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จุดเริ่มต้นจากมุมมองเชิงบวกของ
เพ่ือนร่วมชั้นเรียน ในช่วงปี ค.ศ. 

2011 ซึ่งลงความเห็นร่วมกันว่า หาก
จักรยานสามารถผลิตช้ินส่วนหลักขึ้น
ได้จาก “ไม้ไผ่” และท�ำให้มันกลาย
เป็นยานพาหนะส�ำหรับการเดินทางได้
อย่างยั่งยืนและนิยมใช้ไปทั่วโลกละ..? 
	 ห นึ่ งป ี ต ่ อมาโครงและแผน
แนวคิดผลิตจักรยานจากไม่ไผ่ได้รับ
ความสนใจ จนเป ็นที่ยอมรับจาก
โครงการประชุมประจ�ำปี Clinton 
Global Initiative อันเป็นแผนงาน 
กิ จการ เพื่ อ สั ง คมของ เครื อข ่ า ย 
คอรีเอทสากล ซึ่งมีอดีตประธานธิบดี
แห่งสหรัฐอเมริกา บิล คลินตัน เป็น
ผู้ก่อตั้งมหาวิทาลัย Clinton Global 
Initiative University และยังเป็น
อธิการบดีกิตติมศักดิ์ของเครือข่ายนี้
	 โครงการและมหาวิทยาลัย
แห่งนี้มีจุดประสงค์ในการเชื่อมโยง
บรรดาผู้น�ำเยาวชนรุ่นใหม่ผู้มีแนวคิด
ที่น ่าสนใจ ให้สามารถเข ้าถึงกลุ ่ม 
นักธุรกิจ นักการกุศล และเจ้าหน้าที่
ของรัฐบาล ในการร่วมมือกันแก้ไข
ปัญหาใหญ่ในระดับโลก ด้วยการมอบ
เงินรางวัลสนับสนุนโครงการให้กับ
เยาวชนนักศึกษากับโครงการริเริ่มเป็น
จ�ำนวนมาก
	 และโครงการผลงานจักรยาน
ไม้ไผ่ช่ือว่า Pedalforward ของ
กลุ ่ มนั กศึ กษาผู ้ รั ก จักรยานจาก
มหาวิทยาลัย จอร์จ วอชิงตัน (The 
George Washington University) 
ได้คว้ารางวัลชนะเลิศไปครองอย่างน่า
ภาคภูมิใจ
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	 แนวคิดของโครงการนี้คือ การมุ ่งให้ความ
สนับสนุนและช่วยเหลือผู้คนจ�ำนวนมากกว่า 70% 
ของโลกทีย่งัมคีวามยากจน และขาดการสนบัสนนุทีดี่ 
ส�ำหรบัพาหนะในการเดินทางและการขนส่งขัน้พ้ืนฐาน  
ประกอบกับการศึกษาถึงวัสดุอย่างเช่น “ไม้ไผ่” ซึ่ง
มีคุณสมบัติที่น่าสนใจ เนื่องจากสามารถปลูกและ
เตบิโตได้อย่างรวดเรว็ในแทบจะทกุแห่งทัว่โลก อกีทัง้ 
ยังมปีระโยชน์ต่อการรกัษาหน้าดิน ป้องกนัการกดัเซาะ  
และเป็นมิตรกับสิ่งแวดล้อม
	 โครงการจึงเน้นที่การสร้างชุมชนให้รู้จักสร้าง
และผลิตจักรยาน โดยใช้วัสดุหลักๆ ในการผลิตเป็น
เฟรมจกัรยานด้วยไม้ไผ่ ซึง่แน่นอนว่า จะเป็นการช่วย
ลดต้นทุนในการผลิตจักรยานได้มากกว่าสี่เท่า อีกทั้ง

ยังเป็นการสร้างแรงงาน สร้างรายได้ให้กับชุมชนอีก
ทางหนึ่ง ซ่ึงเป็นแนวคิดที่สามารถสร้างความยั่งยืน
ได้ในทุกมิติ
	 โครงการน้ีมีการเสนอขายจักรยานผ่านทาง
เว็บไซต์ระดมทนุ รวมถงึเปิดรบัการสนบัสนุนจากผูค้น
ทั่วโลก มีการจัดแบ่งหมวดหมู่ระดมทุนเอาไว้หลาย 
รปูแบบ ไม่ว่าจะเป็นการสนับสนุนอย่างเช่นการบรจิาค  
การซ้ือสนิค้าทีร่ะลกึของโครงการ เช่นเสือ้ยดื ตลอดจน 
การสั่งซื้อและสั่งผลิตจักรยานไม้ไผ่ตามจ�ำนวน โดย
สามารถจัดส่งได้ทั่วโลก J

	 สามารถดูรายละเอียดเพิ่มเติมได้ที่ 
	 www.pedalforward.com
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บทบรรณาธิการ

 สารสองล้อ ได้รับการสนับสนุนโดย ส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

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

	 การเปลี่ยนแปลงของภูมิอากาศบางช่วงเวลา จากอุ่นร้อนสู่
ความหนาวเย็นอย่างรวดเร็ว ท�ำให้ต้องมีการปรับตัวปรับร่างกาย
ให้เหมาะสมสอดคล้อง เพื่อคงอุณหภูมิของร่างกายไม่ให้หลุดร่วง
ไปสู่การเจ็บป่วย โดยเฉพาะอย่างยิ่งการออกปั่นจักรยานยามเช้า 
ซึ่งอากาศหนาวเย็น ควรท�ำความเข้าใจร่างกาย และจัดหาเครื่อง
แต่งกายที่เหมาะสมมาสวมใส่ โดยไม่ลืมที่จะค�ำนวณล่วงหน้าว่า  
เมือ่ป่ันจกัรยานไประยะหนึง่ ความร้อนจากการออกแรงป่ันจักรยาน 
ทีเ่กดิขึน้ภายในร่างกาย จะแผ่ขยายออกมาสูภ่ายนอก.. ท�ำให้การ
สวมเสือ้ผ้าหลายชัน้เพือ่ป้องกนัความหนาวเยน็ จะกลายเป็นภาระ
สร้างความเดือดร้อนให้กับร่างกายได้เช่นกัน จึงควรดูจังหวะให้ 
พอเหมาะ และถอดออกเมื่อรู้สึกว่าร้อนและอึดอัดเกินไปแล้ว  
โดยไม่ลมื “ดืม่น�ำ้” เป็นระยะๆ เพราะถงึแม้ว่าขณะทีป่ั่นจกัรยาน
ท่ามกลางความหนาวเย็น จะไม่รู้สึก “กระหายน�้ำ” แต่ความเป็น
จริงแล้ว ร่างกายได้สูญเสียน�้ำไปกับการใช้พลังงานตลอดเวลา

	 จิบน�้ำ หรือดื่มน�้ำอยู่เป็นระยะๆ เพ่ือให้ร่างกายไม่ขาดน�้ำ  
คือสิ่งจ�ำเป็นอีกอย่างที่ไม่ควรมองข้ามนะครับ เพราะทั้งน�้ำและ
ออกซิเจน คือสิ่งจ�ำเป็นอย่างมาก ต่อการใช้พลังงานเพ่ือปั่น
จักรยาน ไม่เช่นน้ันอาจจะเป็นสาเหตุหนึ่งในการเกิดตระคริวได้
อย่างง่ายดาย 

	 เดือนถัดจากนี้ไป สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 
(TCHA) จะมีกิจกรรมปั่นจักรยานมากขึ้นเป็นล�ำดับ นอกเหนือ
จากกิจกรรม AUDAX ซึ่งจัดขึ้นอย่างต่อเนื่อง ดังนั้นขอให้
ติดตามจากตารางกิจกรรมภายในเล่ม หรือทาง Facebook.
com/TCHAthaicycling 
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ปั่นจักรไปปลูกป่าปีที่ 2
วันอาทิตย์ที่ 28 กุมภาพันธ์ 2559
	 สภาอุตสาหกรรมจังหวัดราชบุรี, การท่องเที่ยวแห่งประเทศไทย, ชมรมจักรยานจังหวัดราชบุรี และ
ชมรมจกัรยานเพือ่นมนษุย์ราชบรุ ีเชญิร่วมกิจกรรม “ป่ันจกัรไปปลกูป่าปีที ่2” ณ บริษทั บางกอกแลป็ แอนด์  
คอสเมติค จ�ำกัด เป็นสถานที่จัดงานอยู่ตรงข้ามโรงเรียนบ้านชัฎเจริญห่างจากตัวเมืองราชบุรี 22 กิโลเมตร 
และห่างจากอ�ำเภอสวนผึ้ง 40 กิโลเมตร
	 ทุกรุ่นค่าสมัครท่านละ 500 บาท จะได้รับเสื้อ Forzc และถ้วยรางวัล 
	 สอบถามรายละเอียดได้ที่ คุณศยามล(แอ๊นท์) 086-625-2563 J

กาญจนบุรีใจเกินร้อย ครั้งที่ 4
วันอาทิตย์ที่ 28 กุมภาพันธ์ 2559
	 เพ่ือเป็นการเฉลิมพระเกียรตแิด่องค์พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยูห่วั เนือ่งในโอกาสทีท่รงมีพระชนมายคุรบ 
89 พรรษา และรณรงค์ให้เยาวชนและประชาชนท่ัวไป ได้ตระหนกัและเหน็ความส�ำคญัของการออกก�ำลงักาย
อย่างต่อเนื่อง ตลอดจนหารายได้ส�ำหรับส่งเสริมนักกีฬาจักรยานจังหวัดกาญจนบุรี ใช้กติกาการแข่งขันของ
สหพันธ์จักรยานนานาชาติ (UCI.) ค่าสมัคร 500 บาททุกประเภท สถานที่จัดงานเขื่อนศรีนครินทร์ ศรีสวัสดิ์ 
กาญจนบุรี
	 ติดต่อสอบถามคณะกรรมการจัดงานได้ที่ สมศักดิ์ ธาราสุนทร โทร. 081-199-7717 J
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ปั่นเพื่อผู้ป่วยยากไร้ 
Bike for poor patients
วันอาทิตย์ที่ 6 มีนาคม 2559
	 กิจกรรมปั่นจักรยานเพื่อน�ำรายได้ไปให้ความ
ช่วยเหลือผู ้ป่วยที่อยู ่ในสภาวะยากล�ำบาก และ
เป็นการสร้างจติส�ำนกึในการช่วยเหลอืสงัคม ค่าสมคัร
ประเภท VIP 1,000 บาท ประเภททัว่ไป 300 บาท ระยะทาง 40 กิโลเมตร ณ สนามบางกอกอารีน่า หนองจอก
	 สอบถามรายละเอียดได้ที่ โทร. 084-158-4471, 095-254-4298 J

ปั่นเปิดเมืองชัยนาท วันอาทิตย์ที่ 13 มีนาคม 2559
	 เทศบาลเมืองชัยนาท ร่วมกับ จังหวัดชัยนาท และชมรมจักรยาน
เพื่อสุขภาพจังหวัดชัยนาท ชวนปั่นจักรยานเพื่อร่วมสร้างอัตลักษณ์
ให้จังหวัดชัยนาทเป็นเมืองจักรยาน และส่งเสริมการออกก�ำลังกายให้
ประชาชน รับสมัครทั้งหมด 3,000 คน รับสมัครผ่านระบบออนไลน์ 
http://event.thaimtb.com ค่าสมัครทุกประเภทคนละ 520 บาท J

ปั่นเฉลิมฉลอง วีรกรรมนางสาวบุญเหลือ
วันอาทิตย์ที่ 13 มีนาคม 2559
	 เชิญร่วมปั่นจักรยานเพื่อร�ำลึกถึงวีรกรรมนางสาว
บญุเหลอืในวีรกรรมทุง่สมัฤทธิ ์และร่วมสมทบทนุสร้างโดม
เอนกประสงค์ 36 ปีโรงเรยีนบญุเหลอืวทิยานสุรณ์ ค่าสมคัร 
450 บาท ระยะทาง 60 กิโลเมตร และค่าสมคัร 1,000 บาท 
แบบ VIP จักรยานทุกประเภท ระยะทาง 15 กิโลเมตร
	 สมัครผ่านทางเว็บไซต์ได้ที่ http://goo.gl/forms/
oZDPufLAoh หรือสอบถามรายละเอียดเพิ่มเติมได้ที่ครู
สมกิจ โทร. 098-097-8948 J
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ปั่นรักษ์บ้านโป่ง ครั้งที่ 2 กับ Fish village
วันอาทิตย์ที่ 13 มีนาคม 2559
	 ตลาดปลาสวยงาม Fish village 
ร ่วมกับ สมาคมกีฬาจักรยานจังหวัด
ราชบุรี (บ้านโป่งไบค์) จัดกิจกรรมปั่น
จักรยานเพื่อสร ้างการรับรู ้ด ้านการ 
ท่องเที่ยวที่มีคุณภาพและศักยภาพของ
อ�ำเภอบ้านโป่ง จังหวัดราชบุรี และเพื่อ
ให้ประชาชนและเยาวชนในเขตละแวก
ใกล้เคียง มองเห็นถึงประโยชน์ของการ
ออกก�ำลังกายและการใช้จักรยานแทน 
รถจักรยานยนต์หรือรถยนต์
	 ติดต่อสอบถามได้ที่ คุณสุดา ทวีกาญจน์ 081-456-6193 J

Fuji Be Pro Be Champion 
2016
วันอาทิตย์ที่ 20 มีนาคม 2559
	 Interbike Thailand ร่วม
กับ เมืองพัทยา และร้าน ช.น�ำชัย 
เชิญชวนนักปั่นที่ต้องการประลอง
ความเร็ว เข้าร่วมแข่งขันเพื่อชิง
เป็นที่สุดของเจ้าแห่งความเร็วและ 
เจ้าภูเขาในเส้นทางธรรมชาติที่สวย
ที่สุดของเมืองพัทยา และมีความ
ท้าทายถึงระดับ cat 4 
	 สามารถติดตามรายละเอียด
ขั้นตอนการรับสมัครได้ที่หน้าเพจ
เฟสบุค InterbikeThailand J
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ร�าน DD Pharmacy สถานที่ตั�ง จากแยกอังรีดูนังค� เข�ามาทางถนนสุรวงศ� 
เลยทางเข�าถนนธนิยะมาประมาณ 20 เมตร โทรศัพท� 089-898-5260

Thanwa Pharmacy โทรศัพท� 0818418717
Line ID: bodydesign

Mee Mie มีมี่ มีทุกสิ�ง.. ที่ผ��หญิงต�องการ
ปรับสมดุลร�ายกายสตรี หลับสบาย อกตึง ลดอาการตกขาว 
ปวดประจำเดือน ช�องคลอดสะอาด เลือดลมไหวเวียนดี 
ลดสิว ฝ�า กระ ป�องกันกระดูกพรุน ผิวขาวสวยใส แลดูอ�อนกว�าวัย
ราคากล�องละ 1,260 บาท Promotion Buy 2 Get 1 free
จัดส�งทางไปรษณีย� ฟรี (ทั่วประเทศ)

Buriram Bike Fectival ปั่นสองปราสาท
วันอาทิตย์ที่ 27 มีนาคม 2559
	 เพือ่มุง่เน้นให้จงัหวดับรุรีมัย์เป็นศนูย์กลางในการสร้างมาตรฐาน
และพัฒนากีฬาสู่สากลของโลกในปี 2559 จึงได้มีโครงการจัดการ
แข่งขันจักรยานภายใต้ชื่องาน Buriram Bike Festival 2016 ขึ้น 
	 เส้นทางแข่งขันมีสองรูปแบบคือ
	 1. พนมรุ ้งคลาสสิค ระยะทาง 140 กิโลเมตร จากสนาม 
ช้างเซอร์กิตไปพนมรุ้ง และวนกลับ
	 2. เซอร์กิต ไรด์ ระยะทาง 45.54 กิโลเมตร ปั่นในสนาม 
ช้างเซอร์กิต จ�ำนวน 10 รอบ
	 ค่าสมัครท่านละ 500 บาท
	 ข้อมูลการติดต่อ คุณศักดิ์สิทธิ์ 
ประหยดัรตัน์ 081-458-6077, หอการค้า 
จังหวัดบุรีรัมย์ 044-612-811 J

อ่างเก็บน�้ำบางพระ Challenge 2016
วันอาทิตย์ที่ 3 เมษายน 2559

	 กิจกรรมปั ่นจักรยานเพื่อหารายได้ซื้ออุปกรณ์กีฬาให้กับโรงเรียน 
ที่ขาดแคลน และส่งเสริมการท่องเที่ยวอ่างเก็บน�้ำบางพระ โดยจะได้สนุกไป 
กับเส้นทางงดงามตามธรรมชาติ ระยะทาง 50 กิโลเมตร ค่าสมัครท่านละ 
1,000 บาท  *ไม่จ�ำกัดชนิดของจักรยาน*
	 สอบถามรายละเอียดได้ที่ คุณมีศักดิ์ 081-914-9347 J
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ร�าน DD Pharmacy สถานที่ตั�ง จากแยกอังรีดูนังค� เข�ามาทางถนนสุรวงศ� 
เลยทางเข�าถนนธนิยะมาประมาณ 20 เมตร โทรศัพท� 089-898-5260

Thanwa Pharmacy โทรศัพท� 0818418717
Line ID: bodydesign

Mee Mie มีมี่ มีทุกสิ�ง.. ที่ผ��หญิงต�องการ
ปรับสมดุลร�ายกายสตรี หลับสบาย อกตึง ลดอาการตกขาว 
ปวดประจำเดือน ช�องคลอดสะอาด เลือดลมไหวเวียนดี 
ลดสิว ฝ�า กระ ป�องกันกระดูกพรุน ผิวขาวสวยใส แลดูอ�อนกว�าวัย
ราคากล�องละ 1,260 บาท Promotion Buy 2 Get 1 free
จัดส�งทางไปรษณีย� ฟรี (ทั่วประเทศ)



สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทยจัดกิจกรรมเพื่อส่งเสริมการออกก�ำลังกายด้วยจักรยานและการใช้จักรยาน 
เพ่ือให้เกิดความรู้ความเข้าใจในการใช้จักรยานอย่างถูกต้องและเป็นประโยชน์ต่อผู้ขี่จักรยานทั่วไป สามารถ
ตดิตามรายละเอยีดและสอบถามเกีย่วกบักจิกรรมต่างๆ ได้ท่ี โทร. 02-678-5470 หรอืทาง Facebook.com/
TCHAthaicycling J

ตารางกิจกรรมประจ�ำปี 2559

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

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

เดือนเมษายน
อาทิตย์ที่	 3	 ประชุมใหญ่สามัญประจ�ำปี 
อาทิตย์ที่	 10	 ทริปย่อย
เสาร์ที่	 23	 Audax ชะอ�ำ จังหวัดเพชรบุรี

เดือนพฤษภาคม
อาทิตย์ที่	 8	 ทริปย่อย
อาทิตย์ที่	 15	 Audax อัมพวา จงัหวัดสมทุรสงคราม
อาทิตย์ที่	 22	 ทริปย่อย
อาทิตย์ที่	 29	 Test Run แก่งกระจาน 
		  จังหวัดเพชรบุรี

เดือนมิถุนายน
อาทิตย์ที่	 5	 ทริปย่อย
อาทิตย์ที่	 19	 Audax จอมบึง จังหวัดราชบุรี

เดือนกรกฎาคม
อาทิตย์ที่	 3	 ทริปย่อย
เสาร์ที่	 16	 Audax สะพานข้ามแม่น�้ำแคว 
		  จังหวัดกาญจนบุรี
อาทิตย์ที่	 24	 ทริปย่อย

เดือนสิงหาคม
อาทิตย์ที่	 7	 ทริปย่อย
เสาร์ที่	 27	 Audax ชะอ�ำ จังหวัดเพชรบุรี

เดือนกันยายน
อาทิตย์ที่	 4	 ทริปย่อย
อาทิตย์ที่	 11	 ทริปย่อย
เสาร์ที่	 24	 Audax ไทรโยค จังหวัดกาญจนบุรี
อาทิตย์ที่	 25	 Car Free Day 2016

เดือนตุลาคม
อาทิตย์ที่	 2	 ทริปย่อย
อาทิตย์ที่	 30	 Audax อมัพวา จงัหวดัสมทุรสงคราม

เดือนพฤศจิกายน
อาทิตย์ที่	 6	 ทริปย่อย
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ประวัติศาสตร ์อันยาวนาน
ของ “จักรยาน” ท�ำให้ยาน

พาหนะชนิดนี้ มีวิวัฒนาการมา
อย่างต่อเนื่องนับร้อยปี และถึง
แม้ว่าจะมีเทคโนโลยีใหม่ๆ ในการ
สร้างจักรยานให้มีสมรรถนะยอด
เยี่ยมยิ่งขึ้น แต่ความรู้สึกแห่งการ
ถวิลหาเพื่อนสองล้อสุดคลาสิค 
ในอดีต ยังคงเป็นมนต์เสน่ห์แห่ง
ความนิยมที่หลายคนชื่นชอบและ
ค้นหา
	 ในปี ค.ศ. 1997 ชายชาว 
อติาเล่ียนผู้หนึง่นามว่า จอินัคาร์โล  
โบรซี่ ผู้ช่ืนชอบหลงใหลและเห็น
คุณค่าของการปั ่นจักรยานเป็น
อย่างมาก เขาต้องการที่จะเชื่อม
โยงมรดกแห่งแรงบันดาลใจใน
จักรยาน ตลอดจนวัฒนธรรม  
วิถีชีวิต ดนตรี และประวัติศาสตร์ 
ของชาวอิตาเลียน ไปสู่บุคคลอื่นๆ  
ให้มากยิง่ขึน้ จดุเริม่ต้นของกจิกรรม 

ชื่อว ่า “เอโรอิกา (Eroica)” 
จึงเกิดขึ้น (ในภาษาอิตาลีค�ำ
ว่า “Eroica” มีความหมายว่า  
“ความกล้าหาญ” )
	 เอโรอิกา.. เป็นมากกว่า
กิจกรรมชวนกันไปปั ่นจักรยาน 
แต่เป็นความรู้สึกแห่งการสัมผัส
บรรยากาศสนุกสนานกันแบบ
ครอบครัว กิจกรรมที่นักปั่นต้อง
ใช้จักรยานแบบวินเทจส�ำหรับ
การแข่งขันหรือเข ้าร ่วม นี่ยัง
เหมารวมไปถึงอะไหล่ตลอดจน
อุปกรณ์ต่างๆ ซึ่งประกอบเป็น
ตัวรถจักรยาน ล้วนต้องมีอายุ
ยาวนานกว่า 30 ปี รวมถงึการสวม
เครือ่งแต่งกายแบบวนิเทจอกีด้วย
	 อีกท้ังเส้นทางที่ก�ำหนดข้ึน
มานัน้ ยงัเป็นเส้นทางของถนนสาย
ประวตัศิาสตร์ของแต่ละพืน้ที ่เพือ่
ความสอดคล้องกับแนวคิดหลัก
ของกิจกรรม

	 ปัจจุบันมีการจัดกิจกรรมนี้
ขึ้นในหลายประเทศ อาทิ อิตาลี 
สเปน อังกฤษ สหรัฐอเมริกา 
ญี่ปุ ่น และอาฟริกาใต้ และงาน
ที่ก�ำลังจะเกิดขึ้นที่ “ลิมเบอร์ก  
(Limburg)” ในปี 2016 จะ
เป็นคร้ังที่พิเศษ เตรียมจัดขึ้นใน
สวนสาธารณะ “เดอร์ซาบอร์ก 
(Dersaborg)” นอกจากการ
ร่วมปั่นจักรยานแล้ว ภายในงาน
ยังประกอบด้วยการแสดงดนตรี 
วัฒนธรรม อาหาร และเครื่องดื่ม
	 เส้นทางมใีห้เลอืก 3 รปูแบบ 
ตามระยะ คือ 50 กิ โลเมตร  
100 กิโลเมตร และ 160 กิโลเมตร  
จากเมืองลิมเบอร์กไปยังเบลเยี่ยม 
เป ็นเส ้นทางที่ชวนให้ร�ำลึกถึง
ความหลังครั้งอดีต
	 สามารถเรยีนรู้เรือ่งราวและ
กิจกรรมของนักปั่นสายวินเทจใน
อติาลนีีไ้ด้ที ่http://eroica.cc/ J

เรื่อง zangzaew

Eroica
วิถีแห่งนักปั่นวินเทจ..
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หจก. ฮะฮงพาณิชย
เลขที่ 1 ถนน ยุคล2 ซอยเฉลิมเขต 1 

เเขวงวัดเทพศิรินทร เขตปอมปราบ กรุงเทพ 10100 

โทร. 02-2221638, 02-2250485

11-SPEED



เรื่อง/ภาพ zangzaew

ป ั ่  น ร อ บ อ ่  า ง . .
เติมพลังธรรมชาติที่พุไทร

ำโฆษณาชวนเชื่อจากเพื่อนในกลุ ่มเกี่ยวกับ
แผนเส้นทางปั่นจักรยานเชิงท่องเที่ยวคร้ังนี้ว่า  

ต้องตระเตรียมเมมโมรี่และแบตเตอรี่กล้องถ่ายภาพ 
เอาไว้ให้พร้อมและมากพอ เพราะกจิกรรมป่ันจกัรยาน 
“สุขใจไปปั่นป่า” กับกลุ ่มเพื่อนจักรยานครั้งนี้..  
จะท�ำให้ผู้ที่ชื่นชอบปั่นจักรยานท่องเที่ยวถ่ายภาพ
อย่างเรา.. ต้องประทับใจแน่นอน
	 อะไรจะขนาดนัน้.. ป่ันจกัรยานในเส้นทางป่าเขา  
ก็ว่าเหนื่อยแล้ว จะถึงกับต้องเพลียกับการถ่ายภาพ
มากมายขนาดนั้นเลยหรืออย่างไร.. แต่..ด้วยความ
หลงรักในการถ่ายภาพเป็นการส่วนตัว คิดเสียว่าเชื่อ
เพือ่นไว้หน่อย คงไม่เสียหายอะไร ดกีว่าจะต้องมานกึ
เสียดายในภายหลัง 

	 เช้าตรูว่นัเสาร์เราออกเดนิทางด้วยรถบสับรรทกุ 
จกัรยานคนัใหญ่ยกัษ์ พร้อมน�ำจกัรยานเสอืภเูขาทีจั่ด
เตรยีมเอาไว้ตัง้แต่ค�ำ่คนื ขึน้ติดตัง้ภายในตัวรถบัส ซึง่
มชีดุจบัยดึจกัรยานถกูออกแบบเอาไว้เป็นการเฉพาะ
ในพื้นที่ชั้นล่างของตัวรถ ท�ำให้จักรยานจ�ำนวนกว่า 
25 คัน ถูกจัดเก็บเอาไว้อย่างเป็นระเบียบเรียบร้อย 
	 การเดินทางด้วยรถบสัพร้อมจกัรยานทีอ่ยูด้่านล่าง  
เป็นความสะดวกสบายอย่างหนึ่ง ส�ำหรับการเดิน
ทางไปปั่นจักรยานที่ต่างจังหวัด เพราะไม่ต้องขับรถ
เอง สามารถปรับเบาะเอนนอนพักผ่อนอย่างสบาย 
จนถึงจุดหมายปลายทางที่ “บ้านไร่ริมธาร รีสอร์ท” 
ในพื้นที่อ่างเก็บน�้ำพุไทร ซึ่งอยู่คาบเกี่ยวระหว่าง 
รอยต่อของจังหวัดราชบุรีและจังหวัดเพชรบุรี

ค
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	 รีสอร์ทแห่งนี้อยู ่ติดชายน�้ำพอดิบพอดี จึงมี
ธรรมชาตท่ีิสวยงามร่มรืน่ มพีืน้ทีใ่ห้กางเตน็ท์มากมาย 
รวมถึงบ้านพกัขนาดก�ำลงัเหมาะ และมห้ีองน�ำ้อ�ำนวย
ความสะดวกพร้อม
	 หลังจากเก็บสัมภาระแล้วทุกคนรวมถึงตัวเรา 
เตรียมตัวและจักรยานส�ำหรับการออกปั่นจักรยาน
ท่องเที่ยว โดยไม่ลืมที่จะเตรียมกล้องบันทึกภาพ 
ขนาดเล็กพร้อมแบตเตอรี่และเมมโมรี่การ์ด อย่างที่
เพื่อนได้ตักเตือนเอาไว้ก่อนหน้า
	 อ่างเก็บน�้ำพุไทรเกิดข้ึนจากการสร้างเขื่อน
เพื่อท�ำเป็นพื้นที่กักเก็บน�้ำส�ำหรับท�ำการเกษตร และ
ด้วยลักษณะของภูมิประเทศซ่ึงมีความไม่สม�่ำเสมอ
โดยรอบ จึงท�ำให้เกิดเป็นอ่างเก็บน�้ำที่มีแหลมมีอ่าว
มากมายหลายจุด จนเกิดเป็นภาพความสวยงาม
แปลกตาน่าอัศจรรย์แทบจะไม่ซ�ำ้กนัเลยในแต่ละช่วง
ที่เราปั่นจักรยานไป
	 การปั่นจักรยานในพื้นที่ลักษณะนี้ ย่อมจะต้อง

มกีารป่ันไต่เนนิลงเนนิอยูเ่ป็นระยะ แต่เป็นเนนิทีไ่ม่ได้
สงูชนัจนเกนิก�ำลงั อกีทัง้การเตรยีมพร้อมรถจกัรยาน
แบบเสือภูเขา (ของเราฟูลซัสมีทั้งโช้คหน้าและหลัง) 
ด้วยการปรับโช้คให้นุ่มนวล และปล่อยลมยางออก
ให้เหลือประมาณสัก 35 ปอนด์ ช่วยให้การปั่นไปบน
เส้นทางทีผ่สมผสานทัง้ถนนลาดยาง ถนนดนิ หนิลอย 
เป็นไปได้อย่างสนุกสนาน
	 เพยีงไม่กีช่ั่วโมงแรก พบตวัเองว่าผลาญเมมโมรี่
ในกล้องไปกว่าหนึ่งในสาม เพราะธรรมชาติในแต่ละ
จุดของเวิ้งน�้ำ ซึ่งมีทั้งแหลมทั้งอ่าว ล้วนแต่สวยงาม
น่าประทับใจ ได้มุมเก็บภาพที่หลากหลาย ประกอบ
กบัแสงแดดเป็นใจ (ส�ำหรบัถ่ายภาพ ถ้าป่ันอย่างเดยีว
กค็งจะร้อนไปสกันิด) ท�ำให้ได้ภาพทีส่วยงาม ท้องฟ้า
ได้มุมโพลาไรซ์สีครามอิ่มตาเป็นอย่างมาก
	 ป่ันไปมาผ่านดงไม้ ชายป่า ชมผนืน�ำ้ในอ่างเกบ็น�ำ้  
แล้วจู่ๆ ขณะที่ท้องก�ำลังเรียกร้อง เราก็มาโผล่ตรง 
ร้านอาหาร “เบญเยีย่ม” สร้างความประหลาดใจให้กบั
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ทกุคน ด้วยท่ีว่า.. มีร้านอาหารแบบเดยีวกบัร้านรมิบงึ 
ทีไ่หนสักแห่งในกรงุเทพฯ มาเปิดบรกิารอยูก่ลางป่าเขา 
นี้ได้อย่างไรกัน
	 อาหารท่ีนี่ถูกปาก อร่อย และปรุงสุกสดๆ 
ร้อนๆ จึงท�ำให้ทุกคนที่รับประทาน ต่างๆ อ่ิมเอม
กันจนบ่นอุบ ว่าปั่นจักรยานเผาผลาญไปได้ไม่เท่าไร  
ดูเหมือนจะเติมกลับเข้าไปมากกว่าหลายเท่า.. แต ่
ใครเล่าจะอดใจได้ เมื่อความอร่อยมาท้าทายอยู ่ 
ตรงหน้ามากมายขนาดนี้
	 การปั่นจักรยานไปบนสันเขื่อน เป็นอีกสิ่งหนึ่ง
ทีส่วยสดงดงาม เราปล่อยให้เพือ่นๆ ป่ันจกัรยานจาก
ด้านล่างปีนไต่ขึ้นไปบนสันเขื่อน โดยที่เรายังคงยืน
รออยู่ด้านล่าง เพราะเล็งเห็นตั้งแต่แรกแล้วว่า หาก
ได้ภาพของเพื่อนๆ ไปยืนเรียงรายอยู่บนสันเขื่อน  
แล้วเก็บภาพในมุมเงยเผยให้เห็นท้องฟ้ากว้างใหญ่ 
โดยมีมนุษย์จักรยานตัวน้อยๆ เรียงร้อยบนสันเขื่อน 
จะท�ำให้เห็นถึงความใหญ่โตและน่าประทับใจ

	 แม้ว่าจะเคยมีการปั่นจักรยานส�ำรวจเส้นทาง
มาแล้วก่อนหน้า แต่ทว่า.. ด้วยความเลีย้วลดคดเค้ียว
มุดไปมุดมาตามแนวขอบอ่างเก็บน�้ำ ซึ่งยังเป็นผืนป่า
ต้นไม้สารพัน จึงไม่ใช่เร่ืองง่ายต่อการจดจ�ำเส้นทาง
ได้อย่างแม่นย�ำ จ�ำเป็นต้องมีชาวบ้านในพื้นที่มาช่วย
ดูแลและเป็นผู้น�ำทาง เขาคือ “คุณเขต” ซึ่งอาสาใช้
รถมอร์เตอร์ไซค์คันน้อยๆ ขี่น�ำพาไปในส่วนต่างๆ 
	 ถึงกระนั้นก็เถอะ ด้วยความที่มีอ่าวมีแหลม 
และเส้นทางลัดเลาะของชาวบ้านมากมาย จึงท�ำให้
แม้แต่หนุม่ในพืน้ทีผู่น้�ำทาง กย็งัหลงลมืบ้างในบางจดุ  
จนกลายเป็นว่าเพ่ิมเติมระยะทางให้เราอีกหลาย
กิโลเมตร เพ่ือย้อนกลับเส้นทางเดิมพร้อมกับเสียง
หัวเราะแบบข�ำๆ ของคุณเขตว่า.. “แฮะๆ ผมก็ 
หลงทางเหมือนกันละครับ”... ฮา
	 การจัดเส้นทางในวันแรก เราจ�ำเป็นต้องน�ำ
จกัรยานลงเรอืเพ่ือข้ามฝ่ังไปยงัทีพ่กั เป็นการเพิม่เติม 
อรรถรสส�ำหรับการปั่นจักรยานเท่ียวป่าได้ไม่น้อย 
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ขอบคุณเพื่อนสมาชิก “บางแก้วไบค์” ที่น�ำพาในครั้งนี้
www.bangkaewbike.com

เพราะเม่ือจบทริปของช่วงเย็นในวันแรก การได้มี
โอกาสเล่นน�้ำให้สดชื่น ก่อนท่ีจะอาบน�้ำให้สบายตัว  
แล้วร่วมรับประทานอาหารมื้อค�่ำท่ามกลางบรรยากาศ
แสนสบาย จึงกลายเป็นสิ่งดีๆ ที่ให้รางวัลแก่ตัวเอง
	 ครึ่งเช้าของอีกวัน มีการปั่นจักรยานอีกหนึ่ง 
เส้นทาง เพื่อไปยังอีกด้านหนึ่งของอ่างเก็บน�้ำ ได้พบ
กับบึงบัวและชาวบ้านที่ก�ำลังหาปลาตามวิถีดั้งเดิม 
ด้วยแหจับปลา ท�ำให้เราได้ภาพวิถีชีวิตมาอีกหลาย
ภาพอย่างน่าตื่นเต้น
	 ทริปนี้มีแวะปั่นจักรยานขึ้นไปเที่ยววัดกันถึง  
2 แห่ง แห่งแรกคอื วดัยางน�ำ้กลดัเหนอื มอีงค์พระสขีาว 
ขนาดใหญ่อยูบ่นยอดเนนิ ให้เราได้พสิจูน์ความสามารถ 

ในการป่ันจกัรยานไต่ขึน้ไปเกบ็ภาพงาม อกีแห่งคอืวดั
วังพุไทร ซึ่งบริเวณทางเข้าด้านหน้ามีป่าสักเป็นพื้นที่
กว้างล�ำต้นสูงใหญ่ บนพื้นหนาแน่นไปด้วยใบสักส ี
ส้มน�ำ้ตาลสวยงามจนต้องลัน่กล้องเกบ็ภาพไปไม่น้อย 
	 เมื่อข้ึนไปถึงด้านบนของวัดวังพุไทร มีเจดีย์
สีทองเหลืองอร่ามสวยงาม และด้านหน้าของเจดีย์ 
ยังเป็นบันไดพญานาคทอดดิ่งลงไปยังพื้นน�้ำ ได้ภาพ
สวยงามแบบพานอราม่า และเมื่อลงไปยืนที่จุดน้ัน
มองย้อนกลับขึ้นมาที่เจดีย์ ยังมีมุมภาพให้กดอีก 
ไม่น้อยเหมือนกัน...
	 การปั่นจักรยานเชิงท่องเที่ยว และเก็บภาพ
สวยๆ ไปตามเส้นทาง สามารถสร้างความเพลดิเพลนิ 
สอดผสมกบัความสนุกสนานปนท้าทาย แม้จะเหนือ่ย
เป็นบางจังหวะ แต่ก็ลืมเสียสนิทเมื่อได้พบเจอสิ่ง
สวยงาม ให้เราได้บันทึกภาพได้อย่างไม่น่าเบื่อ
	 สิง่ส�ำคญัทีส่ดุคอืมติรภาพทีเ่กดิขึน้กนัเพ่ือนร่วม
ปั่นจักรยานในครั้งนี้ ล้วนสร้างความประทับใจให้กับ
ทุกคนเอ่อล้นจนสังเกตได้ จากรอยยิ้มที่เปื้อนหน้า
อย่างเห็นได้ชัดเจน J
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ปั่นจักรยานในเส้นทางที่

จราจรคับคั่ง

1. สวมหมวกกันน็อค
	 จริงอยู่ว่าหมวกกันน็อคไม่ได้ช่วยเรื่องป้องกัน
การเกิดอุบัติเหตุ แต่หมวกกันน็อคนี้ จะช่วยให้เกิด
ความปลอดภัยต่อศีรษะที่เปราะบางของคุณหากเกิด
อุบัติเหตุขึ้น ไม่ว่าจะเกิดจากการล้ม หรือเกิดจาก
การเฉี่ยวชนของรถอื่นๆ หมวกจะสามารถลดความ
รุนแรงที่จะเกิดกับศีรษะได ้ ปัจจุบันมีหมวกจักรยาน
ถูกออกแบบเพื่อจ�ำหน่ายหลากหลายรูปแบบ ซ่ึง 
ผู้ขี่จักรยานสามารถเลือกซื้อรุ่นที่ชอบสีที่ใช่ และการ
สวมใส่ที่พอดีกับศีรษะ ซึ่งท�ำให้เกิดความสวยงาม
ด้วยเช่นเดียวกัน

2. สวมเสื้อผ้าที่สบายและคล่องตัว
	 เสื้อผ้าที่ใช้สวมใส่ในการขี่จักรยานน้ัน มัก
จะเป็นเสื้อผ้าที่ถูกออกแบบโดยอาศัยเงื่อนไขที ่
เหมาะสมส�ำหรับการขี่จักรยาน เช่น ใช้ผ้าที่มีความ
เบาสบาย ระบายอากาศได้ด ีไม่อุม้เหงือ่ และแห้งเรว็  
ซ่ึงปัจจุบันมีผลิตออกมามากมายหลายยี่ห้อ หรือ
แม้แต่เสื้อผ้าส�ำหรับสวมใส่ในการใช้จักรยานเพ่ือ
การเดินทาง เช่น กางเกงที่มีช่วงปลายขาเล็กเข้ารูป 
ป้องกันชายขากางเกงเข้าไปติดพันกับเฟืองหรือโซ่
ขณะปั่นบันไดจักรยาน นอกจากน้ีจะต้องสวมถุงมือ
และรองเท้าที่เหมาะสมด้วย

มือ่เริม่มผีูห้นัมาป่ันจกัรยานกนัมากขึน้ จงึไม่ใช่เรือ่งแปลกทีจ่ะเหน็ผูข้ีจ่กัรยานตามถนน
หนทางในเมือง แต่การขี่จักรยานร่วมเส้นทางเดียวกับยวดยานพาหนะอื่นๆ อย่างเช่น 

รถยนต์ รถจักรยานยนต์ เหล่านี้ จ�ำเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องเพิ่มความระมัดระวังให้มากขึ้น
เป็นพิเศษ เพื่อให้การขี่จักรยานเดินทางในเมืองนั้น มีความปลอดภัยมากที่สุด
	 สิ่งที่ควรจ�ำและควรปฏิบัติในการปั่นจักรยานท่ามกลางการจารจรที่คับคั่ง

เ

ข้อมูลและภาพประกอบจาก
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3. เรียนรู้จักรยานของตัวเองอย่างเข้าใจ
	 นั่นหมายความว่าคุณควรจะต้องท�ำความเข้าใจการควบคุมส่วนต่างๆ ของจักรยานที่ตนเองขี่ รู้จัก 
พื้นฐานของการใช้งาน เข้าใจเรื่องการเปลี่ยนเกียร์ให้เหมาะสมกับลักษณะของเส้นทางและจังหวะ ฝึกการ
ใช้เบรคอย่างถูกวิธี โดยเฉพาะอย่างยิ่งการควบคุมเบรคหน้าและเบรคหลัง ฝึกการมองหลังแบบข้ามหัวไหล่ 
เพื่อความปลอดภัยในการเปลี่ยนเส้นทาง หรือการเลี้ยว ท�ำความเข้าใจการใช้สัญญาณมืออยู่เสมอ เพื่อให้ 
ผู้อื่นรับรู้ถึงเส้นทางที่คุณก�ำลังจะไป

4. เริ่มจากถนนที่รถน้อยๆ
	 สิ่งแรกส�ำหรับมือใหม่ผู้ต้องการขี่จักรยานออกถนน ควรฝึกทักษะจากการเลือกถนนที่มีรถน้อยเป็น 
เบือ้งต้น เพือ่ค่อยๆ สร้างทกัษะและประสบการณ์ในการขี ่และเมือ่มรีถยนต์อืน่ๆ ผ่านเข้ามาในเส้นทางเดยีวกนั 
คณุจะค่อยๆ เรยีนรู้วธีิขีจ่กัรยานไปในลกัษณะทีถ่กูต้องและปลอดภยั ตลอดจนฝึกจติใจให้มัน่คงไม่หวัน่ไหวต่อ
เสียงหรือความเร็วของรถยนต์ที่แล่นผ่าน หรือสวนทางมาข้างหน้า โดยเฉพาะอย่างยิ่งการขี่จักรยานบนถนน
เมืองไทย มักจะมีผู้ขี่จักรยานยนต์ส่วนทางอย่างผิดๆ มาอยู่เสมอ
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5. ปฏิบัติตามกฎจารจร
	 เมื่อใช้ถนนร่วมกับยานพาหนะอื่นๆ ต้องขี่จักรยานภายใต้กฎจารจรเช่นเดียวกัน ขี่ไปตามช่องทางแบบ
ชิดซ้ายเสมอ ยกเว้นขณะแซงสิ่งกีดขวาง และรีบกลับมาอยู่ในเส้นทางชิดซ้ายเช่นเดิม เมื่อพบจุดสัญญาณ 
ไฟแดงจะต้องหยุด อย่าข่ีฝ่าออกไป บ่อยครั้งที่พบกว่าการขี่จักรยานกันไปเป็นกลุ่มยาวๆ มักจะขี่ฝ่าไฟแดง
กันไปเป็นกลุ่มเสมอ นั่นคือความประมาทอาจจะท�ำให้เกิดอุบัติเหตุได้ง่าย อีกทั้งยังเป็นการสร้างความไม่น่า
พึงพอใจให้กับผู้ใช้ยวดยานชนิดอื่นๆ อีกด้วย

6. ระวังรถยนต์ที่จอดอยู่
	 การขี่จักรยานผ่านรถยนต์ที่จอดอยู่ข้างทาง อาจจะเกิดอุบัติเหตุขึ้นได้เสมอ คุณจะต้องสังเกตว่ามีผู้ขับ
รถยนต์อยูภ่ายในรถคนันัน้หรอืไม่ ด้วยการมองผ่านกระจกหลงัของรถยนต์เข้าไปข้างใน หากพบว่ามีผูข้บัน่ังอยู่  
ให้พึงระลึกเสมอว่า เขาอาจจะไม่เห็นว่าคุณก�ำลังข่ีจักรยานผ่าน และอาจเปิดประตูรถออกมาจนชนเข้ากับ
คณุได้ทกุเมือ่ คณุจ�ำเป็นต้องชะลอจกัรยานและมองผ่านไหลด้านหลงัเพือ่ดวู่ามรีถยนต์ตามมาด้านข้างหรอืไม่  
ก่อนที่จะเบี่ยงจักรยานออกห่างจากรถยนต์ที่จอดอยู่อย่างน้อย 5 ฟุต
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7. ไม่ควรใช้อุปกรณ์หูฟัง
	 หากต้องการจะคุยโทรศัพท์มือถือ ควรจะหยุดขี่จักรยานเสียก่อน และไม่ควรใช้หูฟังเพื่อฟังเพลง หรือ
ฟังวิทยุในขณะขี่จักรยานไปบนท้องถนน นั่นเพราะว่าคุณจะขาดสมาธิและขาดการรับรู้กับเสียงของรถยนต์
ที่ก�ำลังตามมาข้างหลัง และถึงแม้คุณจะติดตั้งกระจกมองหลังเอาไว้ แต่ก็ใช่ว่าจะสามารถมองเห็นได้ทั้งหมด 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งกับรถยนต์ในปัจจุบันซึ่งเป็นแบบไฮบริดนั้น จะมีเสียงเครื่องยนต์ค่อนข้างเบาอย่างมากจน
คุณไม่อาจจะรับรู้ได้หากสวมหูฟังและเปิดเพลงหรือคุยโทรศัพท์

8. ใช้ถนนอย่างถูกต้อง
	 แม้ว่าจะเป็นจกัรยาน กห็าได้มข้ีอยกเว้นว่าจะสามารถขีจ่กัรยานส่วนเลน หรอืท�ำผดิกฎจารจรได้ เพราะ
เมื่อรถยนต์คันอ่ืนๆ เคล่ือนไหวไปตามเส้นทางอย่างถูกกฎจารจร การมีจักรยานข่ีสวนเลนย่อมเกิดอันตราย
และสร้างความไม่พอใจได้เสมอ และเช่ือไหมว่า การคดิง่ายๆ แบบนี ้จะไปสร้างความเกลยีดชังต่อผูใ้ช้จกัรยาน 
คนอืน่ๆ ได้เช่นเดียวกนั หากพบว่าเส้นทางทีค่ณุจะใช้นัน้มเีหตจุ�ำเป็นต้องส่วนทางจริงๆ แนะน�ำว่าควรขีจ่กัรยาน 
หรือจูงไปบนทางเท้าจะดีที่สุด แต่ก็ต้องระมัดระวังเช่นกัน
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9. ตื่นตัวและมีสติอยู่เสมอ
	 การขี่จักรยานบนท้องถนนคุณจะต้องมีสติและตื่นตัวอยู่เสมอ ให้พึงระลึกอยู่เสมอว่าผู้ใช้ยวดยาน 
คนอื่นๆ นั้น ไม่ได้มองเห็นคุณขี่จักรยานบนท้องถนนทุกคนเสมอไป เพราะมีหลายมุมมองที่เป็นจุดอับต่อการ
มองเหน็ของผูข้บัขีร่ถยนต์ คณุจึงควรมองเส้นทางและมองรอบๆ ข้างอย่างระมัดระวงัเสมอ หากเป็นไปได้ควร
ติดตั้งกระจกมองหลัง เพื่อช่วยการมองของคุณให้มากขึ้น และฝึกใช้สติอยู่เสมอเพื่อให้สามารถจับสัญญาณ 
การเคลื่อนไหวของสิ่งรอบข้างอย่างตื่นตัว

10. ระวังรถบริเวณจุดแยกจุดเลี้ยว
	 ควรระวงัอย่างมากกบัรถยนต์ทีอ่ยูบ่รเิวณทางแยกหรอืจุดเลีย้วต่างๆ และคณุไม่ควรขีจ่กัรยานเข้าไปใกล้
รถยนต์อย่างไม่ระมัดระวัง เพราะคุณอาจจะอยู่ในจุดบอดที่คนขับรถไม่สามารถมองเห็นได้ เมื่อเขาต้องการ
เปล่ียนเลนหรือเลี้ยวรถ อาจจะท�ำให้เกิดการเบียดหรือปะทะเข้ากับคุณที่ก�ำลังขี่จักรยานอยู่ข้างๆ การเว้น
ระยะห่างทางด้านข้างหรือการขี่ตามด้านท้ายรถยนต์ในระยะห่างที่เหมาะสมจะปลอดภัยที่สุด J
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6 ค�ำถามน่ารู้

เรียบเรียงจากข้อมูลของ มูลนิธิหมอชาวบ้าน 
(Folk Doctor Foundation) www.doctor.or.th
นักเขียนหมอชาวบ้าน นพ.สมบัติ ตรีประเสริฐสุข

โรคไขมันสะสมในตับ
าวะอ้วนลงพงุของคนเราทีเ่กดิจาก “พฤตกิรรมสขุภาพ” พบมากขึน้
ในสังคมไทย ส่งผลให้เกดิปัญหาโรคแทรกซ้อนตามมาอกีหลายโรคที่

สมัพนัธ์กบัภาวะอ้วนลงพุง นัน่คอืโรคไขมนัสะสมในตบั มาท�ำความรูจ้กัทีม่า
ของปัญหาไขมันสะสมในตับ การป้องกัน และการแก้ไข ผ่าน 6 ค�ำถามน่ารู้

ภ

1.	โรคไขมันสะสมในตับพบได้บ่อยแค่ไหน 
	 และลักษณะการด�ำเนนิโรคเป็นไปอย่างไร?
	 โรคไขมันสะสมในตับจัดเป็นโรคที่พบได้บ่อย 
โดยเฉพาะในสหรัฐอเมริกา ซ่ึงจากข้อมูลที่มีการ
ศกึษาพบว่ามคีวามชุกของโรคไขมนัสะสมในตบัสงูถงึ 
ร้อยละ 9-40 และมีความสัมพันธ์กับความชุกของ 
โรคอ้วน ส่วนความชุกของโรคไขมันสะสมในตับที่มี
การอกัเสบร่วมด้วยนัน้พบร้อยละ 6-13 ของประชากร
ทั่วไป

	 ในการศึกษาที่คณะแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย พบว่ามีผู้ป่วยโรคไขมันสะสมในตับสูง
ถึงร้อยละ 72 ในกลุ่มผู้ป่วยตับอักเสบที่ไม่พบสาเหตุ
จากไวรัสตับอกัเสบบ ีซี และแอลกอฮอล์ ส่วนทีเ่หลอื
ร้อยละ 28 เป็นกลุ่มที่ไม่ทราบสาเหตุ 
	 โรคนีพ้บได้บ่อยข้ึนในผู้ป่วยบางกลุ่ม เช่น คนอ้วน  
จะพบปัญหาโรคไขมันสะสมในตับหรือ Non-alcoholic  
fatty liver disease (NAFLD) หรอื Non-alcoholic- 
steatohepatitis (NASH) ได้ ถึงร้อยละ 37-90  
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ส่วนในคนที่เป็นเบาหวานพบถึงร้อยละ 72
	 สรปุง่ายๆ กคื็อ ถ้ามีโรคเบาหวานหรอืโรคอ้วนอยู่  
จะมีโอกาสพบโรคไขมันสะสมในตับได ้มากถึง  
7 ใน 10 ราย
	 ผูป่้วยมกัไม่มอีาการแต่มาพบแพทย์ด้วยเรือ่งที่
มีค่าการท�ำงานของตับผิดปกติจากการตรวจสุขภาพ 
โดยมีค่าทีสู่งขึน้ประมาณ 1.5 เท่า และตรวจหาสาเหต ุ
อืน่ๆ แล้วไม่พบ เช่น ไวรสัตบัอกัเสบชนดิบ ีหรือไวรสั
ตับอักเสบชนิดซี 
	 โรคนีม้กัมกีารด�ำเนนิโรคอย่างช้าๆ ไม่ค่อยมีการ
เปลี่ยนแปลงท่ีรุนแรง โดยส่วนใหญ่มักใช้เวลานาน 
เป็น 10 ปีจงึจะเห็นภาวะแทรกซ้อนทีส่�ำคญั คอื ภาวะ
ตับแข็ง และการเกิดภาวะหัวใจขาดเลือดได้มากขึ้น
	 อย่างไรกต็าม เนือ่งจากเป็นปัญหาทีพ่บได้บ่อย
และเกิดได้ตั้งแต่วัยท�ำงาน จึงเป็นปัญหาส�ำคัญใน
ระยะยาว

2.	จะรู้ได้อย่างไรว่าอาจเป็นโรคไขมันสะสมในตับ 
	 เราสามารถตรวจตนเองเบื้องต้นได้ดังนี้
	 ส่วนที่ 1 คือ การประเมินสภาพร่างกายตนเอง
ว่ามีโรคอ้วนหรือไม่

วิธีค�ำนวณ
	 โดยใช้ค่าดัชนีมวลกาย (Body mass index: 
BMI) ที่ค�ำนวณจาก ค่าน�้ำหนัก (กิโลกรัม) หารด้วย
ความสูงยกก�ำลังสอง (เมตร2) หรือเขียนสั้น ๆ ว่า

ดัชนีมวลกาย	 =	 น�้ำหนัก (กิโลกรัม) หาร (ความสูง 
	 	 x ความสูง)

ผลที่ได้จะออกมาเป็น กิโลกรัมต่อตารางเมตร
	 ยกตัวอย่างเช่น
	 ชายน�้ำหนัก 80 กิโลกรัม ความสูง 1.68 เมตร
	 ดชันมีวลกาย = 80 หาร (1.68 x 1.68) = 28.34 
กิโลกรัมต่อตารางเมตร
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	 เกณฑ์วินิจฉัยส�ำหรับคนเอเชีย ให้ค่าที่เกิน 28 
กก./ตร.ม. (กิโลกรัมต่อตารางเมตร) เป็นภาวะอ้วน 
ดังนั้น กรณีตัวอย่างชายผู้นี้จึงถือว่ามีโรคอ้วน

	 ส่วนที่ 2 ตรวจสอบข้อมูลโรคประจ�ำตัวที่
เกี่ยวข้องกับภาวะไขมันเกาะตับ ได้แก่ เบาหวาน 
ความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง โรคอ้วน ว่าได้รับ
การรักษาและควบคุมได้ดีหรือไม่
	 นอกจากนี้ การพบโรคร่วมดังกล่าวซ่ึงเป็น
องค์ประกอบหลักของภาวะอ้วนลงพุง (metabolic 
syndrome) จะมีโอกาสเกิดภาวะตับอักเสบและ 
มีพังผืดในตับได้มากกว่าผู้ป่วยที่ไม่มีภาวะอ้วนลงพุง

ส่วนองค์ประกอบของภาวะอ้วนลงพุงนั้น ก�ำหนด
เกณฑ์วินิจฉัยไว้ดังนี้ คือ
ก.	องค์ประกอบแรกต้องมีโรคอ้วนที่วินิจฉัยโดยใช้
เกณฑ์ของคนเอเชีย คือ
	 -	 ผูช้ายมีเส้นรอบเอวอย่างน้อย 90 ซม. (36 นิว้)
	 -	 ผูห้ญงิมีเส้นรอบเอวอย่างน้อย 80 ซม. (32 นิว้)
ข.	ร่วมกับเกณฑ์ 2 ข้อจาก 4 ข้อต่อไปนี้
	 1.	 ระดับไตรกลีเซอไรด์สูง เกินกว่า 150 มก./ดล.
	 2.	 ระดับไขมันคอเลสเตอรอลตัวดี  (HDL–
cholesterol) โดย
			   -	 ผู้ชายต�่ำกว่า 40 มก./ดล.
			   -	 ผู้หญิงต�่ำกว่า 50 มก./ดล.
	 3.	 มีความดันเลือดสูง ตั้งแต่ 130/85 มม.ปรอท  
ขึ้นไป หรือเคยได้รับการวินิจฉัยว่าเป็นโรคความดัน- 
เลือดสูงที่ก�ำลังรับยารักษาอยู่
	 4.	 ระดับน�้ำตาลตอนเช้า (อดอาหาร) สูงตั้งแต่  
100 มก./ดล. หรอืเคยได้รบัการวนิิจฉยัว่ามีโรคเบาหวาน 
ชนิดไม่พึ่งอินซูลิน

3.	เมื่อทราบว่าเป็นโรคไขมันสะสมในตับแล้ว 
	 จะดูแลสุขภาพอย่างไร?
	 แพทย์จะมีหลักในการดูแลรักษา 2 ส่วน คือ  

วิธีรักษาที่ไม่ต้องใช้ยา และการใช้ยา 
	 วิธีการรักษาที่ไม่ต้องใช้ยาน้ันผู้ป่วยต้องดูแล
ตนเองให้มาก
	 ส�ำหรับการใช้ยา ปัจจุบันมียาที่อาจพิจารณา
ใช้ได้อยู่ไม่กี่ชนิด และผลการวิจัยก็พบว่ายาเหล่าน้ี
ช่วยลดการอักเสบของตับได้ แต่ไม่สามารถลดภาวะ
พังผืดในตับได้ ส่วนควรใช้ยาตัวใด และควรเริ่มยา
เมื่อไรนั้นต้องได้รับค�ำปรึกษาจากแพทย์

4.	การดแูลรกัษาสุขภาพด้วยตนเองเบือ้งต้น
	 สิ่งส�ำคัญที่ผู้ป่วยโรคไขมันเกาะตับต้องลงมือ
ปฏิบติัและต้องปรับเปลีย่นวถิชีวีติประจ�ำวนับางส่วน
จึงจะได้ผลในการรักษา โดยมีรายละเอียดดังนี้
	 1.	 งดดื่มแอลกอฮอล์ทุกชนิด หรือลดการดื่ม
แอลกอฮอล์ให้น้อยลงจนเลิกดื่ม
	 2.	 หลีกเลี่ยงการใช้ยา อาหารเสริมหรือ
สมุนไพรที่ไม่จ�ำเป็น เพราะนอกจากมีโอกาสท�ำให้ 
ตับอักเสบแล้ว ยังอาจท�ำให้มีไขมันสะสมในตับ 
เพิม่ขึน้ได้ เช่นกลุม่อาหารเสรมิ สมนุไพรทีพ่บว่าท�ำให้
ตับอักเสบได้ เช่น ขี้เหล็ก มะรุม เป็นต้น
	 3.	 การออกก�ำลงักายอย่างสม�ำ่เสมอ โดยพบ
ว่ามีผลต่อการลดภาวะอักเสบของตับได้อย่างชัดเจน 
ซึ่งยืนยันได้จากทั้งผลตรวจเลือดค่าท�ำงานตับหรือ
ผลการเจาะตับ หากท�ำได้อย่างสม�่ำเสมอ ถึงแม้ว่า
น�้ำหนักจะไม่ลดลงในช่วงแรกก็ตาม โดยทั่วไปพบ
ว่ามีผู้ป่วยเพียง 1 ใน 3 ที่จะออกก�ำลังกายได้อย่าง
สม�่ำเสมอและลดน�้ำหนักได้ ผู้ป่วยกลุ่มน้ีจะมีการ
เปลีย่นแปลงภาวะดือ้ต่ออนิซูลนิทีม่อียูเ่ดมิให้ลดลงซึง่
ช่วยคมุระดับน�ำ้ตาลในเลอืดให้ดีข้ึน ส่วนหลกัการลด
น�้ำหนักควรวางเป้าหมายไว้ที่ 1 กิโลกรัมต่อสัปดาห์ 
(ไม่ควรเกิน 1.6 กิโลกรัมต่อสัปดาห์)
	 กิจกรรมหรือชนิดของการออกก�ำลังกายที่
แนะน�ำสรปุไว้ในตารางท่ี 1 คือเป็นการออกก�ำลงักาย
ในระดับปานกลาง (moderate intensity physical 
activity) โดยควรตัง้เป้าหมายให้ท�ำกจิกรรมดงักล่าว
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*มักต้องใช้ระยะเวลานานกว่าการเดินเร่งหรือวิ่ง เพราะเป็นกิจกรรมที่ไม่ได้ลงน�้ำหนัก (Non-Weight-Bearing)

ตารางที ่1 ชนดิของการออกก�ำลงักายท่ีแนะน�ำ

				    เผาผลาญแคลอรี:
		           กิจกรรมที่ท�ำนานครึ่งชั่วโมง	 สัปดาห์ละ	 กิโลแคลอรี (Kcal)/ครั้ง/
				    น�้ำหนัก 65-70 กิโลกรัม

	 การออกก�ำลังกายในระดับปานกลาง หรือ 
	 moderate intensity aerobic exercise
	 -	 การเดินเร่งอย่างต่อเนื่องหรือเทียบเท่า	 5 ครั้ง 	 130-170
		  จ�ำนวนก้าวอย่างน้อย 10,000 ก้าว 
		  (ความเร็วประมาณ 5 กม./ชม.) 
	 -	 การเต้นแอโรบิก	 5 ครั้ง	 175
	 -	 การขี่จักรยานด้วยความเร็วไม่เกิน 8.5-9 กม./ชม.*	 5 ครั้ง 	 120

	 การออกก�ำลังกายในระดับสูง หรือ 
	 high intensity aerobic exercise
	 -	 การวิ่งด้วยความเร็วประมาณ 9-12 กม./ชม.	 3 ครั้ง	 330-350
	 -	 การขี่จักรยานด้วยความเร็ว 17-22 กม./ชม.*	 3 ครั้ง 	 210-330
	 -	 การเดินเร่งอย่างต่อเนื่องความเร็ว 8.5 กม./ชม.	 3 ครั้ง	 280
	 -	 การว่ายน�้ำต่อเนื่อง	 5 ครั้ง	 270
	 -	 กระโดดเชือก 	 3 ครั้ง	 330

ได้นาน 200 นาทีต่อสัปดาห์ ระยะเวลา 6 เดือน 
(ประมาณ ครึ่งชั่วโมงต่อวัน)
	 ส่วนวิธีประเมินผลว่าเป็นการออกก�ำลังกายใน
ระดบั moderate intensity physical activity หรอื
ไม่ให้ใช้อัตราการเต้นของหัวใจ ซึ่งค�ำนวณจาก...
	 ค่า (220 ลบ อายุ) คูณ (ร้อยละ 50-70)

	 ตวัอย่างเช่น ผูป่้วยอาย ุ40 ปี เมือ่ออกก�ำลงักาย 
ในระดับปานกลางแล้วควรมีอัตราการเต้นของหัวใจ
อยู่ที่
	 (220-40) x 0.5 (ร้อยละ 50) = 90
	 ถึง (220-40) x 0.7 (ร้อยละ 50) = 126
	 หรือมีค่าระหว่าง 90-126 ครั้ง/นาที
(http://www.cdc.gov/physicalactivity/everyone/
measuring/heartrate.html)

	 ส�ำหรับการออกก�ำลังกายในระดับสูง (high intensity physical activity) จะช่วยเผาผลาญไขมัน 
คิดเป็นพลังงานได้ประมาณ 2 เท่า ของการออกก�ำลังกายในระดับปานกลาง
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	 รายละเอียดของอาหาร	 ปริมาณพลังงานกิโลแคลอรี (Kcal)

เส้นหมี่ลูกชิ้นเนื้อวัวน�้ำ 447 กรัม	 226
กระเพาะปลาปรุงส�ำเร็จ 392 กรัม 	 239
ขนมจีนน�้ำยา 435 กรัม	 332
ก๋วยเตี๋ยวเส้นใหญ่เย็นตาโฟน�้ำ 494 กรัม	 352
ก๋วยเตี๋ยวเส้นใหญ่ราดหน้าหมู 354 กรัม	 397
ข้าวขาหมู 289 กรัม	 438
ข้าวแกงเขียวหวานไก่ 318 กรัม	 483
ก๋วยเตี๋ยวเส้นเล็กแห้งหมู 235 กรัม	 530
ข้าวหมูแดง 320 กรัม	 540
ข้าวผัดใบกะเพราไก่ 293 กรัม	 554
ข้าวผัดหมูใส่ไข่ 315 กรัม	 557
ก๋วยเตี๋ยวผัดไทยใส่ไข่ 244 กรัม	 577
ข้าวมันไก่ 300 กรัม	 596
ก๋วยเตี๋ยวเส้นใหญ่ผัดซีอิ๊วหมู 350 กรัม	 679

ตารางที่ 2 ตัวอย่างของอาหารจานเดี่ยวที่มีปริมาณพลังงาน (กิโลแคลอรี) ก�ำกับ

	 4.	 การควบคุมอาหารและแคลอรี โดยมี 
หลักการดังนี้
	 เลือกกนิอาหารให้ครบ 5 หมูแ่ละควบคุมอาหาร
ให้ได้พลังงานพอเพียงเท่าที่ร่างกายต้องการ
	 โดยทั่วไปควรได้พลังงาน 30 กิโลแคลอร ี
ต่อน�้ำหนักตัวมาตรฐาน 1 กก.ต่อวัน หรือ 30 x  
น�้ำหนักตัว
	 ตัวอย่างเช่น คนน�้ำหนัก 60 กก.
	 30 x 60 กก. = ควรได้พลงังานประมาณ 1,800 
กิโลแคลอรีต่อวัน
	 โดยได้จากอาหาร 3 มื้อ เฉลี่ยมื้อละ 600 กิโล
แคลอรี อาจไม่ต้องแบ่งให้เท่ากัน เพราะมื้อเช้าและ
กลางวัน ควรกินให้ได้พลังงานมากกว่ามื้อเย็น
	 ผู้ป่วยโรคไขมันสะสมในตับจ�ำเป็นต้องควบคุม

พลงังานทีร่่างกายต้องการให้เหลอืเพยีง 1,000-1,200 
กิโลแคลอรีต่อวัน ต่อน�้ำหนักตัวไม่เกิน 90 กิโลกรัม
	 หากน�้ำหนักตัวเกิน 90 กิโลกรัม ควรปรับ
ปริมาณพลงังานทีค่วรได้ให้ไม่เกนิ 1,500 กโิลแคลอรี
ต่อวัน ชนิดของอาหารควรเลือกให้เหมาะสมดังสรุป
ปริมาณแคลอรทีีไ่ด้จากอาหารจานเดีย่วในตารางที ่2

5.	เลือกกนิอาหารอย่างไรให้ควบคมุปรมิาณ
พลังงานที่เหมาะสม?
	 1.	 เลอืกอาหารว่างและผลไม้ทีม่ปีรมิาณการ
ดูดซึมปริมาณน�้ำตาลหรือ Glycemic index ที่ต�่ำ
	 หลกีเลีย่งอาหารว่างและผลไม้ทีม่พีลงังานทีส่งู 
เช่น เครื่องดื่มที่มีนมเนยผสมปริมาณมากๆ ไอศกรีม 
ขนมหวานจัด ผลไม้หวานจัด เช่น ทุเรียน ล�ำไย  
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ที่มีค่า Glycemic index สูง
	 ส่วนผลไม้ท่ีกินได้เพราะปริมาณการดูดซึม
ปริมาณน�้ำตาลต�่ำ ได้แก่ กล้วย มะละกอ แอปเปิ้ล 
เป็นต้น ดังสรุปปริมาณแคลอรีที่ได้ในตารางที่ 3-4
	 2.	 กินอาหารท่ีมีปริมาณเส้นใยสูงให้ได ้
ปริมาณอย่างน้อย 40 กรัมต่อวัน
	 3.	 ระลึกเสมอว่าการเผาผลาญพลังงานด้วย
การออกก�ำลังกายต้องใช้เวลาท�ำอย่างสม�่ำเสมอ 
และต้องท�ำควบคู่กับการควบคุมปริมาณอาหารที่
กินในแต่ละวันด้วย
	 ดังนั้น การจดบันทึกชนิดและปริมาณแคลอรี
ของอาหารที่กินในแต่ละวันจะเป็นประโยชน์ต่อการ
ติดตามผลได้
	 ตัวอย่างเช่น ถ้ากินข้าวมันไก่เกินที่ควรจะ
เป็นจ�ำนวน 1 จาน (300 กรัม) จะได้พลังงานเกินที่
ต้องการถึง 596 กิโลแคลอรี ซึ่งต้องออกก�ำลังกาย
ในระดับสูง เช่น ด้วยการวิ่งความเร็วประมาณ 9-12 
กม./ชม. นานถึง 1 ชั่วโมงจึงจะเผาผลาญพลังงาน 
ส่วนเกินดังกล่าวได้
	 รายละเอียดของพลังงานในอาหารแต่ละอย่าง
มีสรุปไว้ในตารางที่ 2-3

	 จากผลการวจัิยยนืยนัว่าผู้ป่วยโรคไขมนัเกาะตบั 
ที่มีภาวะอักเสบ หากควบคุมน�้ำหนักจนลดได้ร้อยละ 
7-10 ในช่วง 9-12 เดือน ทั้งจากการควบคุมอาหาร
และออกก�ำลังกายอย่างสม�ำ่เสมอ จะช่วยท�ำให้ภาวะ
ตับอักเสบดีขึ้น ภาวะดื้อต่ออินซูลินลดลง ค่าไขมัน 
ค่าการท�ำงานตับก็จะดีขึ้นด้วย
	 ผลของการควบคุมน�้ำหนักที่ลดได้มากเท่าใด
ก็ย่ิงเห็นผลการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้นของลักษณะ
พยาธิ วิทยาของตับชัดเจนขึ้น อย ่างไรก็ตาม  
การเปลี่ยนแปลงของภาวะพังผืดยังไม่ชัดเจนจาก 
การติดตามผล 1 ปี

6.	จดุมุ่งหมายของการรักษาโรคไขมันสะสม
ในตับมีอะไรบ้าง?
	 จุดมุ่งหมายของการรักษามีดังนี้คือ
	 •	 ป้องกันการเกดิภาวะหวัใจขาดเลือดด้วยการ
ควบคุมปัจจัยเสี่ยงต่างๆ ได้แก่ เบาหวาน ความดัน
โลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง โรคอ้วน
	 •	 ป้องกนัการเกดิภาวะตับแขง็ด้วยการลดการ
อักเสบของตับ
	 •	 ป้องกันการเกิดมะเรง็ทีอ่าจพบแทรกซ้อนได้ J
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เรื่องเล่าชาวสองล้อ
เรื่อง/ภาพ จารึก หลังสวน

ปั่นสองเดือนเที่ยวยูนนาน
ตอนที่ 10
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พ้นภวังค์...เผลอ เหม่อ..นั่งช่ืนชม 
ดทูางรถไฟและถนน จวบกระทัง่..

นึกได้เส้นทางปั ่นยังยาวไกล จับรถ 
ไสขึน้บนถนนเร่ิมป่ันต่อ ตาดูเร่ือยเป่ือย.. 
ดูภูมิประเทศ ส่วนใหญ่เป็นเนินลูกเขา
ดินสีแดง สลับหย่อมที่ราบชอุ่มเขียว
ของใบพืชพันธุ์ปกคลุมดิน จนดูเหมือน
จะได้ระยะทางรวม 42 กิโลเมตร  
ก็ถึงเมือง Tong Jian เมืองเล็กๆ  
ควักแผนที่ออกมาดู หากไปต่อต้องไป
อกี 30 กโิลเมตรถงึจะเจอเมอืงข้างหน้า  
รู ้ละครับปั่นได้ระยะทางค่อนข้างจะ
น้อยไปหน่อยได้แค่ 42 กิโลเมตรเอง
ที่ปั่นวันนี้ แต่เวลามันตกจะเข้าห้าโมง
เย็นแล้ว ขี้เกียจไปต่อ ตัดสินใจพักใน
เมืองที่เจอตรงนี้ดีกว่า 
	 ตระเวนหาที่พักสุดท้ายได้เป็น
โรงแรมไม่มแีอร์ ค่าพักคืนละ 40 หยวน  
เข้าทีพั่กเกบ็ของอาบน�ำ้เสรจ็ ตกพลบค�ำ่ 
เดินเที่ยวหาของกิน เมืองค่อนข้างจะ
มืดเพราะไม่มีไฟส่องถนน บ้านผู้คน
ส่วนใหญ่เป็นร้านค้า ทั้งหมดปิดประตู 
เป็นเมืองเงียบแต่หัวค�่ำก ่อนผมจะ
เดินเที่ยว มีแผงลอยแบบขายของกิน
ประเภทเดยีวกนั สามสีเ่จ้าวางเรยีงราย 
สองข้างถนน ต่างแขวนหลอดไฟระโยง
ระยางสูงเหนือร้าน ให้แสงสว่างลูกค้า
พอมองเห็นสินค้าที่ตนขาย เดินเข้าไป
ดูเป็นพวกผักเสียบไม้ มีหลากหลาย
ประเภทผัก อยากกินอะไรก็จิ้มชี้เอา 
เขาคิดราคาไม้ละครึ่งหยวน เราเลือก
อะไรแม่ค้าก็หยิบตามเราเลือก แล้ว
แม่ค้าก็เอาไปรูดลงในหม้อต้ม ที่ต้มน�้ำ 
เดือดพล่านอยู่ ปิดฝาสักพักกะมันสุก  
ก็ตักใส่ถ้วยเติมน�้ำซุบถือมาวางให้ผม  
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ผู้นั่งรอกินอยู่กะโต๊ะเล็กๆ ข้างแผงลอยของแม่ค้า 
	 แปลกจริงผมนึกไม่ออกว่าจะมีพวกเนื้อ หรือ
พวกไก่อะไรพวกนี้บ้างหรือเปล่า ที่ท�ำเป็นไม้เสียบให้
เลอืกซือ้ ผมจ�ำไม่ได้ เห็นพวกเนือ้พวกไก่จากร้านแบบนี ้
ที่ลองกิน ตอนผ่านวันหลังอีกหลายเมือง แต่กะมื้อนี้ 
จ�ำไม่ได้เพราะไม่มีจดในบันทึก หรือผมจะไม่กล้าสั่ง
พวกเนือ้เพราะกลวัแพงกไ็ม่รู ้ลมืแล้วซ ิมือ้นีผ้มจ�ำเพาะ
ส่ังพวกผกัเสยีบมาสิบไม้ กนิเสรจ็จ่ายตงัค์ไปห้าหยวน
ยี่สิบห้าบาท จ�ำได้ระหว่างกินก็อร่อยนะ ทั้งอร่อย 
น�้ำซุบที่ต้มผัก แต่ยอมรับกินด้วยความคับแค้นใจ  
ที่ดันมาเที่ยวแบบมีตังค์น้อย แต่ละวันต้องเขียมเรื่อง
การกิน ทั้งๆที่ตอนปั่นเข้าเมืองนี้ราวห้าโมงเย็น เป็น
เมืองเล็กปั่นแป้บเดียวก็หมดย่านที่เป็นเมือง 
	 เมืองเล็กไม่เล็กผมวัดจากความกว้างของถนน 
เมืองนี้ถนนที่ผ่ากลางเมืองเส้นไม่กว้าง ที่สุดคับแค้น
ในความอัตคัดตังค์ที่พกมาของตนเอง อารมณ์นี้มัน
เกิดขึ้นนิดหน่อย อีตอนผ่านช่วงหนึ่งของเมือง ตอน
สองตามองเหน็สองฝ่ังของถนน มร้ีานอาหารเรยีงราย
ทัง้สองข้างทาง แต่ละข้างทางไม่ต�ำ่กว่าสบิร้าน ล้วนมี
อาหารหลักให้เห็นโทนโท่ เป็ดย่างครับ 
	 ครับเมืองนี้แปลกจริง สงสัยเป็นแหล่งขึ้นชื่อ
เรื่องเป็ดย่าง อุปกรณ์การย่าง น่าจะเรียกว่าตู้อบเป็ด

มากกว่า ผมเห็นเป็นทรงกลมสูงท่วมหัวคน ส่วนของ
ทรงกลมที่โป่งใหญ่ตรงกลาง คงจะเป็นส่วนที่เอาเป็ด
เข้าไปแขวนอบหรือย่าง กลมโตมากกว่าหน่ึงเมตร 
พวกคนย่างสาละวนใช้พัดลมกระหน�่ำลมโหมไฟให้
ลุกโชน ส่วนเป็ดที่อบหรือย่างเสร็จแล้วก็เอาออกมา
แขวนหน้าร้านนับเป็นสิบยี่สิบตัวแต่ละร้าน เรียก
น�้ำลายลูกค้าและคนผ่านผู้อดอยาก เช่นผมที่ปั่นผ่าน 
ได้แต่รบีเมนิหน้าก่อนน�ำ้ลายจะสอปาก คิดแค้นในใจ 
กลับบ้านจะรีบซื้อหวยหากถูกได้ตังค์ซักหน่อย จะ
ลงทุนปั่นไปกินล้างแค้นซักที
	 ครับคืนนั้น มีงบกินมื้อค�่ำแค่ผักเสียบไม้สิบอัน
ห้าหยวนตกเป็นเงินยี่สิบห้าบาท ส่วนที่กินให้อิ่มเอา
จริงๆ ก่อนหลับนอน ก็แอบหุงข้าวกินในห้องนอนใน
โรงแรมนัน่ล่ะครบัอาหารหลกั ทีอ่อกไปเดนิหาของกนิ
นั้นถือเป็นออเดิร์ฟหรอกครับผม
	 รุ่งเช้า ตื่นวันนี้อยากจะรีบปั่นเลยคิดไม่หุงข้าว 
เดนิไปตลาดพืน้ทีก่ว้างใหญ่ทัง้กลางแจ้งและในโรงโล่ง 
มขีองเยอะไปหมดทัง้ผูค้น เจอของชอบ เจอแม่ค้าขาย
เต้าหูแ้ผ่นโต ซ้ือหนึง่หยวนห้าบาทกนิเกอืบอิม่ แถมได้
กนิเกีย๊วน�ำ้ซปุใสเป็นครัง้แรก ชามโตตวัเกีย๊วเยอะแค่
ห้าหยวน น�้ำซุบใสต่างจากที่กินในเมืองจินพิ้ง ที่นั่น
เขาท�ำน�้ำซุบเติมเครื่องเทศปรุงรสสีแดงข้น กินเสร็จ
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เดินหาซ้ือไข่ไก่ตุนไว้สองฟองหนึ่งหยวนห้าบาท แต่
มส่ีวนท�ำเจบ็ใจจรงิ ซือ้กระเทียมสองหวัทีแ่สร้งแกล้ง
ซื้อน้อย หวังนึกจะได้ฟรี แม่ค้าดันแบมือคิดเงินตั้ง 
หนึ่งหยวน แพงครับแพง กระเทียมสองหัวตั้งห้าบาท
	 วันนี้ตั้งใจปั ่นในเส้นทางมุ ่งเมืองเจียงฉ่วน 
(Jiangchuan) ต้องเล่าเพิ่มซักนิดกะการปั่นเที่ยว 
ช่วงนี ้จากเจียนชุย่เพือ่ไปถงึคนุหมงิ ผมป่ันแถไปแถมา 
เป็นปูเปี้ยว เป็นช่วงปั่นไปหาที่เที่ยวจากค�ำแนะน�ำ 
ของอาจารย์เอกชยั เพือ่นนกัป่ันท่องเทีย่วคนขอนแก่น  
ที่รู้จักคุ้นเคยกันมาในกระดานข่าวสังคมนักปั่นเที่ยว 
ตลอดการเดินทางที่ผมปั่นทริปนี้ ท่านเขียนอีเมล์คุย
ให้ก�ำลังใจเหมือนอยู่ใกล้ชิดผม ช่วงปั่นในลาวและ
เวียดนามเราติดต่อด้วยเฟสบุ๊ค แต่พอเข้าถิ่นจีนเขา 
ปิดกั้นการเข้าถึงเฟสบุ๊ค ไม่ยอมให้คนของเขารวมทั้ง
เราใช้ เจอแบบนี ้ท่านรูว่้าผมป่ันเทีย่วแบบมัว่ๆ ท้ังแทบ
จะไม่มโีอกาสเข้าถงึอนิเตอร์เนต็หาข้อมลู ท่านกลวัผม
จะมดืบอดคล�ำทางป่ัน ม่ัวเกนิเหต ุกห็าช่องทางตดิต่อ
ผมด้วยอีเมล์ หลังจากทราบว่าผมจะปั่นออกจาก
เมืองเจียนชุ่ย เพ่ือไปคุนหมิง ท่านแนะน�ำเส้นทาง 
ชวนผมให้ป่ันอ้อมเถอะ ป่ันอ้อมไปซักหน่อย อย่าเล่น
ทางตรงมุง่คนุหมงิ ท่านบอกผมให้ใช้ถนนทีม่นัป่ันเข้า
ไปเมืองถงไห่ (Tonghai) ให้ผมไปดูทะเลสาบ Qilu 

ของเมืองนี้ ดูเผื่อท่านหน่อยมันสวยไหม ต่อจากน้ัน 
ให้ปั ่นเบี่ยงไปทางตะวันออกมุ่งหาเมืองเช็งเจี้ยง 
(Chengjiang) ท่านก�ำชับผมต้องไป เพ่ือจะได้เห็น
ทะเลสาบฟเูซ่ียง (Fuxiang Lake) ตามค�ำบอกจาก
หนังสือว่ามันสวย 
	 ครับ...ผมผู้มีเวลาเที่ยวเหลือเฟือแต่เงินติดตัว
น้อย กอ็าศยัค�ำแนะน�ำเส้นทางป่ันจากอาจารย์เอกชยั 
ตามท่ีเล่า ปั่นมุ่งหน้าไปหาความสวยของธรรมชาติ  
กะจะได้เก็บความเอามาเล่าให้อาจารย์เอกชัยฟัง  
ก็ถือโอกาสนี้เป็นการเล่าให้อาจารย์ฟังไปด้วย
	 ช่วงที่เริ่มเข้าเขตเมืองถงไห่ ปั่นบนถนนช่วง
บนเนินเขามองลงไป เห็นทะเลสาบ Qilu แหล่งน�้ำ
ผืนใหญ่ ถูกล้อมไปด้วยบ้านผู้คนที่ปลูกอยู่กันแออัด 
เหน็ปล่องเลก็ปล่องน้อยบนหลงัคาโรงงานปล่อยควนั
ฟุ้งขึ้นฟ้า กระจัดกระจายเป็นบริเวณกว้าง ไม่ได้มี
ภาพทะเลสาบสงบในความฝันซักกะนิด จะบิ้วให้เกิด
อารมณ์อยากปั่นดิ่งออกจากถนนลงไปหา...บิ้วไม่ขึ้น  
สมองมนัสัง่ให้จบัแฮนด์ป่ันตรงทือ่ตามทางมุง่ไปข้างหน้า  
จนพ้นขอบทะเลสาบ พ้นเมืองถงไห่ในแป้บเดียว  
ครบัรายงานทะเลสาบแห่งแรกให้อาจารย์เอก ได้แค่น้ี
	 แคะจากสมุดบันทึก ปั่นวันนี้เจอฝนพร�ำแทบ 
ทัง้วนั แต่ไม่ได้เป็นอปุสรรคต่อการป่ัน เสือ้ฝนตวัใหม่
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ทีเ่พือ่นชือ่คณุวทิยาจดัหามาให้ ใช้ใส่ป่ันกลางสายฝน
และลมหนาวทีเ่จอวนันี ้ดมูนัเอาอยูก่พ็อใจในคณุภาพ
ของเสื้อกันฝนตัวใหม่ที่ได้มา
	 โฮ่...แอบพูดถึงแถมนนิทาเพ่ือนผมตรงนีห้น่อย 
คุณวิทยาเพื่อนผม ผู้เป็นคนสอนผมหัดปั่นเที่ยว และ
กองเชียร์ตวัหลกัอยูข้่างหลงั ผูจ้ะคอยช่วยเหลอื จดัหา
ข้าวของให้ผมช่วงเตรียมปั่นเอาไปใช้ปั ่น ผมเจอ 
เหตุการณ์ใดแย่กลบัมากค็ยุกนั หาทางปรบัปรงุของใช้
ให้ผมเอาไปแก้มอื กบัเสือ้กนัฝนตวันี ้นบันิว้มอืดทู่าจะ
เป็นตวัทีส่ี่ หรอืตัวทีห้่าทีคุ่ณวทิยาจดัหามาให้ แต่ละตวั 
ล้วนเป็นของสั่งส�ำเร็จ จัดส่งจากเมืองนอกบรรจุอัด
แน่นเป็นกระสอบ ครับก็พวกของที่เจ้าของเดิมคน
เมืองนอกเขาเลิกใช้ พ่อค้าคนไทยไปซ้ือขนมาขาย
พวกเราคนตังค์น้อย
	 วันน้ี...ได้ใส่เสื้อฝนตัวน้ีปั่นลุยฝนพร�ำจริงจัง ก็
วนัแรก ดทู่ามนัเอาอยู ่ทัง้เรือ่งกันน�ำ้เข้าและกนัหนาว  
ก็ดใีจนกึว่าเอาอยูแ่น่ เล่าแบบนีห้นงัไม่จบกพ็อรู ้สดุท้าย 
มนัเอาผมเกอืบตายหนาวซะตะพ้านกนิ ตอนป่ันเทีย่ว
แถวล่ีเจียงเจอฝนกระหน�่ำหนักจริง มันดันเอาไม่อยู่
น�้ำซึมเข้า เฮ้อ...ต้องบอกคุณวิทยาแก้ตัว หาตัวใหม่
ให้ผมอีกซะแล้ว
	 แถมวันนี้ที่แคะเรื่องจ�ำจากสมุดจด อ่านท่อนนี้ 
แล้วรู้สึกถึงกลิ่น กลิ่นข้าวบูดติดปากครับ บันทึกตอน 
แวะกนิข้าวมือ้กลางวนัหลงัเท่ียงป่ันตกค้างอยู่กลางทาง  
กินเสร็จก็นั่งพักล้วงบันทึกมานั่งเขียน เขียนบรรยาย
เล่าเรือ่งกนิข้าวม้ือกลางวนัๆ นีท้ีม่นับดู ข้าวก้นกล่อง
ที่ควักออกมากิน เป็นข้าวหุงคดใส่กล่องเหลือกินจาก
มื้อสุดท้ายสองวันก่อน วันนี้ควักออกมานั่งกินจน

เกือบหมดเหลือสองสามค�ำสุดท้ายแค่นิดเดียวข้าง 
มุมกล่อง ตอนเอาช้อนตักดูเห็นเป็นน�้ำแล้วก็รู้ว่าบูด
แต่อยากลองๆ กิน กินข้าวบูดแค่ค�ำเดียวที่มันเหลือ 
ข้าวบูดที่กินค�ำเดียว กินแล้วได้รับรสรู้ ปากและคอ 
ติดกล่ินข้าวบูดซะทั้งวัน ยังดีไม่มีปัญหาเรื่องขี้ไหล
หลังกินข้าวบูด...อันนี้เขียนเติมขึ้นมาเดี๋ยวนี้เอง
	 ผ่านทะเลสาบ Qilu แถวเมืองถ่งไห่ไปแล้ว  
ปั่นสักพักถึงเจอป้ายชี้บอกทาง เป็นป้ายพื้นสีเขียว
ขนาดใหญ่แขวนเหนอืไฮเวย์ เขยีนชือ่เมอืงตัวหนงัสอื
สีขาวเป็นภาษาจีน ผมจอดจักรยานเอาแผนที่ฉบับ
ภาษาจนี ทีผ่มเขยีนชือ่เมอืงก�ำกบัเป็นภาษาองักฤษไว้
ล่วงหน้าแล้ว มาเทียบตัวเขียนชื่อเมืองที่เห็นบนป้าย  
วิธีนีก็้ท�ำให้ผมอ่านชือ่ป้ายออกว่า ลกูศรชีซ้้ายไปเมอืง  
Yu Xi และชีต้รงไปเมอืง Jiangchuan และจากแผนที่ 
ก็รู้ได้ว่าหากไป Yu Xi นั้นจะตรงไปสู่ถนนสายหลัก 
ไปคุนหมิง ส่วนผมตั้งใจเลือกไปทางอ้อมไปเที่ยว
ทะเลสาบฟเูซีย่ง (Fuxiang Lake) ต้องไป Jiangchuan
	 ขณะก�ำลังสนุกกะการเทียบตัวเขียน ของ
หนังสือจีนบนป้ายกับแผนที่เพลิน มีหนุ่มจีนใจดีที่
อุตส่าห์วิ่งจากถนนฝั่งตรงข้ามของถนนในเมืองกว้าง
แปดเลน ว่ิงเข้ามาถามผม ที่ก�ำลังยืนแหงนคออ่าน
ป้ายเพลินอยู่ ท�ำนองให้ช่วยชี้ทางไหม จริงๆ...ผมรู้
ชัดเจนและเลอืกได้ด้วยตวัเองแล้ว แต่เหน็ในเจตนาด ี
ของหนุ่มจีนที่ยังยืนหอบอยู่ ก็ชี้ชื่อเมืองในแผนที่ให้
หนุ่มดู หนุ่มก็ชี้เส้นทางตรงให้ผม ยืนยันว่าปั่นไปข้าง
หน้าไปเมือง Jiangchuan
	 เอาส่วนนี้มาเล่าให้ฟัง เพื่อโยงเล่าถึงเรื่องผม
เทีย่วท�ำเฟอะฟะก่อนหน้าน้ี ตอนออกปากขอสอบถาม
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เส้นทางกบัชาวจนีทีเ่จอริมถนน แล้วไปพาลเข้าใจผดิ
ในเบ้ืองต้น ด่วนคิดไปว่าคนจีนเขาแล้งน�้ำใจ ก็ใน
ช่วงท่ีไม่รู้ธรรมเนียมนิสัยใจคอเขา ผมทะเล่อทะร่า 
เท่ียวไปถามคนเขามัว่ซัว่แบบไม่ดตูาม้าตาเรอื ผมเทีย่ว
เอาแผนที่หรือกระดาษโพยที่จดชื่อเมือง ไปยื่นถาม
เส้นทางกะชาวจีนที่เขาก�ำลังสาละวนยุ่งกะการงาน  
เคยถึงกะไปสะกิดถามคนที่เราเห็นเป็นดูท่าเป็น
หวัหน้างาน ผมเหน็เขายนืท้าวสะเอวคมุงานคมุลกูน้อง  
ใจนึกว่าเขาจะปลีกใจหันตัวมาตอบเรา ไม่รู้ตัวว่าไป
กวนเขา ไม่มหีรอกครบัทีเ่ขาจะหนัมามองหรอืตอบเรา  
ต่อให้ยืนตื้อเขา เขาก็ไม่สนใจ ชาวจีนเขามีสมาธิมั่น
ต่อหน้าที่การงานของเขาครับ เขาไม่ยอมเสียสมาธิ
หรือเวลามายุ่งเรื่องของเราหรอกครับ ไม่เหมือนกะ
ตอนป่ันเทีย่วลาวหรอืเวยีดนาม นกึถงึเรือ่งเก่า...ตาม
ประสบการณ์ผมเจอ เคยปั่นไปรู้ตัวว่ายางแบนแฟ่บ  
ที่ตรงหน้าบ้านกลุ่มลาวม้ง ถ่ินลาวเหนือบนเขาสูง  
พอผมจอดรถเริม่ถอดล้อ คนในบ้านทีก่�ำลงัตัง้วงเล่นไพ่ 
กรูออกมาเกินสิบคน เอาสองคูณเป็นจ�ำนวนมือที่ยื่น 
มารมุ...ช่วยผมแกะยาง ครัง้นัน้ต้องเก็บของถอยรถออก 
ห่างบ้านเขาครับ ถงึจะมพีื้นทีบ่นลอ้ทีย่างแบนให้เอา
มอืผมแค่สองมือท�ำถนดั แกะยางออกจากล้อมาปะได้  
ขนืจอดทีห่น้าบ้านเขาคงจะปะไม่ส�ำเรจ็ มีมอืยืน่มาช่วย 
มากเกนิไป โฮย...น�ำ้ใจชาวม้ง ชาวลาว และชาวเวยีดนาม  
เขาต่างสนกุกนัเหลอืเกนิ ทีไ่ด้ช่วยเราคนป่ันเท่ียวผ่าน
บ้านเขา แต่กับคนจีน...อย่างท่ีเล่า ไม่เหมาะครบัทีจ่ะ
ไปรบกวนเขา ในยามเขายุ่งอยู่กะการงาน
	 วันนี้ที่เห็นหนุ่มจีนคนนี้ ที่อุตส่าห์วิ่งข้ามถนน
จากฝั่งตรงข้าม สองข้างกว้างรวมแปดเลน ผมเองถึง

เริ่มเข้าใจ ว่าคนจีนไม่ใช่คนไร้หรือแล้งน�้ำใจในเรื่อง
การช่วยเหลือ ยามเราจะสอบถามเส้นทาง ขอให้เขา
อยู่ในโหมดการวางหรือว่างงานเถอะ เขามีใจให้เรา
ครับ พอเข้าใจลักษณะเช่นนี้แล้ว ผมไม่เคยไปยุ่งกวน
หรือตอแยสอบถามเส้นทาง กะคนที่เขาก�ำลังท�ำงาน
อีกเลยครับ
	 ได้ความชัดเจนเรื่องเส้นทางปั ่น ปั ่นต่ออีก
ยี่สิบกว่ากิโลเมตรถึงเมือง Jiangchuan แค่เข้า 
เขตเมือง ผมเจอโรงแรมเล็กๆ แบบเป็นบ้านอยู่อาศัย
ของครอบครัวซะมากกว่า กเ็ข้าไปสอบถามราคาห้อง  
เห็นเด็กคงจะขั้นลูกหลานเจ้าของน่ังเล่นคอมพ์หลัง
โต๊ะต้อนรับลูกค้า ใจผมกะเอาง่ายไม่อยากต่อรอง
ราคาให้เมื่อยมือ คว้ากระดาษกะปากกาเขียนราคา
สี่สิบหยวน ท�ำนองแปะขอห้องราคาน้ีมีไหม เด็กรับ
โพยไปดูแล้วท�ำหน้ามึน ต้องเดินไปหลังบ้านไปเรียก
พ่อมาคุยกะลูกค้า...แปะแก่ๆ พ่อของเด็กเอาโพยมา
ยืน่คนืให้ผม แก้ไขตวัเลขราคาห้อง บอกราคาห้องแค่
สามสบิหยวน มน่ิาเดก็ถงึมนึ ห้องเขาราคาแค่สามสบิ 
ผมจะหาห้องสี่สิบหยวนเขาไม่มี ขึ้นไปดูห้องแล้วสุด
ดใีจฟลุค้จรงิวนันี ้หาโรงแรมได้ง่ายสดุง่าย ทัง้ไม่ถกูไล่
ให้ต้องตระเวนหา ห้องกว้างขวางทั้งที่นอนเครื่องห่ม 
สดุสะอาด ห้องน�ำ้ห้องท่าในห้องเขารกัษาสะอาดเนีย้บ  
ราคาถูกสุดแค่สามสิบหยวน เงินไทยก็หนึ่งร้อย 
ห้าสบิบาท แถมตกค�ำ่ผกูมติรกบัเด็กชายลกูชายเถ้าแก่  
แปะออกปากขอเล่นคอมพิวเตอร์จนดึกดื่น แกก ็
ไม่หวง ตัวแกนั่งท�ำการบ้านเป็นเพื่อนผม แถมอาม้า
กลัวผมหิว เรียกผมไปร่วมวงกินข้าวกับครอบครัวอีก
หนึ่งมื้อ อิ่มท้องนอนสบายครับคืนนี้ J
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เกาะเหนือ นิวซีแลนด์ 
สวรรค์นักปั่น (5)

น 4 ตอนท่ีแล้ว เราได้ไปเยือนเกาะเหนือ ประเทศนิวซีแลนด์กัน (Fitness  
Lifestyle 57) ซึ่งเป็นดินแดนแห่งผลไม้กีวี ตัวกีวี แม้แต่ผู้คนก็เรียกว่ากีวี และเป็น

ประเทศเดยีวในโลกท่ีมปีระชากรแกะจ�ำนวนมากกว่าประชาชนพลเมอืงหลายเท่าตวันัก
	 ตอน 2 (Fitness Lifestyle 58) เราได้ไปปั่นจักรยานและท่องเที่ยวบนถนน
เลียบทะเลสาบ Taupo ที่แสนงดงามด้วยธรรมชาติ ไปดูท่าจอดเรือยอร์ชที่น่าทึ่งและ
น่าประทับใจมากที่สุด คือความสะอาดและความใสมากๆ ของน�้ำ ใสจนเห็นท้องทราย 
และที่ส�ำคัญที่สุด ไม่มีขยะลอยน�้ำให้เห็นเลย ไม่มีแม้กระทั่งก้นบุหรี่สักชิ้น ทุกๆ คน
คงจะช่วยกันเก็บและไม่ทิ้งขยะกัน สิ่งแวดล้อมจึงได้สะอาดเพียงนี้
	 ตอน 3 (Fitness Lifestyle 59) เราได้ปั่นขึ้นไปทางเหนือของเมือง Taupo 
ไปที่ Huka Falls, Waikato Craters MTB Park ที่ Wairakai Forest และเลยไปดู 
Craters of the Moon geothermal walk
	 ตอน 4 (Fitness Lifestyle 60) เราไปแวะซื้อผลิตภัณฑ์จากผึ้งที่มีช่ือของ 
นิวซีแลนด์ เช่นน�้ำผึ้ง Manuka ที่ Huka Honey Hive และไปเที่ยวดู โคลนเดือดที่ 
Wai-O-Tapu กัน
	 ในตอนที่ 5 นี้ เราจะไปดูสถานที่ถ่ายท�ำภาพยนต์เรื่อง The Lord of Ring กัน

ใ

Fitness Lifestyle 61
เรื่อง วชิรุฬ จันทรงาม

1
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	 ขากลับ หากไม่ได้บนิตรงกลบัไทย เช่นต้องแวะ
เปล่ียนเครือ่งที ่Sydney ให้แจ้งผูข้ายของด้วย เพราะ
สินค้าบางอย่างหากใส่กระเป๋าเดินทาง จะถูกตรวจ
ละเอียดเสียเวลามาก ให้แพ็คใส่ถุงใสและซีลอย่างดี 
เดินถือ hand carry เลย จะผ่านการตรวจได้สะดวก
และเร็วกว่านะครับ

	 เมือง Matamata อยู่ห่างจาก Wai-O-Tapu 
ประมาณ 102 กม. (ภาพ 1) แต่ใช้เวลาปั่นจักรยาน
ประมาณเกือบ 7 ชม.เนื่องจากภูมิประเทศเป็นเนิน
เป็นภูเขา ดีที่ช่วงนั้นอุณหภูมิเฉลี่ยอยู่ที่ 15 องศา C 
เย็นสบาย แต่เหงื่อตกตลอดครับ ขอบอก

ของฝากจาก New Zealand ที่น่าซื้อหากลับมาเป็นของฝาก 
ที่เป็นที่นิยมกันก็มีตามรายการต่อไปนี้นะครับ
1.	Placenta Cream (ครีม รกแกะ) มีหลายเกรด เลือกได้ ตามร้านขายของฝากทั่วไป รวมถึงครีม

อีกหลากหลายชนิด
2.	อาหารเสริมพวกวิตามินต่างๆ Omega3 หรือ Omega3 plus ซื้อได้ตาม Savepack,  

New World หรือ Supermarket ทั่วไป เป็นกระปุกๆ ราคาไม่แพง
3.	Magnet หรือ key ring หมวกน่ารักๆ
4.	Kiwi หรือ cherry ยกมาเลยทั้งลัง ให้ร้าน pack ให้เสร็จสรรพ พร้อมที่จะ Load ขึ้นเครื่องได้เลย
5.	หมี Starbuck ใส่เสื้อสีเขียวที่เขียนว่า New Zealand อันนี้ฟังดูเหมือนไร้สาระ แต่หากเอาไป

ฝากพวกขาชอบดื่มกาแฟ Starbuck เห็นกริ๊ดสลบทุกราย
6.	Mug สีด�ำลายใบเฟิรน์ เป็นสัญญลักษณ์ New Zealand
7.	Chocolate made in New Zealand ขาดไม่ได้ส�ำหรับเพื่อนๆ และเด็กๆ
8.	Corn Chip แบบ Extra Cheese ถุงใหญ่ๆ ใน Supermarket ที่ made in New Zealand 

ส�ำหรับคอขนมกรุบกรอบจริงๆ เพราะต้องถือขึ้นเครื่องกันไม่ให้แตก ของเค้าอร่อยมาก คนกินชม
ว่าอร่อยยิ่งกว่า Chocolate อีกนะ

9.	เนยกระป๋องสีทองๆ จ�ำยี่ห้อไม่ได้และ cheese ต่างๆ สด รสชาติเป็นเลิศ
10.	 น�้ำผึ้ง Manuka และผลิตภัณฑ์จากน�้ำผึ้ง
11.	 ผลิตภัณฑ์จากขนแกะ Merino
12.	 ไวน์ที่ท�ำในนิวซีแลนด์

6 7
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	 ระหว่างทางเห็นต้นไม้สูงใหญ่บรรยากาศดี  
จึงได้แวะบันทึกภาพและเข้าไปยืนเพ่ือเปรียบขนาด
ให้เห็นเด่นชัด (ภาพ 2)
	 เมื่อถึงเมือง Matamata ก็แวะไปที่ iSite  
(ภาพ 3) ซึ่งเป็น Tourist Informaion เพื่อสอบถาม
ข้อมูลก่อน ได้ความว่าให้กลบัมาในเช้าวนัรุง่ขึน้ เพือ่ขึน้
รถที่จัดไว้ไปทัวร์ที่ Hobbiton ไม่ต้องเอาจักรยานมา  
ไม่ต้องใช้ ถอืเป็นการพกัไปในตวั สบายหล่ะ งดสมัผสั
อานจักรยาน 1 วันเต็มๆ เชียว ฮาาา..ฮูเร่
	 Hobbiton Movie Set (ภาพ 4) คือสถานที่
ใช้ถ่ายท�ำภาพยนตร์เรื่อง The Lord of the Rings 
and The Hobbit triologies
	 ทีมงานหาโลเกช่ันในการถ่ายท�ำภาพยนตร์ได้
มาพบสถานที่นี้ ซึ่งเป็นทุ่งเลี้ยงแกะและวัว เห็นว่ามี
ความเหมาะสมและมีความสวยงาม จึงได้เลือกเป็น

สถานที่ถ่ายท�ำฉากนอกสถานที่ ส่วนฉาก indoor ใช้
การถ่ายท�ำใน studio
	 การน�ำเที่ยว Hobbiton Movie Set ทัวร์ 
(ภาพ 5) เร่ิมตัง้แต่เช้า 9:30 น.จนถงึรอบสดุท้ายเวลา 
15:30 น. โดยจะมรีถออกทกุๆ 30 นาท ี1 รอบใช้เวลา
ประมาณ 2 ชม.
	 เรานั่งรถไปไม่นานก็เข้าสู่ The Hobbiton 
(ภาพ 6) ถึงแม้ว่าการถ่ายท�ำภาพยนตร์จะผ่านมา
หลายปีแล้ว แต่ฉากต่างๆ ก็ยังได้รับการดูแลให้อยู่ใน
สภาพดี
	 ทีมงานในการเลือกโลเกช่ันเปิดเผยว่า เหตุผล  
2 ข้อ ที่เลือกสถานที่นี้เป็นสถานที่สร้างฉากถ่ายท�ำ
นอกสถานที่ ก็คือ
	 ภูมิประเทศเป็นลักษณะเนินเขาน้อยใหญ ่
ซ้อนกันเป็นคลื่นสวยงาม (ภาพ 7, 8)
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	 มีทะเลสาบน�ำ้จดือยูใ่จกลางพืน้ที ่ใส สะอาด ซึง่
เจา้ของที่ได้ขดุขึน้ไว้เพื่อให้นกเป็ดน�้ำมาลงหาอาหาร  
เนื่องจากตนเองเป็นผู้นิยมกีฬาล่าเป็ดน�้ำ (ภาพ 9) 
ให้สังเกตดูให้ดี น�้ำจะใสมากเป็นกระจก จนเห็นเงา 
สะท้อนของผู้เขยีนชัดเจน โดยไม่มกีารแต่ง PhotoShop  
แต่อย่างใด
	 ฉากที่เป็นบ้านของ Hobbit สร้างขึ้นจาก 
เนินดิน มีการวัด scale อย่างเป็นศาสตร์และศิลป์
เพ่ือให้ขนาดเปรียบเทียบกับตัวคนแล้วดูสมจริง  
(ภาพ 10, 11, 12, 13) ยังมีการตากเสื้อผ้าของ 
Hobbit อยู่ ดูน่ารักดี
	 ต้นไม้ใหญ่ที่โดดเด่นเห็นอยู่นั้น เป็นต้นไม้ที่ท�ำ
ข้ึนมาเอง ติดใบไม้ทีละใบ และมีการสั่งให้รื้อออก 
ท�ำใหม่ เนือ่งจากสขีองใบไม้ไม่ถกูใจผูก้�ำกบั (ภาพ 14)  
แสดงให้เห็นถึงความพิถีพิถันในการถ่ายท�ำมาก

	 ปลาปลอมที่แขวนอยู ่และขวดไวน์ที่ ใช ้
เข้าฉาก ยังคงมีอยู่ให้นักท่องเที่ยวได้เห็นของจริง  
(ภาพ 15)
	 จุดสุดท้ายของทัวร์ คือโรงเตี้ยม The Green 
Dragon Inn (ภาพ 16) ที่มีการให้เลือกเครื่องดื่มฟรี
ได้ 1 แก้ว ซึง่ผูเ้ขยีนได้เลอืกเอาเบยีร์ด�ำยอดนิยมของ 
Hobbit (ภาพ 17) รสชาตดิเีลศิ สดช่ืนยอดเยีย่มครับ
	 ก่อนจากไป ได้โพสต์ถ่ายภาพสดุท้าย ณ จุดนี ้
ซึ่งเป็นหนึ่งในมุมมหาชนครับ (ภาพ18) 
	 สรุปการทีไ่ด้ไปเยีย่มสถานทีถ่่ายท�ำ The Lord of 
the Rings นบัเป็นหนึง่ในจดุ highlight ทีน่กัท่องเทีย่ว 
ไม่ควรพลาดเชียวครับ
	 ตอนหน้า เราไปแวะเมือง Hamilton กัน
ก่อนท่ีจะกลับสู่ Auckland จะมีอะไรที่น่าสนใจ  
โปรดติดตามตอนต่อไปนะครับ J
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เติมเต็ม Strava ให้สมบูรณ์ยิ่งกว่า
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ปรแกรมหรือ app ที่ชื่อว่า STRAVA ก�ำลังเป็นที่
นิยมในหมู่ผู้รักการออกก�ำลังกาย โดยเฉพาะอย่าง

ยิง่ผูร้กัการป่ันจกัรยาน นัน่เพราะโปรแกรมหรอื app 
ตัวนี้มีความสามารถในการจัดเก็บบันทึกข้อมูลการ
ปั่นจักรยานที่มีรายละเอียดมากมาย ตลอดจนท�ำ
หน้าที่เป็นสื่อสังคมออนไลน์เฉพาะทางส�ำหรับชาว
จักรยานอีกทางหนึ่ง
	 ล่าสุดนั่นได้มีโปรแกรมส่วนเสริม เพื่อเพิ่มเติม
ประสิทธิภาพการท�ำงานของ STRAVA ให้น่าสนใจ
มากยิ่งขึ้น ในรูปแบบของ extension ส�ำหรับเว็บ
บราวน์เซอร์ Crome ชื่อว่า “ StravistiX ”
	 ผลงานการเขียนโปรแกรมของ Thomas 
Champagne นักโปรแกรมเมอร์ชาวฝรั่งเศส ซึ่งมา
เพิ่มเติมส่วนขยายที่เหล่านักปั่นและนักวิ่งผู้ใช้ app 
ตัวนี้ต้องการจะได้เห็น และมันไม่เคยปรากฏอยู่ใน
เว็บของ Strava 
	 หลายข้อมูลที่ปรากฏให้เห็นจากส่วนเสริมนี้มี
มากมาย ยกตัวอย่างเช่น การแสดงผลค่าต่างๆ ท่ีมี

ความละเอียดมากยิ่งข้ึน ไม่ว่าจะเป็นเรื่องของการ
วัดค่าเฉลี่ยที่ละเอียดขึ้นของความเร็ว รอบปั่น อัตรา
การเต็นของหัวใจ สถิติของการฝึก ซึ่งจะบันทึกให้
เห็นอยู่ในแผนที่เส้นทางการปั่นจักรยาน และอื่นๆ 
อีกมากมาย
	 โดย Thomas ให้เหตผุลว่า จากการวดัค่าข้อมลู
เดิมๆ นัน้ เขารูส้กึว่ายงัไม่เพยีงพอ เพราะอปุกรณ์ทีใ่ช้
ในการตรวจวัดต่างๆ นั้น มีข้อดีข้อด้อยไม่เหมือนกัน 
แต่เขาต้องการที่จะน�ำจุดดีของทุกอุปกรณ์ตรวจวัด 
มาร่วมแสดงเอาไว้ในที่เดียวกันด้วยโปรแกรมเสริม
ของเว็บไซต์ Strava ผ่านทางเวบ็บราวน์เซอร์ Crome 
	 สามารถดาวน์โหลดโปรแกรมเสริม StravistiX 
ได้จาก “Crome เว็บสโตร์” แล้วติดตั้งลงไปบน 
Crome หลังจากที่ลงทะเบียนเข้าหน้าเว็บของ 
Strava อีกครั้ง จะพบแถบขีดสีส้มสามขีดปรากฏ
ขึ้นมาที่เมนูด้านบน นั่นคือ StravistiX ที่จะแสดงผล
สารพัดข้อมูลเกี่ยวกับการออกก�ำลังกายของคุณได้
อย่างน่าทึ่งทีเดียว J

โ
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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

วันวาเลนไทน์นี้ ขอเชิญร่วมปั่นจักรยานช่วยกัน
ถอนตะปู ลูกแม็กซ์ และเยี่ยมชมต้นไม้ใหญ่รอบ
เกาะรัตนโกสินทร์ เวลา 7.30-12.00 น. พร้อมกันที่ 
CAFÉ VELODOME

ขอแนะน�ำทริปประวัติศาสตร์
12 มีนาคม 2559

กรมทางหลวง ร่วมกับ จังหวัดเพชรบูรณ์
เชิญร่วมงาน 

ปั่นวัดใจ Highways Bike 
on Route 12
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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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มาร่วมเป็นหนึ่งในสมาชิก
สังคมผู้ใช้จักรยาน
เพื่อการเดินทางและเพื่อสุขภาพ

พร้อมร่วมกิจกรรม
เพื่อสังคมที่ดีขึ้น

www.thaicycling.com

TCHAthaicycling

02-678-8589


