองด้าน แนวนี้จะต้องตรงกัน คือปลายด้านหน้าของ
บรรทัด และตรงกลางตรงคอแฮนด์ ปลายสุดตรง
เซ็นเตอร์กลางของยาง ถ้าสามจุดนี้ตรง แสดงว่าเรา
ปรับตั้งศูนย์ล้อตรง ศูนย์ของคอแฮนด์ มีผลกับการ
ควบคุมรถจักรยานของเราเป็นอย่างมาก ถ้าเราตั้ง 
ไม่ตรงการควบคุมบังคับเลี้ยว จะเกิดปัญหาขึ้นได้
	 เช่น ถ้าต้ังเอียงไปทางด้านขวา คอแฮนด์จะ
เอียงไปทางด้านขวา เวลาเลี้ยวขวาจะรู้สึกเร็วๆ เวลา
เลี้ยวซ้ายจะรู้สึกฝืดนิดหน่อย เวลาปั่นทางเรียบ ถ้า
ไปอยู่บนเขาแล้วปั่นลงมา จะรู้สึกถึงความผิดปกตินี้
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ได้อย่างชัดเจน เนื่องจากความเร็วที่สูงมากกว่าการ
ปั่นในทางราบ ดังนั้นความรู้สึกในการควบคุมรถจะ
ไม่เนียน
	 เราสามารถปรับแก้ไขได้ตามที่กล่าวมา ให้
มองสามจุด คือ ยาง เซ็นเตอร์คอแฮนด์ และยาง
ด้านหลัง
	 ถ้าสามจุดดังกล่าวตรงกัน แฮนด์ของเราก็จะ
ตรงได้เซน็เตอร์ การเลีย้วและการควบคมุรถจกัรยาน
จะนิ่ง ไม่เอียงไปด้านใดด้านหนึ่ง เรื่องแนวของแฮนด์
และแนวระหว่างล้อ จะท�ำให้รถจักรยานของเราได้
มาตรฐานมากขึ้น
	 มาดูชิ้นส่วนต่อไป นั่นคือแนวล้อหลัง ปัญหา
ก็จะคล้ายคลึงล้อหน้า ปัญหาแนวล้อหลังหรือศูนย์ 
ล้อหลังที่ไม่ตรงในรถหรือล้อที่มีการ
เซ็ทอัพล้อที่ไม่ได้เซ็นเตอร์ก็มี 
	 วิธีการแก้ไขท�ำคล้ายๆ กับ 
ล้อหน้า ให้มองมุมหลังล้อหลัง ลอง
ใช้ไม้บรรทัดเล็งแนวแกนสามแกน 
ดูช่องไฟระหว่างสองช่องว่ามีขนาด
เท่ากันหรือไม่ บางคันเอียงไปด้าน
หนึ่ง อาจจะต้องแก ้ไข ปรับตั้ง
ศูนย์ล้อใหม่ให้ล้อตรงกับแนวเฟรม 
หรือท�ำให้ช่องไฟสองด้านเท่ากัน 
จกัรยานของท่านกจ็ะได้ศนูย์ล้อหน้า

และล้อหลังที่ตรงกัน การควบคุมจักรยาน
การเลีย้วโค้งจะเนียน รถไม่เกดิอาการสะบดั 
	 ส�ำหรับจักรยานเสือภูเขา เรื่องเบรค
เป็นเรื่องปวดเศียรเวียนเกล้ามากๆ ถ้ามี
อาการเบรคติด แนวหรือช่องว่างของเบรค
จะมีส่วนที่ท�ำให้เกิดปัญหาน้ี เราสามารถ
ตรวจสอบได้โดยให้แนวเส้นกลางเป็นแนว
ของจานดิสก์เบรค ด้านซ้ายและด้านขวา 
เป็นแนวผ้าเบรค จักรยานของบางท่าน 
ช่องไฟหรือระยะของเส้นด้านซ้ายและด้าน
ขวามีช่องว่างไม่เท่ากันปัญหาน้ีมักจะท�ำให้

ล้อฝืด เวลาปั่น ดังนั้นถ้าล้อฝืด เราก็ไม่สามารถ
ปั่นจักรยานคันน้ีได้เร็วตามแรงที่เราปั่นส่งออกไป 
เนื่องจากจานเบรคจะไปเสียดสีกับเบรคตลอดเวลา 
คล้ายกับว่าเราบีบเบรคไว้ตลอดเวลานั่นเอง
	 ปัญหาระยะช่องไฟส่วนใหญ่ ช่างที่มีความ
ช�ำนาญมกัจะจดัให้มช่ีองไฟ หรอืแนวระหว่างผ้าเบรค
กับจานเบรคไม่ไปเสียดสีกัน ล้อก็จะไหลลื่น ปั่นไว 
จนเบรคเอาไม่อยู่เลย 555
	 เทคนิคแนวดิ่งก็เป็นอีกหน่ึงแนวทางในการ
ตรวจสอบ หรือปรับเซ็ตอัพจักรยานของท่านได้ด้วย
ตนเอง
	 ฉบบัหน้าพบกนัใหม่ครบั ขอตวัไป Sky Lane 
ก่อนนะครับ J

สารสองล้อ 295 (มกราคม 2559) │ 43



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

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

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

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

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

3 ซม.

โฆษณาที่ตรงกลุ่มเป้าหมายเหล่านักปั่นมากที่สุด!

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

โฆษณาตรงเป้าหมายและยังได้ร่วมสนับสนุนสมาคมฯ อีกด้วย!

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�ำหรับผู้ถือบัตรฯ และลด 20 บาท ส�ำหรับผู้สวมเสื้อจักรยาน 
TCHA ลายธงชาติ
Steve Café & Cuisine ส่วนลด 10% ส�ำหรับค่าอาหาร 
โทร. 081-904-8444

Tel : 02 589 2614 , 02 591 5220-2

áÃç¤ËÅÑ§¤Ò
áÃç¤¨Ñ¡ÃÂÒ¹

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

เชิญสมัครร่วมงานเลี้ยงสังสรรค ์
สมาชิกสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 

ประจ�ำปี 2558

วันอาทิตย์ที่ 17 มกราคม 2559 

เวลา 11.00 น. 

ณ สนามกีฬาแห่งชาติศุภชลาศัย

ค่าสมัคร ท่านละ 60 บาท เป็นค่าอาหาร

สมัครทางเว็บไซต์ได้ที่ 

http://www.nkfitnesscenter.com/bicycle

หรือทางโทรศัพท์หมายเลข 02-678-5470 

ตั้งแต่วันนี้ถึงวันที่ 13 มกราคม 2559
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รถไฟฟา BTS
ศาลาแดง

รถไฟฟา BTS
สุรศักดิ์

รถไฟฟา BTS
ชองนนทรี

แมคโคร

รร.เซนยอเซฟฯ

โลตัสพระราม 3

ทางดว
น

ทางลงสาธุประดิษฐ

ที่ทำการสมาคมฯ
(นราธิวาส ซอย 22)

สาธุประดิษฐ 15 แยก 14

BRT ชองนนทรี

BRT ถนนจันทน

BRT

ถนนสีลม

ถนนพระราม 3

ถนนสาทร

ถน
น
น
ราธิวาสฯ

ถนนจันทน

ซอย 15 นราธิวาสฯ 22

ถน
น
ส
าธุป

ระด
ิษ
ฐ

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

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

บริจาคจักรยาน

	 โครงการต่อเน่ืองทีส่มาคมจักรยานเพ่ือสุขภาพไทย TCHA จัดข้ึนเพ่ือน�ำจักรยานเก่ามาบรูณะใหม่ และ 
น�ำไปมอบให้กับน้องๆ เยาวชนตามที่ห่างไกล เพ่ือใช้ ในการเดินทางสัญจรไปโรงเรียน หรือส�ำหรับ 
ภารกิจอื่นๆ ตลอดจนออกก�ำลังกายในครอบครัวได้ โดยไม่ต้องพึ่งพาพลังงานสิ้นเปลืองด้านอื่น 
	 ขอเชิญชวนทุกท่านร่วมบริจาคจักรยานที่ไม่ใช้แล้ว และยังอยู่ในสภาพท่ีสามารถซ่อมแซมข้ึนมา 
ใหม่ได้ โดยสมาคมฯ มีกิจกรรมนัดซ่อมจักรยานเพ่ือน้อง จากบรรดาอาสาสมัครมาช่วยกันซ่อมบ�ำรุง
ให้จักรยานที่ได้รับบริจาคเหล่านี้ ฟื้นคืนชีพขึ้นมาใหม่ สามารถน�ำไปใช้งานได้อย่างเช่นปกติดังเดิม โดยมี
โครงการน�ำจักรยานเหล่านี้ไปส่งมอบให้กับเยาวชน ณ โรงเรียนต่างๆ ทั่วประเทศ
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01 หมวกคลุมหนา 
 (สีฟาและสีเขียว)
 ใบละ 130 บาท

02 แถบเสื้อ
 สะทอนแสง 
 ตัวละ 250 บาท

03 เสื้อจักรยาน 
 TCHA แขนสั้น
 ตัวละ 750 บาท

04 เสื้อจักรยาน 
 TCHA แขนยาว
 ตัวละ 950 บาท

05 กางเกงขาสั้น SDL 
 รุนมาตรฐาน
 ตัวละ 950 บาท

06 กางเกงขายาว 
 SDL รุนมาตรฐาน
 ตัวละ 1,100 บาท

07 ถุงแขน
 สีดำ 
 คูละ 120 บาท

08 กางเกง
 ขาสั้น รุนใหม
 ตัวละ 450 บาท

09 กางเกง
 ขายาว รุนใหม
 ตัวละ 690 บาท

10 พวงกุญแจ
 โปรดระวังจักรยาน
 ชิ้นละ 30 บาท

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