


จักรยานฟูลซัสเน้นความเร็วและการแข่งขัน

เริ่มต้นอย่างไรดีนะ..กับ MTB

จักรยานฮาร์ดเทรลเน้นความเร็วและการแข่งขัน
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คงจะเห็นกันว่า จักรยานซ่ึงมีจ�ำหน่ายในขณะนี้
มีหน้าตาและลักษณะหลากหลายมาก ส�ำหรับ

มือใหม่แล้วอาจจะเป็นปัญหาท�ำให้เลือกกันไม่ถูก  
ว่าจะซ้ือจักรยานแบบไหนมาปั่นกันดี ถ้าหากว่าคุณ
เป็นคนที่มีความสนใจปั่นจักรยานเพื่อออกก�ำลังกาย 
และใช้ปั่นออกทริปท่องเที่ยวธรรมชาติ แล้วละก็..  
ขอแนะน�ำเบ้ืองต้นว่า ควรมองหาจกัรยานแบบ MTB 
ไว้เป็นคู่ใจสักคัน

แล้วจักรยาน MTB มันคืออะไรล่ะ?
	 จักรยาน MTB คือจักรยาน Mountain Bike 
หรือที่รู ้จักกันดีว่า “เสือภูเขา” เป็นจักรยานซ่ึงมี
ระบบซับแรงกระแทกที่ตะเกียบหน้า เรียกกันให้
เข้าใจง่ายๆ ว่า โช้คหน้า 
	 และ MTB ยังแยกออกเป็นสองลักษณะหลักๆ 
คือ แบบ Hardtrial คือมีโช้คที่ตะเกียบล้อหน้า
เท่านั้น อีกแบบคือ Full Suspention (ในที่นี้ขอ

เรียกสั้นๆ ว่า ฟูลซัสฯ) คือมีโช้คที่ตะเกียบหน้าเช่น
เดียวกับแบบแรก แต่มีโช้คที่ล้อหลังอีกชุดหนึ่งด้วย

อ้าว.. แล้วจะเลือกแบบไหนดีละ?
	 ก่อนตัดสินใจซื้อต้องตั้งค�ำถามไปที่ตัวคุณเอง
ก่อนว่า คุณนั้นเป็นนักปั่นจักรยานพันธุ์ไหน
	 พิจารณาจากความช่ืนชอบเป็นส�ำคัญ ว่าคุณ
ต้องการปั่นจักรยานเพื่อความต่ืนเต้น เน้นการขับ 
สารอะดีนาลีนให้พุ่งพล่าน หรือให้ความส�ำคัญกับ
ความอึดความอดทน สิ่งเหล่านี้คือปัจจัยในการเลือก
ซื้อจักรยาน MTB ที่ถูกต้องเหมาะสม
	 ผู้คนส่วนใหญ่ที่หันมาปั่นจักรยาน มักจะเลือก
จักรยาน MTB แบบฮาร์ดเทรลส�ำหรับการเร่ิมต้น 
จักรยานชนิดน้ีใช้ปั ่นได้หลากหลายลักษณะของ 
เส้นทาง โดยเฉพาะเส้นทางในชนบท ถนนในป่าเขา 
และยังไม่ถึงกับต้องใช้เทคนิคอะไรเป็นพิเศษมากนัก
	 แต่หากว่าสนใจปั่นไปในเส้นทางที่สร้างความ

จักรยานฟูลซัสเน้นการปั่นเส้นทางแบบดาวน์ฮิลล์
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สนุกสนานได้มากกว่า เช่น ทางซิงเกิ้ลแทรค หรือ
ทางในป่าซ่ึงไม่ใช่ถนน มีเพยีงร่องรอยทางเดนิเท้า และ 
ปกคลุมไปด้วยต้นไม้สองข้างทาง เส้นทางลักษณะนี ้
ต้องใช้เทคนิคมากยิ่งขึ้น แม้ว่าจะใช้จักรยานแบบ
ฮาร์ดเทรลได้ แต่จะปั่นได้อย่างสนุกสนานและมี
ประสทิธภิาพมากยิง่กว่า เม่ือใช้จกัรยานแบบฟลูซัสฯ 
เพราะในเส้นทางที่มีความท้าทายเช่นนี้ การเลือก
จักรยานท่ีมีประสิทธิภาพสูงเหมาะสมกับสภาพ
ภูมิประเทศและเส้นทาง สามารถสร้างความมั่นใจได้
สมบูรณ์แบบมากกว่า
	 อย่างไรกต็าม จกัรยานฟลูซสัฯ ยงัแยกประเภท
ออกไปอีกตามลักษณะการใช้งาน เช่น ส�ำหรับขั้น 
เริ่มต้น และส�ำหรับเส้นทางที่เพิ่มดีกรีความสนุกขึ้น 
ไปอีก เช่น ดาวน์ฮิลล์ หรือการปั่นขึ้นเขาลงเขาใน 
ทางชัน บนเส้นทางดินและหินลอย
	 อกีหนึง่ปัจจัยในการเลอืกซือ้จกัรยาน MTB คอื 
“ขนาดของวงล้อและยาง” จะเห็นว่าปัจจุบันนี้ม ี
ขนาดของล้อออกมาให้เลือกถึง 3 ขนาดด้วยกัน คือ 

แบบดั้งเดิมขนาด 26 นิ้ว, 27.5 นิ้ว และ 29 นิ้ว แต่
จากค�ำอ้างอิ่งถึงกรณีศึกษาวิจัยการใช้ล้อจักรยานให้ 
เหมาะสมกับจกัรยานแบบ MTB ของค่าย BMC พบว่า..
	 ล้อขนาด 27.5 นิ้ว คือขนาดล้อที่เหมาะสม  
ส�ำหรับจักรยาน MTB ทั้งแบบฮาร์ดเทรลและ
ฟูลซัสฯ สามารถเคลื่อนที่ผ่านเส้นทางอุปสรรคได้
อย่างมีประสิทธิภาพ มีวงล้อขนาดใหญ่เหมาะสม 
เพยีงพอส�ำหรบัการป่ัน ขณะเดยีวกนัก็เลก็พอส�ำหรบั
ความเบา ความว่องไว 
	 นอกจากนี้ สิ่งส�ำคัญซึ่งไม่อาจจะมองข้ามของ
การเลอืกซือ้จกัรยาน คือเลอืกขนาดจกัรยานทีเ่หมาะ
กับตัวเอง วัดขนาดความสูง หลักอาน ระยะแฮนด์ 
ลองปั่นและจับความรู้สึกในการควบคุม ว่าสามารถ
สร้างความมั่นใจได้ขนาดไหน
	 เชือ่ว่าพืน้ฐานในการวเิคราะห์ เลอืกหาจกัรยาน 
MTB ให้เหมาะสมกับตัวเองน้ัน คงจะช่วยให้คุณได้
จักรยานคู่ใจไปออกผจญภัยในเส้นทางสนุกสนาน
ท่ามกลางธรรมชาติได้อย่างเพลิดเพลินแน่นอน J
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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

	 ก่อนอื่น.. ต้องกราบขออภัยสมาชิกสมาคมจักรยานเพื่อ
สุขภาพไทยเป็นอย่างสูง ที่เกิดความล่าช้ากับ “สารสองล้อ” ใน
การส่งถึงมือท่านสมาชิก อันเกิดจากอุปสรรคในการจัดเตรียม
ต้นฉบับ และก�ำลังอยู่ในขั้นตอนการปรับปรุงการท�ำงาน เพื่อ
ให้เกิดความสอดคล้องต้องกันกับเงื่อนไขเวลา 

	 อย่างไรกต็าม สมาคมจกัรยานเพือ่สุขภาพไทยได้ก�ำหนด
ให้มีการประชมุใหญ่สามญัประจ�ำปี 2559 ข้ึน ในวนัอาทติย์ที่  
3 เมษายน 2559 ที่จะถึงนี้ โดยก�ำหนดให้มีข้ึนในเวลา 
09.00 น. ณ หอประชุมศรีบูรพา มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ 
ท่าพระจนัทร์ อนัมีระเบยีบวาระต่างๆ ท่ีส�ำคญั เป้าหมายเพือ่ 
ปรบัปรงุพฒันากจิกรรมของสมาคมจักรยานเพือ่สุขภาพไทย 
ให้มีประสิทธิภาพและสามารถท�ำงานสร้างสรรค์ รณรงค์ 
ให้การป่ันจกัรยานในประเทศไทยนัน้ มกีารเตบิโต ขยบัขยาย
มากยิ่งขึ้น เพื่อเป้าหมายให้คนไทยได้มีสุขภาพที่ดีจากการ
ออกก�ำลังกาย อาทิเช่น การปั่นจักรยาน

	 ขอเชญิสมาชกิทกุท่าน หรอืผูส้นใจเข้าสมคัรเป็นสมาชกิ 
ส�ำรองที่นั่งผ่านลิงค์นี้ www.goo.gl/nBSO8H หรือส�ำรอง 
ที่นั่งที่เบอร์ 02-678-5470 

	 สองขาปั่น สองมือร่วมสร้าง เกื้อหนุนกันผลักดันการปั่น
จกัรยานเพือ่สขุภาพ ให้คนไทยได้หนัมาปฏบิตัติามแต่ความถนดั 
และโอกาสท่ีเอือ้อ�ำนวย เพือ่ให้คนไทยได้มสีขุภาพดกีนัถ้วนหน้า
ร่วมกันครับ
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แวดวงสองล้อ สามารถส่งข่าวประชาสัมพนัธ์ของท่านมาได้ท่ี กองบรรณาธกิารสารสองล้อ email: tchathaicycling@gmail.com หรือโทรสาร 02-678-8589

Tour of Korat “ฉลองชัยท้าวสุรนารี”
วันอาทิตย์ ที่ 27 มีนาคม 2559 
	 จังหวัดนครราชสีมาร่วมกับ - ส�ำนักงานการท่องเที่ยวและ
กีฬาจังหวัดนครราชสีมา เทศบาลนครนครราชสีมา สโมสรกีฬา
จักรยานจังหวัดนครราชสีมา บริษัท ซีทีเอช นครราชสีมา จ�ำกัด  
จดัแข่งขนัจกัรยาน Tour of Korat “ฉลองชัยท้าวสุรนารี” เส้นทางเรียบ  
ระยะทาง 109 กิโลเมตร และใจเกินร้อย 50 กิโลเมตร
	  โทรสอบถามรายละเอียดได้ที่ 044-295555 J

Buriram Bike Fectival ปั่นสองปราสาท
วันอาทิตย์ที่ 27 มีนาคม 2559
	 เพื่อมุ่งเน้นให้จังหวัดบุรีรัมย์เป็นศูนย์กลางในการสร้างมาตรฐาน
และพัฒนากีฬาสู่สากลของโลกในปี 2559 จึงได้มีโครงการจัดการแข่งขัน
จักรยานภายใต้ชื่องาน Buriram Bike Festival 2016 ขึ้น 
	 เส้นทางแข่งขันมีสองรูปแบบคือ
	 1.	 พนมรุ้งคลาสสิค ระยะทาง 140 กิโลเมตร จากสนามช้างเซอร์กิต
ไปพนมรุ้ง และวนกลับ
	 2.	 เซอร์กิต ไรด์ ระยะทาง 45.54 กิโลเมตร ปั่นในสนามช้างเซอร์กิต 
จ�ำนวน 10 รอบ
	 ค่าสมัครท่านละ 500 บาท
	 ข ้อมูลการติดต ่อ คุณศักดิ์สิทธิ์ 
ประหยัดรัตน์ 081-458-6077, หอการค้า
จังหวัดบุรีรัมย์ 044-612-811 J
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อ่างเก็บน�้ำบางพระ Challenge 2016
วันอาทิตย์ที่ 3 เมษายน 2559
	 กิจกรรมปั่นจักรยานเพื่อหารายได้ซ้ืออุปกรณ์กีฬาให้กับโรงเรียนที่ขาดแคลน และ
ส่งเสริมการท่องเที่ยวอ่างเก็บน�้ำบางพระ โดยจะได้สนุกไปกับเส้นทางงดงามตามธรรมชาต ิ
ระยะทาง 50 กิโลเมตร ค่าสมัครท่านละ 1,000 บาท *ไม่จ�ำกัดชนิดของจักรยาน*
	 สอบถามรายละเอียดได้ที่ คุณมีศักดิ์ 081-914-9347 J

มจพ. ปั ่น ปัน บ้านให้น้องหมา 
(Ride Renew#2) 
อาทิตย์ 27 มีนาคม 2559
	 จัดต่อเนื่องเป็นปีที่ 2 แล้ว ระดม
ทุนเพื่อน�ำเงินไปซื้อเหล็กกล ่องขนาด  
2” x 2” และ 1” x 3” น�ำไปมอบให้กับ 
เกาะสนัุข พุทธมณฑล เพือ่ใช้ซ่อมและสร้าง
บ้านของน้องหมา ให้ได้มทีีพ่กัพงิ หลบแดด 
หลบฝน กจิกรรมครัง้นีไ้ม่มกีารเกบ็ค่าใช้จ่าย  
แต่จะเป็นการรบัริจาคเงนิ รับสมคัรไม่จ�ำกดั
จ�ำนวน แต่ผู้ที่สมัคร 300 คน แรกจะได้รับ
ของที่ระลึกเป็นเป้หูรูด
	 ลงทะเบยีนร่วมกิจกรรมได้ที ่http://
goo.gl/forms/4B0e2yYjSp J
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Maxxis Speed Fighter
อาทิตย์ 27 มีนาคม 2559
	 ศกึดวลเดอืด Maxxis Speed Fighter เฟ้นหาผูท้ีร่ะเบดิ
พลังได้เร็วท่ีสุดของเเต่ละกลุ่มรอบคัดเลือก เข้าสู่รอบลึกๆ  
ไปถึงรอบชิงชนะเลิศ กิจกรรมน้ีไม่จ�ำกัดขนาดล้อ ขนาดยาง 
1.9 ขึ้นไป และรับจ�ำนวนจ�ำกัด ค่าสมัครท่านละ 150 บาท
	 สอบถามรายละเอียดเพิ่มเติม โทร. 092-249-6967 J

Drive To Ride @ Phetchburi
เสาร์ที่ 2 - อาทิตย์ที่ 3 เมษายน 2559
	 กิจกรรมที่จะพาทุกคนไปเที่ยวสถานที่ที่
ไม่ควรพลาด เรียนรู ้ประวัติศาสตร์เมืองเพชร  
ชมความสวยงามของพระราชวังบ้านปืน อุทยาน
ประวัติศาสตร์พระนครคีรี ภาพเขียนโบราณ 
Unseen Thailand ที่วัดเกาะ พร้อมท้าทาย 
ขาแรงด้วยสายลมแห่งเส้นทางนาเกลือ ด้วยการ
ปั่นไป-กลับที่สะพานเฉลิมพระเกียรติบางตะปูน  
รวมระยะทางกว่า 70 กิโลเมตร พร้อมที่พักระดับ  
4 ดาวและอาหารมือ้อร่อยในบรรยากาศ Exclusive 
สบายๆ ที่ I Tara Resort & Spa
	 สอบถามรายละเอียดเพิ่มเติมได ้ ท่ีโทร.  
02-616-4690 J

CyCling CLASS สัญจร ตอนพิเศษ ปั่นทางไกล อุทัยธานี
เสาร์ที่ 2 เมษายน 2559
	 กจิกรรมร่วมป่ันทางไกลไปยงัจงัหวดัอุทยัธาน ีร่วมกบัร้าน SP Bikes งานนีส้มคัร ฟร ีไม่จ�ำกดัยีห้่อ จ�ำกดั
เพียง 80 คันเท่านั้น 
	 สอบถามรายละเอียดเพิ่มเติมได้ที่ http://www.facebook.com/sport.bicycle J
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TC100 กับ TCHA Randonnuers
อาทิตย์ที่ 10 เมษายน 2559
	 การท่องเที่ยว จ.นครนายก โรงเรียนนายร้อยพระ
จุลจอมเกล้าฯ และสมาคมจักรยานเพ่ือสุขภาพไทย ชวน
ปั่น TC100 กับ TCHA Randonnuers เตรียมมุ่งสู่ถนนสาย 
นักปั่น Audax สนามที่ 1 ฤดูกาล 2016 
	 สมาคมจกัรยานเพือ่สขุภาพไทย (TCHA) สร้างกจิกรรม
นี้ข้ึน เพ่ือส่งเสริมและสนับสนุนนักจักรยานไทยให้รู้จักการ
ปั่นจักรยานแบบ Randonnuers เพื่อรับทราบถึงวิธีการ  
เสรมิสร้างความม่ันใจ พร้อมเปิดสนามทดสอบใหม่ๆ เพือ่ให้มี
สนามป่ันจกัรยานในแนวนีท้ัว่ประเทศ และขยายไปสูป่ระเทศ
เพื่อนบ้านในโอกาสต่อไป
	 กิจกรรมในครั้งนี้เป็นแบบพิเศษ มีเวลาให้เลือกออกจากจุดเร่ิมต้นได้ โดยการก�ำหนดจ�ำนวนคนไว้ใน
ระบบ ไม่เกินจ�ำนวนที่โปรแกรมได้ตั้งไว้ เพื่อให้การออกตัวเป็นไปอย่างไหลลื่นและไม่แน่นมากจนเกินไป  
จนดเูหมอืนการแข่งขนั โดยนกัป่ันทกุท่านต้องใช้เวลาจบภายใน 6.40 ชัว่โมง ซ่ึงนักป่ันทกุท่านต้องบรหิารเวลา 
เข้าได้ในเวลาทีก่�ำหนดทกุจดุ จะได้รบัการประทบัตราให้เป็นประกาศนียบตัรทีร่ะลกึทกุท่าน (ประกาศนียบตัร 
การปั่นจักรยานทางไกล รับรองโดย สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย ฝ่ายกิจกรรม TCHA Randonnuers)
	 ค่าสมัครเข้าร่วมกิจกรรมสนามที่ 1 นครนายก เขาชะโงก เขื่อนขุนด่านปราการชล เขาชะอาง คนละ 
400 บาท J

HATYAI TOUR OF SONGKHLA
อาทิตย์ที่ 24 เมษายน 2559
	 ขอเชิญร่วมงานจักรยาน ส่งเสริมการท่องเที่ยวจังหวัดสงขลา “HATYAI TOUR OF SONGKHLA” 
หาดใหญ่ชวนป่ัน มหาสนกุ ใจเกนิร้อย เพือ่ส่งเสรมิให้จงัหวดัสงขลาเป็นเมอืงแห่งการป่ันจกัรยาน และเป็นการ
สร้างเสรมิรายได้ให้แก่ท้องถิน่ สร้างความเช่ือมัน่ในการเดินทางมาท่องเทีย่วในพ้ืนทีอ่�ำเภอหาดใหญ่และอ�ำเภอ
อื่นๆ ในจังหวัดสงขลา
	 ติดต่อสอบถามข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่ ผู้จัดงาน 087-474-9141 J
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นาวาไบค์ ร่วมกับ Bike Center น�ำคณะตัวแทนจ�ำหน่าย
จากทั่วประเทศ ท่องเที่ยวประเทศญี่ปุ่น 
 	 วันท่ี 11-16 กุมภาพนัธ์ ท่ีผ่านมา บรษิทั นาวาไบค์ จ�ำกดั ตวัแทนจ�ำหน่าย
จักรยานพับ Dahon และ จักรยาน Gios ร่วมกับ ไบค์เซ็นเตอร์ ผู้แทนจ�ำหน่าย
จักรยาน Java ได้น�ำคณะตัวแทนจ�ำหน่าย จากทั่วประเทศ กว่า 80 คน เดินทาง
ท่องเทีย่วประเทศญีปุ่น่ เพือ่เป็นการขอบคุณส�ำหรับการสนับสนุน และมิตรภาพ
ที่ดีตลอดมา 
	 โดยการเดินทางครั้งนี้ ทางนาวาไบค์ และไบค์เซ็นเตอร์ ได้มีโอกาสพูดคุย
และเปลีย่นความคดิเห็นกบัร้านค้าต่างๆถงึคุณภาพสนิค้า การบรกิาร การตลาด 
ปัญหา ค�ำแนะน�ำติชมจากลูกค้าในจังหวัดต่างๆ และทิศทางของวงการจักรยาน
ในประเทศไทย เพื่อน�ำทุกความเห็นไปปรับปรุง และพัฒนา เพื่อให้ได้สินค้าที่มี
คุณภาพ และมีการบริการที่ดีขึ้น ส�ำหรับลูกค้าทุกๆท่าน 
	 สนใจสอบถามข้อมูลเพ่ิมเติมของจักรยานพับ Dahon ติดต่อ บริษัท  
นาวาไบค์ จ�ำกัด 02-898-6655 www.navabike.com facebook.com/
navabike  จักรยาน Java bike ติดต่อคุณภัควัฒน์ 086-231-1110 facebook.
com/javabikeclub J
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สมาคมจักรยานเพ่ือสุขภาพไทยจัดกิจกรรมเพื่อส่งเสริมการออกก�ำลังกายด้วยจักรยานและการใช้จักรยาน 
เพื่อให้เกิดความรู้ความเข้าใจในการใช้จักรยานอย่างถูกต้องและเป็นประโยชน์ต่อผู้ขี่จักรยานทั่วไป สามารถ
ตดิตามรายละเอยีดและสอบถามเกีย่วกบักจิกรรมต่างๆ ได้ท่ี โทร. 02-678-5470 หรอืทาง Facebook.com/
TCHAthaicycling J

ตารางกิจกรรมประจ�ำปี 2559

เดือนมีนาคม
เสาร์ที่	 5	 Audax เขาโจด จ.กาญจนบรุ ี200 km.
อาทิตย์ที่	 6	 ปั่น ปัน รัก (Bike for Breath)
เสาร์ที่	 12	 Highway Bike on Route 12 

พิษณุโลก - หล่มสัก
เสาร์ที่	 19	 อบรม Bike Leader 
อาทิตย์ที่	 20	 Audax สะพานแม่น�ำ้แคว จ.กาญจนบรีุ  

200 km.
อาทิตย์ที่	 27	 ทริปย่อยสมาคมฯ

เดือนเมษายน
อาทิตย์ที่	 3	 ประชุมใหญ่สามัญประจ�ำปี 
อาทิตย์ที่	 10	 งานปั่น ปลดล็อค 100 กิโลเมตร
เสาร์ที่	 23	 Audax ชะอ�ำ จงัหวดัเพชรบรุ ี200 km.
เสาร์ที่	 30	 Audax หาดทรายรี จังหวัดชุมพร  

200 km.

เดือนพฤษภาคม
อาทิตย์ที่	 8	 ทริปย่อย
อาทิตย์ที่	 15	 Audax อัมพวา จงัหวัดสมุทรสงคราม
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 จงัหวดัสมุทรสงคราม

เดือนพฤศจิกายน
อาทิตย์ที่	 6	 ทริปย่อย
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เลขที่  สจสท.079/59			   วันที่  24  กุมภาพันธ์  2559

เรื่อง	 ขอเชิญร่วมงานประชุมสามัญประจ�ำปี 2559

เรียน	 ท่านสมาชิกสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 

		  เนื่องด้วยสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย ได้จัดให้มีการประชุมใหญ่สามัญประจ�ำปี 2559 ขึ้นเพื่อชี้แจงการ
ด�ำเนินงานปีที่ผ่านมา ใคร่ขอเชิญท่านสมาชิกเข้าร่วมประชุม วันที่ 3 เมษายน 2559 เวลา 09.00 น. ณ หอประชุมศรีบูรพา 
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ ท่าพระจันทร์ ดังมีระเบียบวาระประชุมดังนี้
		  ระเบียบวาระที่ 1	 เรื่องที่ท่านประธานแจ้งให้ที่ประชุมทราบ
			   1.1	 แนะน�ำกรรมการใหม่
		  ระเบียบวาระที่ 2	 รายงาน
			   2.1	 รายงานงบการเงินปี 2558
			   2.2	 รายงานกิจกรรมในปีที่ผ่านมา
			   2.3	 รายงานผลการด�ำเนินการเปลี่ยนชื่อสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย
		  ระเบียบวาระที่ 3	 เรื่องเพื่อพิจารณา
			   3.1	 แก้ไขข้อบังคับสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย
		  ระเบียบวาระที่ 4	 เรื่องอื่นๆ

		  จึงเรียนเชิญสมาชิกสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทยทุกท่านเข้าร่วมงานครั้งนี่โดยพร้อมเพรียง

					     ขอแสดงความนับถือ

					     มงคล  วิจะระณะ

					     นายกสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย	

หมายเหตุ 
1.	 ส�ำรองที่นั่งผ่านลิงค์นี้ www.goo.gl/nBSO8H หรือส�ำรองที่นั่งที่เบอร์ 02-678-5470 
	 ตั้งแต่วันนี้ถึงวันที่ 31 มี.ค. 59

No ma�er how you earn your descent, ripping 
corners and launching into the void is where you 

find your zen. You are XTR Trail.

You conquer from the bo�om up, never satisfied 
with only the descent. You are XTR Race.

SHIF TIN G  |   D RIV E T R AIN  |   B R A K IN G SHIF TIN G  |   D RIV E T R AIN  |   B R A K IN G

T R A I L R A C E

 

W H EN  T R AIL S  CR OSS
O PTIO NS  O P EN

ฮะฮงพาณิชย�    เลขที่ 1 ถนนยุคล 2 แขวงวัดเทพศิร�นทร� เขตป�อมปราบศัตรูพ�าย กรุงเทพฯ 10100

โทร.02-222-1638, 02-225-0485    แฟกซ�.02-226-3030

Email: Hahhong@hotmail.com    Facebook: https://www.facebook.com/hahhongth/

v i s i t w w w. rid ex t r.co m
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เดือนกุมภาพันธ์ถือว่าเป็นเดือนแห่งความรักของทุกปี และในช่วงเดือนที่ผ่านมา สมาคมจักรยาน
เพื่อสุขภาพไทยได้ร่วมกับหลายหน่วยท่ีเห็นความส�ำคัญของ “ต้นไม้” ในกรุง ซึ่งประกอบด้วย 

มหาวทิยาลัยธรรมศาสตร์ ส�ำนกังานสวนสาธารณะ ส�ำนกัสิง่แวดล้อม ดนิแดง กรงุเทพมหานคร สมาคม
จักรยานเพื่อสุขภาพไทย คาเฟ่เวโลโดม Once Again Hostel และ Bangkok Bicycle Campaign

Love Tree
Bike Tour

เ
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	 ได้ร ่วมกันฉลองวันแห่งความรัก ด้วยการ 
รักษ์ต้นไม้ น�ำพาสมาชิกนักปั่นผู้สนใจไปช่วยกันแกะ
ลวด ตะป ูลกูแมกซ์ ทีพ่นัธนาการต้นไม้ ทีส่นามหลวง 
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ ท่าพระจันทร์ แล้วแวะไป
เยี่ยมต้นไม้ใหญ่ทรงคุณค่า รอบเกาะรัตนโกสินทร์
จ�ำนวน 50 คน
	 ขบวนจักรยานเริ่มต้นที่ร้านคาเฟ่เวโลโดม ปั่น
รอบสนามหลวง และถอนตะปูที่ต้นมะขาม จากนั้น
ปั่นจักรยานไปยังสวนสันติชัยปราการ เพื่อเยี่ยมชม 
ต้นล�ำพ ูก่อนทีจ่ะไปยงัสวนสราญรมย์ ซ่ึงมีผู้อ�ำนวยการ  
วนีา วงศ์สนิเชาว์ แห่งส�ำนกังานสวนสาธารณะ และ
หัวหน้าสวนให้การต้อนรับ น�ำพาเยี่ยมชมต้นไม้ที่ได้
รับรางวัล 100 ต้นไม้มหานครโดยกรุงเทพมหานคร 

และกลุ่มบิ๊กทรี
	 นอกจากนี้ยังได้ปั่นจักรยานไปยังสถานที่ต่างๆ  
อาทิ มิวเซียมสยาม เพื่อเยี่ยมชมต้นไม้ใหญ่ วัด
พระเชตุพนวิมลมังคลารามหนึ่งในองค์กรที่เข้าร่วม
โครงการ 60 สวนถวายสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดา 
โดยกลุ่มบิ๊กทรีและเครือข่าย และสวนนคราภิรมย์ 
หนึ่งในสวนที่เข้าร่วมโครงการ 60 สวนถวายสมเด็จ
พระเทพรัตนราชสุดา โดยกลุ่มบิ๊กทรีและเครือข่าย 
เช่นเดียวกัน
	 กจิกรรมยงัได้ปิดท้ายด้วยความสนกุจากผลการ 
แข่งขันผู ้ชนะการแข่งขันถอนตะปูและลูกแม็กซ์ 
อีกด้วย J
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ปั่นกับคนเมืองน่าน

เรื่อง เติมศิริ ไชยเรืองศิริกุล
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มืองน่านขึ้นช่ือว่าเป็นสวรรค์อีกแห่งของนักปั่นที่ชอบออกแรงน่องขึ้นเนินไป
ชมเส้นทางธรรมชาติอันงดงามและซึมซับประเพณีวัฒนธรรมดั้งเดิม ปัจจุบัน  

ลุงบ ีร้อยตรเีมธ ีเทพเสนา ข้าราชการบ�ำนาญวัย 65 ซึง่ป่ันจกัรยานมา 10 กว่าปี  
ก�ำลังรวบรวมกลุ่มจักรยานเมืองน่านในฐานะประธานชมรมคนต้นน�้ำน่าน  
บ้านรถถีบเมืองน่าน
	 ลงุบเีป็นชือ่ทีค่นในวงการจกัรยานเรียกขานกนั ลงุเป็นคนน่านโดยก�ำเนิด 
เป็นข้าราชการบ�ำนาญกรมส่งเสริมการเกษตร สาเหตุที่มาเริ่มปั่นจักรยาน 
เพราะช่วงต้นของวยัท�ำงานเคยมงุานหนัก มารู้ตวัอกีทกีม็โีรคภยัรมุเร้า จงึเลอืก
จักรยานเป็นกีฬาที่น�ำมาปฏิวัติสุขภาพของตัวเอง 
	 “ผมรับราชการมุท�ำงานจนเข้าเลข 5 ลืมดูแลสุขภาพตัวเอง น�้ำหนักตัว 
ก็เพิ่มเป็นร้อยกว่ากิโล เริ่มมีอาการหน้าแดง ปวดหัว ไปหาหมอ หมอก็บอก 
ความดนั 200 กว่า เลยจบัผมนอนโรงพยาบาล หมอบอกเป็นความดัน หวัใจเร่ิมโต  
ไขมนัคลอเรสเตอรอลอีก ผมก็เลยเริม่หนัมาปฏวิตัสิขุภาพตวัเอง งดแอลกอฮอลล์ 
ออกก�ำลังกายตามที่หมอแนะน�ำว่าจะเลือกว่ายน�้ำ จ๊อกกิ้ง จักรยาน ตอนแรก
ผมกะว่าจะเดิน แต่น�ำ้หนกัตัวมนัเยอะ ท�ำให้ปวดข้อเท้าและหวัเข่า ทนีีม้าเหน็ที่
น่านเขาป่ันจกัรยานเป็นกลุม่ๆ เรากไ็ปหาข้อมลู แล้วก็ลงทนุซือ้จกัรยานคนัแรก 
LA ราคา 7-8 พัน ซึ่งเราก็ว่าแพง เพราะเราไม่เคยทราบเรื่องจักรยานมาก่อน  
เอามาปั่นเต็มก�ำลังก็ยังตามเขาไม่ทัน เลยไปหาข้อมูลอีก คราวน้ีซื้อจักรยาน 
เสือภูเขามาใหม่ เริ่มบังคับตัวเองให้ปั่นสม�่ำเสมอ ทีน้ีจากน�้ำหนักร้อยกิโล 
ลดเหลือ 75 ความดันก็ลดเหลือปกติ ระบบทุกอย่างในร่างกายรู้สึกดีขึ้น”
	 ตั้งแต่วันนั้น ลุงบีออกปั่นจักรยานเป็นกิจวัตรวันละ 40-80 กิโลเมตร  
เสาร์อาทิตย์ก็นัดปั่นทางไกลกับเพื่อนๆ ทั้งปั่นในน่าน ปั่นจนทั่วประเทศและยัง
ไปป่ันต่างประเทศรอบเมืองไทยเกอืบทัว่ เมือ่มกีารเลอืกประธานชมรมจกัรยาน
คนต้นน�้ำน่าน สมาชิกทุกคนลงความเห็นว่า ลุงบีนี่แหละนักปั่นจักรยานตัวจริง 
ปั่นอย่างจริงจังมากว่า 10 ปีจนโรคภัยไข้เจ็บหายให้หมอตะลึงมาแล้ว อีกทั้งยัง
เป็นคนกว้างขวาง มเีพือ่นจกัรยานทัว่ประเทศ จงึสมควรด�ำรงต�ำแหน่งประธาน
ชมรมผู้สูงอายุที่เกษียณแล้ว 

เ
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	 “คนน่านที่ปั ่นจักรยานจะแบ่งกันเป็นกลุ่มๆ 
อย่างกลุ่มผม กลุ่มจักรยานคนต้นน�้ำน่าน บ้านรถถีบ
เมืองน่าน แล้วก็มีกลุ่มนครน่าน กลุ่มงาช้างด�ำ กลุ่ม
เทศบาลเมืองน่านซึ่งจะเยอะหน่อย เพราะเขารวม 
15 ชุมชนมาปั่น ผมก็ได้รับมอบหมายให้ท�ำหน้าที่
ประธานชมรม เพือ่รวบรวมกลุม่ท่ีมอียูใ่นพ้ืนทีอ่�ำเภอ
เมืองและกลุ่มที่แยกไปแต่ละอ�ำเภอ จุดมุ่งหมายของ
ผมคืออยากเน้นให้ทุกคนปั่นจักรยานเพื่อสุขภาพ 
เบือ้งต้นกค็ดิไว้ว่า ทกุวนัอาทติย์เราจะต้องมาพบกนัท่ี 
ข่วงเมอืงน่าน (ลานโล่งขนาดใหญ่กลางเมอืง) ใจกลาง
ศูนย์ท่องเที่ยว โดยเอาจักรยานมาปั่นด้วยกัน ผมจะ
เน้นให้ข้อมูลเรื่องจักรยาน อุปกรณ์เสริม กิจกรรม 
ประจ�ำสปัดาห์ว่าควรป่ันไปไหน เน้นระยะทางอย่างน้อย  
1 ชั่วโมงให้ปั่นได้สัก 20-25 กิโลเมตรนี่ก�ำลังดี ปกติ
กลุม่บ้านรถถบีเมอืงน่าน คนต้นน�ำ้น่านจะรวมกลุม่กนั
ทุกวันอาทิตย์อยู่แล้ว เราเน้นปั่นทางไกล อย่างน้อย 
ต้อง 100 กิโลอัพ ส่วนมากป่ันออกไปอ�ำเภอเชียงกลาง 
ไปทะลุอ�ำเภอปัว วกมาอ�ำเภอท่าวังผา มาถึงน่าน”
	 ด้วยน่านเป็นจังหวัดในฝันของนักปั่นจักรยาน 
องค์การพัฒนาพื้นที่เพื่อความมั่นคงของน่านได้จัด
พิมพ์โบรชัวร์ 10 เส้นทางปั่นจักรยานในเมืองและ
นอกเมือง ซึ่งมีทั้งเนินและพื้นราบสลับกันไป ลุงบีใน

ฐานะคนน่านที่ปั่นจักรยานมาจนทั่วน่านแล้วให้ค�ำ
แนะน�ำว่า “น่านเป็นเมืองภูเขา ภาพรวมของจังหวัด
น่านมีพื้นที่ภูเขา 90% พื้นราบแค่ 10% ถ้านักปั่น
ต่างถิ่นอยากมาลองปั่น ถ้าชอบขึ้นเนินก็ต้องปั่นที่
ใจกลางเมืองน่านไปศูนย์ราชการ 3-4 กิโลเมตร ขึ้น
ศูนย์ราชการก็เป็นเนินหน่อย ขึ้นพระธาตุเขาน้อย
ใกล้ๆ อีกจุดก็ดอยเขาแก้ว พระธาตุแช่แห้ง ถ้าจะเอา 
แบบมีเนินมากๆ ก็ต้องไปอ�ำเภอท่าวังผา ระยะทาง
ไปอย่างเดียว 40 กิโล หรือถ้าชอบเนินมากกว่านี้ก็ไป
อ�ำเภอแม่จรมิ 40 กโิล เฉพาะข้ึนอย่างเดยีวก็ 30 กโิล 
ไหลลงเพลนิๆ 10 กโิล หรอืไปอ�ำเภอสนัตสิขุ 30 กโิล” 
	 หากคุณอยากมาลองป ั ่นจักรยานที่น ่าน 
ต้องการข้อมูลหรือความช่วยเหลือใดๆ ลุงบีย�้ำว่า 
“กลุ่มพวกผม บ้านรถถีบเมืองน่าน คนต้นน�้ำน่าน
สามารถให้ข้อมูลหรือสนับสนุนกิจกรรมของเพื่อน
นกัป่ันได้ตลอด ทีผ่่านมาเรากไ็ด้ต้อนรับกลุม่จกัรยาน
ทีม่าจากเชียงใหม่ อบุลราชธาน ีกลุม่ล�ำปาง ซึง่ป่ันไป
ภูคา ดอยขุนสถาน ดอยเสมอดาวมาแล้ว น่านเป็น
เมืองน่าเที่ยว บรรยากาศและภูมิประเทศสงบ เรา
ยังรักษาธรรมชาติและประเพณีเก่าแก่ของคนน่าน
ไว้ได้ ยิ่งได้มาปั่นจักรยานจะยิ่งซึมซับบรรยากาศดีๆ  
เหล่านี้ได้ ถ้าผ่านมาทางนี้ยินดีต้อนรับครับ” J

บ้านรถถีบเมืองน่าน ต้ังอยู่ที่ 12/3 ถนนรอบก�ำแพงเมืองด้านทิศใต้ 
ต�ำบลในเมือง จังหวัดน่าน จุดสังเกตคือ เมื่อมาถึงข่วงเมืองน่าน ให้
สอบถามคนแถวนั้นว่าเรือนจ�ำจังหวัดน่านอยู่เส้นทางไหน เม่ือมาถึง
เรอืนจ�ำมสีามแยกกใ็ห้มาตามถนนรอบก�ำแพงเมอืงทางทศิใต้ ประมาณ 
200 เมตร ซ้ายมอืจะเป็นร้านซ่อมจักรยานชือ่ บ้านรถถีบเมอืงน่าน เบอร์
ตดิต่อ คณุสาธติ พนัแก้ว เจ้าของร้าน (ญาตลิงุบ)ี โทร. 081 784 8099 
หรอืตดิต่อเบอร์ลงุบ ีโทร. 081 796 8134 หรอืตดิต่อผ่านเฟสบุ้คลุงบี 
ชื่อ เมธี เทพเสนา และเฟสบุ้คจักรยานคนต้นน�้ำน่าน
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ข้อมูลและภาพประกอบจาก

รักเสือต้องดูแลเสือ

เรื่อง zangzaew

นบรรดาจักรยานชนิดที่มักถูกน�ำพาไปปั่น “ลุย” อยู่เสมอ คงจะหนีไม่พ้นเจ้าเสือภูเขา 
หรือ Mountain Bike เพราะเป็นจักรยานที่สามารถปั่นได้หลากหลายสภาพเส้นทาง  

โดยเฉพาะเส้นทางถนนดิน หินลอย ผ่านน�้ำผ่านโคลนสารพัด จักรยานชนิดนี้หากเจ้าของ
หมัน่ดแูลทกุครัง้ทีน่�ำไปป่ัน จะช่วยให้เสอืทีร่กัของเราคันนี ้มสีขุภาพดีอยูก่บัเราได้ไปอกีนาน

1. ปลดอุปกรณ์ต่างๆ บนแฮนด์ออก
	 ถอดอุปกรณ์เสรมิทีติ่ดต้ังบนแฮนด์ออกก่อน 
เช่น เรือนไมล์ ไฟส่องสว่าง กระดิ่ง หรืออื่นๆ ที่
สามารถถอดออกได้ ถ้าจักรยานเป็นระบบวีเบรค 
ให้ปลดสายเคเบิ้ลของเบรคออกจากชุดวีเบรคท้ัง
สองล้อ

2. จับจักรยานหงายขึ้น
	 เพื่อป้องกันมือจับและเบาะจักรยาน จะ
ต้องหาพ้ืนที่ราบที่ไม่แข็งกระด้าง เช่น พื้นหญ้า  
แต่ถ้าจ�ำเป็นต้องวางหงายบนพื้นแข็ง อาจใช้
ผ้ามารองที่พื้นตรงต�ำแหน่งของแฮนด์และเบาะ 
และจะต้องวางให้แฮนด์อยูต่รง เพือ่รกัษาสมดลุย์
เป็นจุดสามเหลี่ยมของแฮนด์และเบาะนั่ง จะได้
เกิดความม่ันคง แต่หากว่าคุณมีอุปกรณ์จับยึด
จักรยานส�ำหรับบ�ำรุงรักษา สามารถใช้อุปกรณ์
ดังกล่าวได้เลย

ใ
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3. ถอดล้อออก
	 ปลดชดุแกนปลดทีดุ่มล้อออก เพือ่ปลดชดุวงล้อออกทัง้ล้อหน้าและล้อหลงั กรณีล้อหลงัต้องระมัดระวงั
และศกึษาวธิถีอดให้ถกูต้องก่อน เนือ่งจากล้อหลงัจะมชีดุเฟืองซึง่มโีซ่คล้องอยูด้่วย จะต้องจบัชดุตนีผใีห้เลือ่นโซ่ 
ออกห่างจากดุม เพื่อที่จะสามารถปลดและดึงล้อออกได้

4. ท�ำความสะอาดระบบขับเคลื่อน
	 ใช้น�ำ้ยาท�ำความสะอาดโซ่ ทัง้ด้านนอกและ
ด้านใน ควรเลือกน�้ำยาที่สามารถล้างคราบน�้ำมัน
และฝุ่นสกปรกออกได้ง่าย โดยตัวน�้ำยาน้ันไม่ท�ำ
อันตรายต่อส่วนประกอบอื่นๆ อาทิ สีของเฟรม 
หรือส่วนประกอบทีเ่ป็นยางและพลาสตกิ เป็นต้น
	 จากน้ันล้างส่วนที่เป็นชุดขับเคลื่อน เช่น 
ตีนผี เฟืองหน้าและหลัง
	 เมือ่ล้างโซ่ด้วยน�ำ้ยาและน�ำ้เปล่าแล้ว ให้เชด็
ด้วยผ้าแห้งที่สะอาดอีกครั้ง 

5. ท�ำความสะอาดเฟรม
	 ให้เร่ิมท�ำความสะอาดต้ังแต่ส่วนของเฟรม
บนลงมา ด้วยน�้ำหรือแชมพูล้างรถ ไล่เรียงมาที่
เฟรมล่าง ตะเกยีบหน้าและหลงั ชดุเบรค และต้อง
ไม่ลมืล้างด้านใต้ของเบาะนัง่ด้วย จากนัน้ล้างด้วย
น�้ำเปล่าอีกครั้ง
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7. ตรวจสอบล้อ
	 หลังจากล้างล้อเสร็จแล้ว ควรตรวจสอบความสมบูรณ์ของซี่ลวดทั้งหมดของล้อ หากพบสิ่งผิดปกติ  
มีอาการคดงอ หลวม ขอบล้อเบี้ยว ต้องรีบท�ำการปรับแก้ไขซี่ล้อ 
	 ลองใส่ล้อที่เฟรม แล้วหมุนล้อ เพื่อสังเกตลักษณะของล้อ กรณีเป็นวีเบรค ขณะที่ล้อหมุนให้สังเกตว่า 
ผ้าเบรคจะไม่ได้สัมผัสกับขอบล้อ ยกเว้นตอนที่บีบก้านเบรคเท่านั้น

6. ล้างล้อและยาง
	 วิธีล้างล้อที่สะดวกคือ ถอดล้อออกจากตะเกียบ แล้วน�ำออกมาล้างต่างหาก แต่ถ้าไม่อยากเสียเวลา  
กไ็ม่ต้องถอดออกจากเฟรมกไ็ด้ จากน้ันล้างท�ำความสะอาดขอบล้อ ซีล่วด ดุมล้อ และชุดเฟือง บริเวณดอกยาง
ให้สังเกตและเขี่ยเศษก้อนกรวดเล็กๆ ออกจากร่องของดอกยาง จากนั้นใช้น�้ำล้างท�ำความสะอาด
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9. ท�ำความสะอาดส่วนบนจักรยาน
	 ขั้นตอนนี้จ�ำเป็นต้องตั้งจักรยานกลับขึ้นมาเหมือนปกติ และท�ำความสะอาดส่วนต่างของแฮนด์ ไม่ว่า
จะเป็นจุดมือจับ ชุดเบรค ชุดเกียร์ สเต็ม คอแฮนด์ เพื่อก�ำจัดฝุ่นและสิ่งสกปรกออก จากนั้นท�ำความสะอาด 
เบาะนั่ง ด้านบนและด้านล่าง ควรถอดหลักอานออกจากจุดยึดเฟรมและหลักอาน จากนั้นท�ำความสะอาด 
ด้านในของช่องสวมหลักอาน แล้วจึงประกอบเข้าไปอีกครั้งเหมือนเดิม

8.ตรวจสอบระบบขับเคลื่อน
	 ตรวจสอบบันไดปั่นจักรยานด้วยการหมุน เพื่อความมั่นใจว่าหมุนได้ลื่นไม่ติดขัด ลูกปืนเป็นปกติ  
หากพบว่ามีเสียงสะดุดผิดปกติ อาจจะเกิดปัญหากับลูกปืน และต้องตรวจสอบ
	 ตรวจสอบความแม่นย�ำราบรื่นของระบบเกียร์ ด้วยการหมุนบันไดปั่นจักรยาน และค่อยเปลี่ยนเกียร์
ไปตามจังหวะ สังเกตดูว่าโซ่เคลื่อนตัวเข้าเฟืองในช่วงเกียร์ต่างๆ ได้อย่างราบรื่นดีหรือไม่ หากมีความผิดปกติ 
ติดขัด ไม่ราบรื่น จ�ำเป็นตัวปรับตั้งเกียร์ ต้องน�ำไปให้ช่างเป็นผู้ปรับตั้งจะดีที่สุด
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11. ตรวจสอบชุดสเต็ม
	 ตัวยึดระหว่างคอแฮนด์กับตัวแฮนด์คือสเต็ม ทดสอบด้วยการจับแฮนด์ให้แน่น แล้วลองโยกไปมา  
หากพบว่ามีเสียงหรือมีอาการโยคคลอน ให้ใช้ประแจหกเหลี่ยมขันจนแน่นและแข็งแรง

10. ตรวจสอบระบบเบรค
	 ยนืด้านข้างของจกัรยาน จบัแฮนด์ และทดสอบด้วยการก�ำและบบีเบรคเหมอืนกับตอนทีก่�ำลงัป่ันจกัรยาน 
ทดสอบเบรคล้อหน้าและล้อหลัง เมื่อบีบเบรคแล้ว ให้พยายามดันจักรยานไปข้างหน้า หากล้อใดล้อหน่ึง 
เกิดการหมุนตามแรงดัน ให้ท�ำการปรับแก้ไขระบบเบรคที่ล้อนั้นทันที 
	 ทั้งนี้ ระบบเบรคนั้นมีหลายชนิด คือ ดิสก์เบรค วีเบรค เบรคปีกผีเสื้อ เบรคแบบเสือหมอบ ควรสังเกต
การท�ำงานหน้าสัมผัสของผ้าเบรค หากพบกว่าบีบเบรคและดันจักรยานแล้ว ล้อยังสามารถเคลื่อนตัวหมุนได้ 
ต้องท�ำความสะอาด ปรับตั้ง หรือเปลี่ยน
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13. ติดตั้งและทดสอบอุปกรณ์เสริม
	 เมื่อท�ำความสะอาดจักรยานในทุกจุดเรียบร้อยแล้ว น�ำอุปกรณ์เสริมต่างๆ ซึ่งถอดออกตั้งแต่แรก ติดตั้ง
กลับเข้าไปอีกครั้งตามต�ำแหน่งเดิม จากนั้นทดสอบการท�ำงานของอุปกรณ์นั้นๆ เช่น การท�ำงานของไฟหน้า 
ไฟท้าย กระด่ิง หรือเรือนไมล์ หากอุปกรณ์ใดไม่ท�ำงาน ให้ตรวจเช็คแบตเตอรี่หรือระบบ แล้วเปลี่ยนหรือ 
ปรับแก้ไขให้ท�ำงานได้เช่นเดิม J

12. ท�ำความสะอาดโซ่
	 ใช้น�ำ้ยาล้างคราบน�ำ้มันท�ำความสะอาดโซ่แบบสเปรย์พ่นโซ่ทัง้เส้น แล้วล้างออกด้วยน�ำ้สะอาด จากน้ัน
เช็ดให้แห้งด้วยผ้าสะอาด แล้วใช้น�้ำมันหล่อลื่นโซ่ หยอดทุกข้อต่อของโซ่ตลอดทั้งเส้น ด้วยการหมุนบันไดปั่น
จักรยานไปตามจังหวะ 
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กระดูกพรุน

เรียบเรียงจากข้อมูลของ มูลนิธิหมอชาวบ้าน 
(Folk Doctor Foundation) www.doctor.or.th
นักเขียนหมอชาวบ้าน นพ.สุรเกียรติ อาชานานุภาพ

รคกระดูกพรุน คือภาวะท่ีปริมาณแร่ธาตุ (ที่ส�ำคัญ
คือแคลเซียม) ในกระดูกลดลง ร่วมกับความเสื่อม

ของเนื้อเยื่อท่ีประกอบเป็นโครงสร้างภายในกระดูก 
ท�ำให้เนื้อหรือมวลกระดูกลดความหนาแน่น จึงเปราะ
บางแตกหกัง่าย บรเิวณทีพ่บการหกัของกระดกูได้บ่อย 
ได้แก่ ข้อมือ สะโพก และสันหลัง
	 โรคนี้สามารถป้องกันได้ด้วยการมีพฤติกรรม
สุขภาพทีด่ ีเช่น กนิอาหารท่ีมแีคลเซยีมสงู ออกก�ำลงักาย 
สม�่ำเสมอ รับแสงแดดอ่อนๆ เป็นประจ�ำ ไม่สูบบุหร่ี  
ไม่ดื่มสุราจัด เป็นต้น พฤติกรรมเหล่านี้ ควรเริ่มตั้งแต่
วัยเด็กหรือวัยหนุ่มสาว
	 ชื่อภาษาไทย	 กระดูกพรุน
	 ชื่อภาษาอังกฤษ	 Osteoporosis

สาเหตุ
	 กระดูกประกอบด้วย โปรตีน คอลลาเจน และ
แคลเซยีม โดยมแีคลเซยีมฟอสเฟตเป็นตวัท�ำให้กระดกู
แข็งแรง ทนต่อแรงดึงรั้ง

	 กระดูกมีการสร้างและสลายตัวอยู่ตลอดเวลา 
กล่าวคอื ขณะทีม่กีารสร้างกระดกูใหม่โดยใช้แคลเซยีม
จากอาหารที่กินเข้าไป ก็มีการสลายแคลเซียมใน
เน้ือกระดูกเก่าออกมาในเลือดและถูกขับออกมาทาง
ปัสสาวะและอุจจาระ ปกติในเด็กจะมีการสร้างกระดูก
มากกว่าการสลาย ท�ำให้กระดูกมีการเจริญเติบโต  
มวลกระดูกจะค่อยๆ เพิ่มขึ้นจนมีความหนาแน่น
สูงสุด เมื่ออายุประมาณ 30-35 ปี หลังจากนั้นจะเริ่ม
มีการสลายกระดูกมากกว่าการสร้าง ท�ำให้กระดูก
ค่อยๆ บางตัวลงตามอายุที่มากขึ้น โดยเฉพาะอย่างยิ่ง  
ในผู้หญิงช่วงหลังวัยหมดประจ�ำเดือน ซึ่งมีการลดลง
ของฮอร์โมนเอสโทรเจนอย่างรวดเร็ว ฮอร์โมนชนิดนี้
ช่วยการดูดซึมแคลเซียมเข้าสู่ร่างกายและชะลอการ
สลายของแคลเซียมในเนื้อกระดูก เม่ือพร่องฮอร์โมน
ชนิดนี้ก็จะท�ำให้กระดูกบางตัวลงอย่างรวดเร็ว จนเกิด
ภาวะกระดูกพรุน
	 ดังนั้น โรคกระดูกพรุนส่วนใหญ่จึงเกิดจากภาวะ
หมดประจ�ำเดือนในผู้หญิง (ซึ่งจะเริ่มมีอัตราเร่งของ
การสลายตัวของกระดูกในช่วง 10-20 ปี หลังหมด 
ประจ�ำเดือน) และความเสื่อมตามอายุที่มีการสะสม
อย่างค่อยเป็นค่อยไปและยาวนานของการเสียสมดุล
ระหว่างการสร้างและการสลายของกระดูก (พบได้ 
ทั้งชายและหญิงที่มีอายุมากกว่า 75 ปี)
	 นอกจากนี้ ยังอาจพบร่วมกับภาวะอื่นๆ เรียกว่า 
กระดูกพรุนชนิดทุติยภูมิ (secondary osteoporosis) 
เช่น ภาวะต่อมไทรอยด์ท�ำงานเกนิ โรคคชุชิง (ภาวะต่อม
หมวกไตท�ำงานเกินหรือมีฮอร์โมนสตีรอยด์มากเกิน) 
ต่อมพาราไทรอยด์ท�ำงานเกิน เบาหวาน โรคปวดข้อ- 

โ
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รูมาตอยด์ โรคตับเรื้อรัง น�้ำหนักน้อย (ผอม) ภาวะ 
ขาดสารอาหารและแคลอรี ภาวะขาดแคลเซียม มะเร็ง 
(เต้านม เมด็เลือดขาว ต่อมน�ำ้เหลอืง) การใช้ยาสตรีอยด์  
ยาขับปัสสาวะ (เช่น ฟโูรซไีมด์) หรอืเฮพารินนานๆ หรอื
ใช้ฮอร์โมนไทรอยด์มากเกนิ การไม่ได้เคลือ่นไหวร่างกาย 
นานๆ (เช่น ผู้ป่วยที่นอนแบ็บอยู่บนที่นอนตลอดเวลา) 
การสบูบหุร่ี (ท�ำให้เอสโทรเจนในเลอืดลดลง) การเสพตดิ 
แอลกอฮอล์ เป็นต้น
	 บางครั้งอาจพบในคนอายุไม่มาก โดยไม่ทราบ
สาเหตุชัดเจนก็ได้ นอกจากนี้ ยังพบว่าโรคนี้มีความ
สัมพันธ์กับกรรมพันธุ์อีกด้วย

อาการ
	 ส่วนใหญ่มักจะไม่มีอาการแสดง จนกระทั่งเกิด
ภาวะกระดูกหัก ก็จะเกิดอาการเจ็บปวด หรือความ
ผิดปกติของโครงสร้างกระดูก เช่น ปวดข้อมือ สะโพก 
หรือหลัง (เนื่องจากกระดูกข้อมือ สะโพก หรือสันหลัง
แตกหัก) ส่วนสูงลดลงจากเดิม (เน่ืองจากการหักและ 
ยุบตัวของกระดูกสันหลัง ซึ่งอาจเกิดขึ้นโดยไม่รู ้ตัว 
เป็นต้น)
	 ถ้าเป็นโรคกระดกูพรุนชนดิทตุยิภมิูกอ็าจมอีาการ
แสดงของโรคที่เป็นสาเหตุ

การแยกโรค
	 เม่ือมีอาการปวดกระดูก เนื่องจากกระดูกหัก 
นอกจากภาวะกระดูกพรุนตามวัยสูงอายุแล้ว ก็ควร
คิดถึงสาเหตุอื่นๆ ที่ท�ำให้กระดูกพรุนก่อนวัย เช่น  
โรคไทรอยด์ โรคพาราไทรอยด์ โรคปวดข้อรูมาตอยด์ 
โรคคชุชงิ (จากภาวะต่อมหมวกไตท�ำงานเกนิ) โรคมะเรง็ 
ที่แพร่กระจายไปที่กระดูก การใช้ยาติดต่อกันนานๆ  
(ท่ีส�ำคัญคือ ยาสตรีอยด์ ซึง่อาจอยูใ่นรปูของยาชดุ หรอื
ยาลูกกลอน) เป็นต้น

การวินิจฉัย
	 แพทย์จะท�ำการวนิจิฉยัด้วยการเอกซเรย์กระดกู 
ตรวจความหนาแน่นของกระดูก (bone mineral 
density) ด้วยเครื่องตรวจโดยเฉพาะ เช่น การตรวจ
ด้วยวิธี DXA (dual-energy X-ray absorptiometry 
ซึ่งเป็นวิธีที่ง่าย ให้ผลเร็วและแม่นย�ำ)

	 นอกจากนี ้ถ้าสงสยัมสีาเหตอุืน่ทีเ่ป็นต้นเหตขุอง
กระดกูพรนุ กอ็าจท�ำการตรวจเลอืด ตรวจปัสสาวะและ
ตรวจพิเศษอื่นๆ

การดูแลตนเอง
	 1.	 ผู้ที่เป็นกลุ่มเสี่ยง เช่น ผู้สูงอายุ หญิงวัยหมด
ประจ�ำเดอืน (วยัทอง) ผูท้ีใ่ช้ยาสตรีอยด์นานๆ ผูท้ีม่โีรค
ทีเ่สีย่งต่อการเกดิภาวะกระดกูพรนุ เป็นต้น ควรปรกึษา
แพทย์เพื่อตรวจกรองโรคกระดูกพรุน
	 2.	 ผูท้ีต่รวจกรองโรคพบว่าเริม่มีภาวะกระดกูพรุน  
จะต้องระมัดระวังอย่าให้หกล้มหรือเกิดอุบัติเหตุ ท�ำให้
กระดูกหัก เช่น แก้ไขภาวะความดันตกในท่ายืน หรือ
สายตามัว (เช่น ต้อกระจก) หลีกเลี่ยงการใช้ยาที่ท�ำให้ 
ง่วงนอน หรอืกล้ามเนือ้อ่อนแรง (เช่น ยากล่อมประสาท)  
และควรจดัสภาพแวดล้อมภายในบ้านให้ปลอดภยั (เช่น 
บนัไดทีข้ึ่นลง แสงสว่าง ห้องน�ำ้ พืน้ต่างระดบั ราวเกาะยดึ  
เป็นต้น)
	 3.	 ผู้ที่มีภาวะกระดูกพรุนที่รุนแรง หรือมีภาวะ
แทรกซ้อน (เช่น กระดกูหกั) ควรตดิตามรกัษากับแพทย์
และกินยาอย่างต่อเนื่อง จะช่วยให้กระดูกแข็งแรงขึ้น 
และป้องกันภาวะแทรกซ้อนต่างๆ

การรักษา
	 แพทย์จะมีแนวทางการดูแลรักษาผู ้ที่มีภาวะ
กระดุพรุน ดังนี้
	 ส�ำหรับผู ้ป่วยที่มีกระดูกพรุน โดยไม่มีภาวะ
แทรกซ้อน แพทย์จะให้กินแคลเซียม เช่น แคลเซียม
คาร์บอเนต ครั้งละ 600-1,250 มก. วันละ 2 ครั้ง และ
อาจให้วิตามินดีวันละ 400-800 มก. ร่วมด้วยในรายที่
อยู่แต่ในร่ม (ไม่ได้รับแสงแดด) ตลอดเวลา
	 ส�ำหรับหญิงหลังวัยหมดประจ�ำเดือน แพทย์
อาจพิจารณาให้ฮอร์โมนเอสโทรเจนทดแทน เช่น 
conjugated equine estrogen (ช่ือทางการค้า 
เช่น Premalin) 0.3-0.625 มก. หรือ micronized 
estradiol 0.5-1 มก. วันละครั้ง ในรายที่มีข้อห้ามใช้
หรอืมีผลข้างเคียงมาก อาจให้ราลอ็กซฟิิน (raloxifene) 
แทนในขนาดวันละ 60-120 มก. ยานี้ออกฤทธิ์คล้าย 
เอสโทรเจน แต่มีผลข้างเคียงน้อยกว่า
	 ส�ำหรับผู้ชายสูงอายุที่มีภาวะฮอร์โมนเทสโทส- 

สารสองล้อ 297 (มีนาคม 2559) │ 29



เทอโรนร่วมด้วย อาจต้องให้ฮอร์โมนชนิดนี้เสริม
	 นอกจากนี้ อาจพิจารณาให้ยากระตุ้นการดูดซึม
แคลเซียม และ/หรือยาลดการสลายกระดูกเพิ่มเติมแก่
ผู้ป่วยบางราย เช่น
	 •	 ยากลุ่มบิสฟอสโฟเนต (bisphosphonate) 
ที่นิยมใช้ได้แก่ อะเลนโดรเนต (alendronate) 10 มก. 
ให้กินวันละ 1 คร้ัง หรือ 70 มก. สัปดาห์ละ 1 คร้ัง  
ยานี้ช่วยลดการสลายกระดูก และเพิ่มความหนาแน่น
ของกระดกู ป้องกนัการแตกหกัของกระดกูสนัหลงัและ
สะโพก เหมาะส�ำหรับผู้ป่วยชาย ผู้ป่วยหญิงที่ไม่ได้รับ
ฮอร์โมนทดแทน และใช้ป้องกันภาวะกระดูกพรุนในผู้
ที่ต้องกินยาสตีรอยด์นานๆ
	 •	 แคลซิโทนิน (calcitonin) มีทั้งชนิดพ่นจมูก
และฉีดเข้าใต้ผิวหนัง ยานี้ช่วยลดการสลายกระดูก 
และมีประโยชน์ในการใช้ลดอาการปวด เน่ืองจากการ
แตกหักและยุบตัวของกระดูกสันหลังอีกด้วย
	 ผูป่้วยจ�ำเป็นต้องใช้ยาเป็นประจ�ำ แพทย์จะนดัมา
ตรวจเป็นระยะ อาจต้องท�ำการตรวจกรองมะเรง็เต้านม
และปากมดลูก (ส�ำหรับผู้ที่กินเอสโทรเจน) ปีละ 1 ครั้ง 
ตรวจความหนาแน่นของกระดูกทุก 2-3 ปี เอกซเรย ์
ในรายที่สงสัยมีกระดูกหัก เป็นต้น
	 ในรายที่มีภาวะแทรกซ้อน เช่น กระดูกหัก ก็ให้ 
การรกัษา เช่น การเข้าเฝือก การผ่าตดั การท�ำกายภาพ 
บ�ำบัด เป็นต้น
	 ในรายที่มีโรคหรือภาวะที่เป็นสาเหตุของโรค
กระดูกพรุนชนิดทุติยภูมิ ก็ให้การรักษาไปพร้อมๆ กัน

ภาวะแทรกซ้อน
	 ที่ส�ำคัญคือ กระดูกหัก อาจท�ำให้เกิดความพิการ 
เดินไม่ได้ หรือหลังโกงหลังค่อม
	 ในรายที่กระดูกสะโพกหัก ซ่ึงมักพบในผู้สูงอายุ 
ถ้าจ�ำเป็นต้องรักษาด้วยการผ่าตัด อาจมีความเสี่ยงต่อ
การเกิดภาวะแทรกซ้อนที่ร้ายแรงหลังผ่าตัดได้

การด�ำเนินโรค
	 ถ้าหากได้รบัการดแูลรกัษาอย่างจรงิจัง และต่อเนือ่ง  
กส็ามารถท�ำให้กระดกูแขง็แรงขึน้ และลดภาวะแทรกซ้อน 
ต่างๆ ลงได้ แต่ถ้าปล่อยท้ิงไว้ ก็อาจท�ำให้กระดูกหัก 
อาจท�ำให้เกิดความพิการได้

การป้องกัน
	 1.	 กินแคลเซียมให้พอเพียงทุกวัน อาหารที่มี
แคลเซียมสูง ได้แก่ นม เนยแข็ง ปลาที่กินได้ทั้งกระดูก 
(เช่น ปลาไส้ตนั) กุง้แห้ง เต้าหูแ้ขง็ ถัว่แดง ผกัสเีขยีวเข้ม  
(เช่น คะน้า ใบชะพู) งาด�ำคั่ว
		  แนวทางปฏิบัติ ส�ำหรับเด็กและวัยรุ่นควร
ดื่มนมวันละ 2-3 แก้ว ผู้ใหญ่และผู้สูงอายุดื่มนมวันละ 
1-2 แก้วเป็นประจ�ำ จะท�ำให้ได้รบัแคลเซยีมร้อยละ 50 
ของปรมิาณทีต้่องการ ส่วนแคลเซยีมทีย่งัขาดให้กนิจาก
อาหารแหล่งอื่นๆ ประกอบ
		  ผู้ใหญ่บางคนที่มีข้อจ�ำกัดในการดื่มนม (เช่น 
มีภาวะไขมันในเลือดสูง อ้วน เป็นเบาหวาน ความ
ดันโลหิตสูง โรคหัวใจขาดเลือด) ให้เลือกกินเนยแข็ง  
นมเปรี้ยว นมพร่องมันเนย แทน หรือบริโภคอาหารที่มี
แคลเซียมสูงในแต่ละมื้อให้มากขึ้น
	 2.	 ออกก�ำลงักายเป็นประจ�ำ โดยเฉพาะอย่างยิง่ 
การออกก�ำลังที่มีการถ่วงหรือต้านน�้ำหนัก (weight 
bearing) เช่น การเดนิ การวิง่ เต้นแอโรบกิ กระโดดเชอืก  
ร�ำมวยจนี เต้นร�ำ เป็นต้น ร่วมกบัการยกน�ำ้หนกั จะช่วย 
ให้มีมวลกระดูกมากขึ้น และกระดูกมีความแข็งแรง  
ทั้งแขน ขา และกระดูกสันหลัง
	 3.	 รับแสงแดด ช่วยให้ร่างกายสงัเคราะห์วติามนิด ี 
ซึ่งเป็นฮอร็โมนกระตุ้นการสร้างกระดูก ในบ้านเรา 
คนส่วนใหญ่จะได้รบัแสงแดดเพยีงพออยูแ่ล้ว นอกจาก
ในรายที่อยู่แต่ในบ้านตลอดเวลา ก็ควรจะออกไปรับ
แสงแดดอ่อนๆ ยามเช้าหรือยามเย็น วันละ 10-15 
นาที สัปดาห์ละ 3 วัน ถ้าอยู่แต่ในที่ร่ม ไม่ถูกแสงแดด  
อาจต้องกินวิตามินดีเสริมวันละ 400-800 มก.
	 4.	 รักษาน�้ำหนักตัวอย่าให้ต�่ำกว่าเกณฑ์ (ผอม
เกินไป) เพราะคนผอมจะมีมวลกระดูกน้อย เสี่ยงต่อ
กระดูกพรุนได้
	 5.	 หลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่เสี่ยงต่อการเกิดภาวะ
กระดูกพรุน เช่น
		  •	 ไม่กินอาหารประเภทโปรตีนหรือเนื้อสัตว์
มากเกินไป เพราะอาหารพวกนี้จะกระตุ้นให้ไตขับ
แคลเซียมออกทางปัสสาวะมากเกินปกติ
		  •	 ไม่กนิอาหารเคม็จดัหรอือาหารทีม่โีซเดยีม
สงู เพราะเกลอืโซเดยีมจะท�ำให้ล�ำไส้ดูดซมึแคลเซยีมได้
น้อยลง และเพิ่มการขับแคลเซียมทางไตมากขึ้น
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		  •	 ไม่ดื่มน�้ำอัดลมปริมาณมาก เพราะกรดฟอสฟอริกในน�้ำอัดลมท�ำให้เกิดการสลายแคลเซียมออกจาก
กระดูกมากขึ้น
		  •	 หลีกเลี่ยงการดื่มแอลกอฮอล์ ชา กาแฟ ช็อกโกแลต ในปริมาณมาก เพราะแอลกอฮอล์และกาเฟอีน
ในเครื่องดื่มเหล่านี้จะขัดขวางการดูดซึมแคลเซียมของล�ำไส้เล็ก (กาแฟไม่ควรดื่มเกินวันละ 3 แก้ว แอลกอฮอล์ 
ไม่เกินวันละ 2 หน่วยดื่ม ซึ่งเทียบเท่าแอลกอฮอล์สุทธิ 30 มล.)
		  •	 งดการสูบบุหรี่ เพราะบุหรี่กระตุ้นให้เกิดการสลายแคลเซียมออกจากกระดูกมากขึ้น (เนื่องจากลด 
ระดับเอสโทรเจนในเลือด)
		  •	 ระวังการใช้ยาบางชนิด เช่น ยาสตีรอยด์ ซึ่งจะเร่งการขับแคลเซียมออกจากร่างกาย
	 6.	 รักษาโรคหรือภาวะที่ท�ำให้เป็นโรคกระดูกพรุน เช่น ต่อมไทรอยด์ท�ำงานเกิน โรคคุชชิง

ความชุก
	 โรคนี้พบมากในคนสูงอายุ พบในผู้หญิงมากกว่าผู้ชาย 2 เท่า ผู้ที่มีพ่อแม่พี่น้องเป็นโรคกระดูกพรุน  
หรือมีรูปร่างผอม ตัวเล็ก จะมีโอกาสเป็นโรคนี้มากกว่าคนทั่วไป
	 นอกจากนี ้ยงัอาจพบได้มากขึน้ในกลุม่คนทีม่พีฤตกิรรมเสีย่ง เช่น ขาดการออกก�ำลงักาย สบูบหุรี ่ดืม่สรุาจดั  
กินยาสตีรอยด์ (เช่น ยาชุด ยาลูกกลอน) เป็นประจ�ำ เป็นต้น J

ตัวอย่างอาหารที่มีปริมาณแคลเซียมสูง

ชนิดอาหาร	 ปริมาณที่บริโภคต่อครั้ง
	 ปริมาณแคลเซียม

		  ที่ได้รับต่อครั้ง (มก.)

นมสด	 1 แก้ว (200 มล.)	 236

ปลาไส้ตัน (แห้ง)	 5 ช้อนโต๊ะ (25 กรัม)	 226

กุ้งฝอย	 2 ช้อนโต๊ะ (14 กรัม)	 187

เต้าหู้แข็ง	 1/2 ก้อน (75 กรัม)	 152

เนยแข็ง	 1 แผ่น (22.7 กรัม)	 145

กุ้งแห้ง	 1 ช้อนโต๊ะ (6 กรัม)	 138

ถั่วแดงหลวง (ดิบ)	 3 ช้อนโต๊ะ (30 กรัม)	 124

ผักคะน้า	 5 ช้อนโต๊ะ (45 กรัม)	 110

ผักโขม	 5 ช้อนโต๊ะ (25 กรัม)	 85

กะปิ	 1 ช้อนชา (5 กรัม)	 78

ปลาร้าผง	 1 ช้อนชา (3 กรัม)	 72

ใบชะพลู	 10 ใบ (10 กรัม)	 60

ยอดแค	 5 ช้อนโต๊ะ (15 กรัม)	 59

งาด�ำคั่ว	 1 ช้อนชา (3 กรัม)	 43

นมถั่วเหลือง	 1 แก้ว (200 มล.)	 36
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เรื่องเล่าชาวสองล้อ
เรื่อง/ภาพ จารึก หลังสวน

ปั่นสองเดือนเที่ยวยูนนาน
ตอนที่ 11
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รุ่งเช้าทีป่ั่นต่อ ถงึรูค้รบัเมอืง Jiangchuan  
นี้เป็นเมืองใหญ่ โรงแรมที่ผมพักนั้น
อยู่ไกลเป็นชานเมือง ปั่นผ่านจตุรัส 

ที่ท�ำใหญ่โตถนนแปดเลนมาตรฐานสม
เมืองใหญ่ หลังหาของกินมื้อเช้าแล้ว  
ปั ่นเกือบยี่สิบนาทีถึงจะพ้นเขตเมืองนี้  
คืนกลับสู่เส้นทางเงียบ 
	 ปั่นต่ออีกกว่าสองชั่วโมง ซักราว
ก่อนเที่ยงก็ผ่านอีกหนึ่งเมืองใหญ่ ดูเป็น
บ้านเมืองที่สร ้างตึกใหญ่สวยสองข้าง
ถนน ตามรูปแบบเมืองใหญ่ทันสมัย ถนน
หนทางกว้างสะอาดปราศจากขยะ ผ่าน
พ้นเมืองซักครู ่ เดียว เอะใจ...เริ่มเจอ
ขอบทะเลสาบสงบสวย ดูจากแผนที่ชื่อ
ทะเลสาบ Xingyuan ช่วงนี้จนเกือบบ่าย
สองโมง ได้ปั่นบนถนนเลาะชายน�้ำขอบ
ทะเลสาบ ถนนเงียบทั้งปราศจากอาคาร
สิง่ก่อสร้าง องค์ประกอบของทวิทศัน์ทีเ่ห็น  
ฝั ่งขอบน�้ำเบ้ืองหน้าที่เห็นไกลลิบ เป็น
เทือกเขายาวโอบล้อมเป็นวงกรอบขอบ
แอ่งของทะเลสาบ ถนนท�ำเลียบไปตาม
ขอบน�้ำด้านยาวอีกด้านของถนนเป็น
ริมเขา ดูเป็นผืนน�้ำยาวสุดลูกหูลูกตา 
ไม่เห็นฝั ่ง เห็นสวยจริงๆ สวยทั้งถนน
และทิวทัศน์ของทะเลสาบ ไม่มีบ้านรก
รุงรังให้เห็นตามขอบน�้ำของทะเลสาบเลย 
ช่วงปั่นเลาะทะเลสาบข้างริมเขาช่วงนี้จึง 
เพลินตา คงจะเป็นทะเลสาบแห่งนี้ซะ
มากกว่าที่อาจารย์เอกชัยแนะน�ำให้ผม
ปั่นไปดู ไม่ใช่ทะเลสาบท่ีเจอเมื่อวานที่
เห็นแล้วผิดหวัง มีบ้านช่องผู้คนมันรุงรัง
ตามชายขอบทะเลสาบมากเกินไป ตรง
จุดสวยสุด ถนนปักหัวด่ิงลงเขาสู่จุดใกล้
สุดขอบน�้ำ มีรถบัสนักท่องเที่ยวจอดข้าง
ถนนเป็นสิบคัน เห็นนักท่องเที่ยวชาวจีน
ซะท้ังนัน้ ส่วนใหญ่เหน็เข้าควิเตรยีมลงเรอื 
ท�ำกิจกรรมนั่งเรือเที่ยวไปในทะเล เรือที่มี
บริการน่าจะนั่งได้มากกว่าสิบคนต่อล�ำ มี
เป็นร้อยล�ำ ทั้งจอดทั้งลอยล�ำในอ่าวของ
ทะเลสาบ คอยให้บริการแก่นักท่องเที่ยว 
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มีคนเรียกเชิญนักท่องเที่ยวตะโกนหาลูกค้า ตั้งจุดเรียก
รถโบกรถให้เข้าจอดหลายจุดครับ
	 ผมท�ำแค่ปั่นชมความงามของสิ่งที่เห็นระหว่างปั่น 
นึกในใจ...วันนี้ตอนนั่งเขียนเรื่องเล่ากันฟัง หากได้ไปอีก 
ซักครั้ง จะหาที่เหมาะตรงจุดเงียบสงัดปลอดผู้คน จะกาง
เต้นท์นอนเล่นซักคืนแถวริมทะเลสาบ Xingyuan ป่ันครัง้นี ้
แค่ปั่นผ่าน ท่ีเล่าแค่ใช้ตามอง นั่งมองบนอานที่ปั่นผ่าน 
เห็นความสวยงามแค่แว่บเดียวที่เล่าไป
	 ป่ันต่อ...หวงัไปเกบ็ทะเลสาบอกีแห่งในพืน้ทีแ่ถวนี้  
ท่ีอาจารย์เอกชยัแนะน�ำให้ลองป่ันไปด ูชือ่ทะเลสาบ Fuxian 
ในพื้นที่เมืองเช็งเจี้ยง (Chengjiang) ต้องเขียนซ�้ำเมือง
ซ�้ำย�้ำชื่อหลายคร้ังหน่อย กันเขียนมั่ว ไอ้เมืองโน้นชื่อ
เจียงช้วน แต่เมืองนี้เช็งเจียง มันมีตัวเจียงสลับหัวหาง
กันอยู่ครับ 
	 การจะไปดทูะเลสาบฟเูซ่ียง ต้องตัง้ใจมัน่ครบั กถ็นน
สายเดมิทีเ่ริม่ป่ันมาแต่เมืองเจยีนชุ่ยหมายเลขถนน S214 
จากเดมิทีเ่จอป้ายชีท้างตามแยกเขยีนแค่ภาษาจนี แต่พอ
เลยเมืองกุยเฟ่งเชียง (Cuifengxiang) เริ่มจะมีป้ายก�ำกับ
ภาษาอังกฤษ ผมเจอป้ายแรกที่จีนเขาเขียนภาษาอังกฤษ 
ก�ำกับสุดจะตื่นเต้น แถมป้ายแรกที่เจอ ดันชี้ทางตรงนั้น
มุ่งหน้าสู่เมืองคุนหมิง ส่วนอันการเรานั้นตั้งใจจะไปเมือง
เช็งเจ้ียง (Chengjiang) เพื่อหวังไปดูทะเลสาบฟูเซี่ยง 
(Fuxiang Lake) ต้องเลี้ยวโค้งไปทางขวา แถมถนนที่ท�ำ
โค้งไปทางขวา ตามองเหน็ขนาดถนนนัน้เลก็กว่าถนนทาง
ตรงมุ่งเมืองคุนหมิง วันนั้นเวลานั้นที่เห็น หากใจไม่มั่น 
...คงถือแฮนด์ตรงให้รถมุ่งไปเมืองคุนหมิง ตามป้ายบอก
เป็นภาษาอังกฤษสุดชัดซะแล้วซิ จะได้ถึงเมืองคุนหมิง 
จบข่าวไปเลยของตอนนี้
	 เรื่องปั ่นเที่ยวตามอารมณ์นี่ เป็นเรื่องตัดสินใจ
เปลี่ยนแปลงได้ปุบปับ ยังนึกดีใจที่ทนปั่นทางเลี้ยวขวา 
ถนนที่เห็นถึงจะดูว่าเล็ก เล็กกว่าทางมุ่งตรงไปคุนหมิง  
ป่ันเข้าไปจรงิกเ็อะใจ เป็นถนนสร้างเสรจ็ใหม่เอีย่ม ผวิถนน 
เรียบกริบเหมือนผิวก้นทารกน้อย แต่รถราไม่ค่อยจะมี 
เอ...มนัชกัจะยงัไง แถมยิง่ป่ันเข้าไปเจอทางแยกกอ็กีหลาย 
ป้ายเขียนบอกชื่อดันเป็นป้ายภาษาจีนซะอย่างเดียวซะ 
อีกแล้ว ภาษาอังกฤษที่เห็นตรงแยกใหญ่อย่างที่เคย
เห็น ดันไม่มี แปลว่ายิ่งปั่นเข้าเส้นนี้ ยิ่งย้วยออกสู่ชนบท  
แทนการเข้าเมอืงคนุหมงิ กท็นป่ัน ตัง้ใจมัน่จะไปทะเลสาบ
	 สารภาพจริงๆ ว่าจะได้เห็นหรือเปล่ากับทะเลสาบ
ฟูเซี่ยงที่อุตส่าห์ปั่นไป จ�ำไม่ได้จริงๆ แต่ท่าจะไม่ได้เห็น

อะไรซะมากกว่า น่าจะเป็นเพราะโหมดอารมณ์อยากเทีย่ว 
มนัหดไป ตอนป่ันๆไปซักสามสบิสีส่บิกโิลเมตร เริม่สงัเกต 
เหน็ว่าเริม่เข้าสูพ่ืน้ทีพ่ฒันาท�ำเป็นเมอืงใหม่แหล่งท่องเทีย่ว  
ข้างหน้าเริ่มเห็นชัดว่าเป็นแหล่งโรงแรมที่ล้วนสร้างแบบหร ู 
ผมเป็นพวกแพ้สถานที่แหล่งหรูหรา แต่ก็ลองเดินเข้าไป
สอบถามราคาโรงแรม เห็นป้ายราคาค่าพักคืนหนึ่งเกิน 
พันบาท ไม่ทันถามก็หันหลังกลับ ท�ำนอง...ดูเท่กว่า 
ประมาณนั้น ผมหันหลังไม่ทันพ้นประตู หมวยรีเซฟชั่นก็
เดนิมาประกบดกัหน้าก่อนจะเดนิพ้นผ่านประตทูีผ่ลกัค้าง 
ถามผมจะไปไหน ผมบอกจะไปคุนหมิง แล้วผมก็ชี้ไปทาง
ที่มุ่งตรงไปข้างหน้าของเส้นทางเดิมที่ปั่นมา หมวยบอก 
ผิดทางค่ะ เส้นทางจะไปคุนหมิงมันผ่านมาแล้ว แปะต้อง
เลี้ยวซ้ายก่อนถึงที่ตรงนี้ซักสองสามกิโลเมตร
	 ครับ นึกไม่ออกจริงๆ ว่าปั่นผ่านเส้นทางที่จะไป
คุนหมิงได้ไง เพราะตลอดช่วงท่ีปั่นสามสิบส่ีสิบกิโลเมตร 
นบัจากผ่านสามแยกใหญ่มาแล้ว ก็ป่ันบนถนนเนยีนเรยีบ
กริ๊กเป็นผิวก้นทารกอย่างที่บอก ยังไม่เห็นแยกตรงไหน  
จะเป็นแยกของถนนใหญ่ระดับจะแยกเป็นถนนไปเมือง
คุนหมิงแถวตรงนี้ ที่ผ่านมาก็เป็นแยกเล็กแยกน้อยแถม
ไม่มป้ีาย ไม่แน่ใจว่าตรงไหนแน่ ก็ซกัถามหมวยสาวอยูน่าน  
หมวยยืนยันยังไงแปะก็ต้องย้อนกลับ ไปหาทางแยกเอา
ข้างหน้า หากไม่เชื่อปั่นต่อตามเส้นหลักที่ติดใจอยู่ว่ามัน
เรยีบเนยีนตดูนัน้ ผิดทางแน่นอน ได้ยนิหมวยยนืยนัท�ำเอา
หมดอารมณ์ส�ำรวจทะเลสาบซะแล้วครับ นึกไม่ถึงจะปั่น
แบบมีหลง แบบไม่รู้จะไปยังไงต่อ ไม่ได้เตรียมใจไว้ก่อน 
คนปั่นหลงทางโดยทั่วไปคงจะมีอาการแบบนี้กระมังครับ 
ปั่นกระดี๊กระด๊าอยู่ดีๆ พอมีคนทักเราปั่นผิดเส้นทาง มัน
มึนเลย ผมยืนตั้งหลักอยู่หน้าโรงแรมริมถนนแบบมึนๆ  
อยู่พักใหญ่ ก่อนจะล้วงแผ่นที่ออกมาดูอีกที ดูนานก่อนรู้
ร้องซอตอพอ เขาท�ำถนนใหม่เอี่ยมเพื่อรองรับ การสร้าง
เมืองท่องเที่ยวถิ่นทะเลสาบ เส้นทางที่ท�ำโดยจ�ำเพาะนี้
มันโค้งวนเกือบรอบทะเลสาบเป็นเกือกม้า จุดที่ผมแวะ
เข้ามาสอบถามในโรงแรม เริ่มเป็นการปั่นตรงกลางโค้ง
ของเกอืกม้า ขนืป่ันต่อกจ็ะเป็นการป่ันวนกลบัเส้นทางขา
เกือกม้าอีกด้านของขอบทะเลสาบล่ะครับ
	 ครบันึกไม่ถงึจรงิๆ คงจะอารมณ์นีล้ะครบัทีเ่ซง็ตัวเอง  
หมดความอยากปั ่นส�ำรวจรอบขอบทะเลสาบแห่งนี้  
ใจอยากปั่นเข้าคุนหมิงให้จบหมดเรื่องซะมากกว่า 
	 ครับก็หันหลังปั่นกลับ หาทางแยกที่จะพาเข้าสู่ 
เส้นทางปั่นไปคุนหมิง ไม่ได้ดูทะเลสาบซักกะนิด ขออภัย
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ท่านอาจารย์เอกชัยด้วยนะครับ ที่อุตส่าห์ออกปากให้ไป
ดูเผื่อท่านหน่อย
	 จบซะดื้อๆ เรื่องปั ่นเที่ยวทะเลสาบ Fuxiang 
Lake...
	 ตอนนีใ้จผมไปอยูค่นุหมงิแล้ว อยากป่ันเข้าถงึเมอืง
คุนหมิงโดยเรว็ เพราะคนืทีพ่กัในโรงแรมทีล่กูชายเขาใจดี  
ให้ผมใช้อินเตอร์เน็ต ผมเขียนจดหมายส่งข่าวบอก 
หลานสาวสองคน ที่ได้เจอในโรงแรมเยาวชน ตอนที่ผม
ปั่นเที่ยวในเมืองหยวนหยาง เธอทั้งสองบอกผมให้ไปเจอ
ที่มหาวิทยาลัย พวกเธอก�ำลังศึกษาเรียนปริญญาตรีอยู่
ในเมอืงคนุหมิง เมือ่คนืผมอีเมล์แจ้งไปว่าน่าจะถึงคุนหมงิ 
วันพรุ่งนี้ เป็นเหตุส่วนหนึ่งท�ำเอาใจผมตอนนี้ไม่ค่อยสน
ทะเลสาบฟูเซี่ยง ซะแล้วครับ 
	 หันรถปั่นย้อนกลับทางเดิม ซักสองกิโลเมตรเกิน 
นิดหน่อยเพราะประมาณ เจอเป็นทางแยก ทางสามแยก
เลก็ๆ ถนนทีต่ดัแยกออกไปเป็นถนนคอนกรตีแคบนดิเดยีว  
กว้างแค่รถยนต์หนึง่คนัว่ิง เส้นทางวิง่ตรงเข้าสวนเข้าไร่นา  
ผมลงทนุหยดุรอคน เจอชาวนาเดนิกลับบ้าน ขอถามเส้นทาง 
กะห้าหกคนที่เขาเดินผ่าน คนสุดท้ายถึงมีใจหยุดตอบผม 
ผมถามเส้นทางไปหาเมืองแถวนี้ที่พอจะมีที่พัก ต้องหา
ที่พักแล้วละครับ เรื่องปั่นเข้าคุนหมิง ต้องเป็นเรื่องของ
วันพรุ่งนี้
	 การป่ันช่วงนีข้องผม ยงัไม่บรรลจุุดความกล้า จดุทีว่่า 
อยากกางเต็นท์ตรงไหนก็กางเลยยังไม่เกิด ยังต้องมุ่งหา
โรงแรม เพราะสภาพพืน้ทีแ่ถวนี ้มนัดเูป็นทุง่นาหรอืไร่ของ
ชุมชน ดูว่ามันจะประเจิดประเจ้อไป กลัวถูกกวน
	 ปั่นไปตามทางแยกที่เห็น เพราะได้ค�ำตอบแบบ
ประมาณได้ว่า ข้างหน้าเป็นเมืองมีโรงแรมแน่นอน ปั่น
ลึกเข้าไปพ้นแนวไร่สวน ก็เร่ิมเห็นชุมชน บ้านช่องเล็กๆ
เรียงรายแต่เป็นระเบียบ เป็นชุมชนที่เขาตั้งหลัก สะสม
ทรัพย์สร้างบ้านเป็นห้องแถวเรียงสองข้างถนน เหมือน
ชุมชนแถวต่างจังหวัดของบ้านเรา ปั่นผ่านหลายต�ำบล
ผ่านหลายสีแ่ยกในระยะป่ันไม่ถงึสบิกโิลเมตร ชมุชนแถวนี้ 
แผ่กว้างตามสภาพของพื้นที่ ต่างเชื่อมถึงติดต่อกันด้วย
ถนนคอนกรีตสายแคบ ให้ผมไปอีกทีก็ไม่แน่ใจจะไปซ�้ำ
เส้นเดมิได้ เพราะตอนป่ันจรงิ ตัง้ค�ำถามเดยีวถามชาวบ้าน 
ทีน่ัง่พกัผ่อนอยูห่น้าบ้าน จะหาโรงแรมพัก เขาก็ช้ีไปข้างหน้า  
ก็ไปต่อ จนถึงชุมชนใหญ่ระดับเป็นเมือง เห็นตึกสองข้าง
ถนนเป็นตกึแถวหลายชัน้ ถงึได้เจอย่านทีม่โีรงแรม ขอเล่า
เรื่องโรงแรมเพิ่มอีกนิดหนึ่ง ทุกครั้งที่มีโอกาสเข้าโรงแรม 

หากใหญ่หน่อยเขามักจะมีป้ายบอกราคาห้อง โรงแรม
ที่ผมเจอเย็นวันนี้ก็เช่นกัน แต่ที่ผมข�ำ คือราคาที่เขียน 
นั้นแพง เขียนราคาห้องขั้นต�่ำต้ัง 150 หยวน ทุกแห่งท่ี 
ผมเคยพักหากมีป้ายราคา มักเขียนราคาสูงๆ กันทั้งนั้น  
ผมก็ต่อรองตามปรกติ...เพราะต่อรองได้ครับ วันนั้น...ผม
บอกอาเฮียผมขอจ่ายแค่ 50 หยวน ก็สองร้อยห้าสิบบาท 
อาเฮยีกโ็อเค ทีผ่มข�ำเพิม่...ก็เรือ่งบุคลิกของอาเฮยี อาเฮยี 
แกเป็นคนพูดจากระโชกโฮกฮากเสียงดังยังกะหมาเห่า 
ภาษาเราเรียกว่าพูดจา “หมาไม่แดก” ชวนผมพูดหรือ
พาผมข้ึนไปดูห้อง แกพูดจาออกทางค�ำรามดุเหมือนจะ
ท้าตีหรือท้าต่อย แต่ที่พูดบอกว่าอาเฮียแกพูดจา “หมา
ไม่แดก” ล้วนเป็นค�ำพูดๆประกอบการท�ำให้บริการผม 
แกช่วยผมขนห้องไปเกบ็ในห้อง ช่วยเปิดประตหู้องผายมอื 
ให้ผมเดนิเข้าไปก่อน แนะน�ำวธีิเปิดทวีวีธิใีช้รโีมทหาช่องดู  
แนะน�ำการใช้ห้องน�้ำ การใช้ก๊อกน�้ำอุ่น แกบอกจนมั่นใจ
ว่าผมนั้นรู้เรื่องใช้ข้าวของแกเป็น จนแกมั่นใจว่าผมไม่ท�ำ
ข้าวของในห้องพักของแกพัง แกถึงได้ขอตัวบอกผมให้
พักตามสบาย เพิ่งรู้ในกริยาพูดจา “หมาไม่แดก” แกแฝง
ความเป็นห่วงผมซะเต็มตัว โบราณถึงสอนเราอย่าไปมอง
คนแค่พูดจา ให้มองกริยามองข้างในเขา...ท�ำให้เรา
	 ตื่นเช้าก็เรื่องง่าย สอบถามเส้นทางปั่นเข้าคุนหมิง 
กะอาเฮียที่ซี้กะผมแล้วเมื่อคืนก่อนนอน เช้านี้แค่ออกไป
หาของกนิรองท้อง เจอของอร่อยสุดง่ายๆ ปาท่องโก๋กินกะ
น�ำ้เต้าหูข้องชอบผม ขอเล่าให้ฟังเถอะ จะหาปาท่องโก๋กัด
กรอบก่อน แล้วเจอเนื้อในนิ่มกินนุ่มลิ้น หากินในบ้านเรา 
หายากซะเหลอืเกนิของอร่อยแบบนี ้จ่ายเรือ่งนีไ้ปสามหยวน  
แล้วเกร่หามือ้หลกักนิก๋วยเตีย๋วน�ำ้ซปุใสร้อนเส้นใหญ่ห้าหยวน  
จ่ายเสบียงหากับข้าวเผ่ือกินข้างหน้า แล้วเดินทาง ป่ันนาน 
พอควรจึงพ้นเขตเมืองที่เข้าไปนอนพัก ปั่นซักพักถึงเจอ
ป้ายชี้ทางไปคุนหมิง เห็นแนวเทือกเขากั้นขวางก็กังวลใจ  
กลวัป่ันไม่ถงึคุนหมงิในเยน็นี ้ป่ันจริงเขาท�ำเป็นเส้นทางตดัเขา  
ปั่นแค่สิบเอ็ดกิโลเมตรแบบปั่นสบายไม่โหดเลย ก็พ้น
สันเขา ไหลลงจนเข้าสู่ทางราบ เจอทางแยกก่อนบรรจบ
กับถนนหลัก ดูเป็นชุมทางรถผ่านเยอะ มีพวกแม่ค้านั่ง
ขายพวกผลไม้ กท็�ำฟอร์มจอดรถเดนิตรงไปตัง้ใจจะซือ้กนิ  
แม่ค้าฉวยถุงเตรียมยื่นให้ ผมอีหรอบเดิม...หยิบหนึ่งลูก
พร้อมยื่นตังค์ แม่ค้าถึงเข้าใจเหตุที่เราไม่เอาถุง จะซื้อแค่ 
ลูกเดียว เขาโบกมือให้ฟรี เอาไปเลย ครับ...เรื่องขอแม่ค้า
กินฟรีวิธีนี้เล่าให้ฟังหลายครั้งแล้ว ที่เล่านี่ก็เพื่อเป็นการ
ร�ำลึกบุญคุณเขาที่เขามีใจเอื้อเฟื้อแปะแก่ๆ นะครับ ผม 
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ไม่ได้มีเจตนาเอาความอยากกินฟรีมาประจานตัวเอง 
หามิได้ครับ
	 พอจะป่ันเข้าทางหลกัซ่ึงมป้ีายชีเ้ข้าคนุหมงิ คนขบั
รถบรรทกุทีน่ัง่พกัมใีจช่วยบอกเส้นทางหลกัทีผ่มตัง้ท่าจะ
เข้าไปเขาไม่ให้จักรยานใช้ เขาชีใ้ห้ไปใช้ป่ันในถนนสายใหญ่ 
ที่เห็นอีกเส้นหนึ่ง สารภาพครับ จุดที่ผมยืนไม่มีป้ายหรือ
ค�ำแนะน�ำอะไรให้ตัดสินใจได้เลยว่า ถนนเส้นที่เห็นเขา
ห้ามไม่ให้ปั่น ก็ปั่นตามไปในถนนที่คนขับรถบรรทุกเขา
ชี้บอก กลายเป็นปั่นไปซักพัก...มั่วละครับ เพราะเจอทาง
ก�ำลังร้ือก�ำลังท�ำใหม่ แถมเจอเป็นทางแยกไม่มีป้ายบอก 
ป่ันกลับไปกลบัมามัว่ไปหมด เพราะเจอแต่ถนนทีเ่ขาซ่อม
ก�ำลังท�ำซะทั้งนั้น ขี้เกียจเลอะครับ เป็นการปั่นที่มั่วซ่ัว
พอควรครั้งหนึ่ง ปั่นๆ อยู่เจอนักปั่นจีนมีเครื่องอุปกรณ์ 
ทวัริง่เตม็ยศแบบมดัติดตะแกรงท้ายรงุรังป่ันผ่านผม คุยกนั 
เขาก็จะเข้าเมืองคุนหมิง ก็ปั่นตามเขา ให้เขาน�ำทาง แต่
แค่ครู่เดียวผมสอบถามชาวบ้านอีกที ชาวบ้านว่าผิดทาง 
ก็ไม่ได้กวดตามนักปั ่นจีน ตัดสินใจแยกทางกันดีกว่า  
แบบว่าทั้งจีนทั้งไทยหลงทางเข้าคุนหมิงครับ 
	 ปั่นแบบมั่วๆ วันน้ีหากถามผมให้ไปอีกแบบท้าให้
ไปซ�ำ้เส้นเดิม ยอมแพ้ครบั...จ�ำไม่ได้ ยงัดป่ัีนไปเรือ่ยเกอืบ
เทีย่งถงึถนนสวย ป่ันต่อ โอยโชคด.ี..ได้ป่ันผ่านมหาวทิยาลยั 
ยูนนาน อ่านเจอนานแล้วว่าเป็นมหาวิทยาลัยที่สร้างและ
ท�ำผงัพ้ืนทีส่วยมาก เหน็แล้วเป็นสวน เป็นต้นไม้ครึม้ไปหมด  
อาคารส่ิงก่อสร้างทีม่องเหน็กเ็หน็ว่าสร้างสวยออกแบบงาม  
ผมได้รูภ้ายหลงัจากพวกป่ันเทีย่ว รูช่้วงอยูใ่นลเิจยีงผมเล่า
ให้นกัป่ันชาวจนีฟัง ผมป่ันผ่านมหาวทิยาลยัแห่งนี ้เขาต่าง
บอกพื้นที่ในมหาวิทยาลัยนี้ เขาอนุญาตให้แค้มปิ้งได้ครับ 
วันหลังหากปั่นผ่าน จะลองกางเต็นท์นอนแถวนี้ซักคืน
	 ป่ันเพลินต้องหยดุชะลอ มหีนุม่น้อยป่ันแซงผมแล้ว
โบกมือส่งสัญญานให้ผมชะลอ ผมจอดรอเข้าเข้ามาคุย  

ผมก็บอกละเอียดเลยครับจะปั่นรถเข้าคุนหมิง นัดพรรค
พวกที่จะเจอกัน ผมเอาที่อยู ่ให้หนุ่มดู หนุ่มบอกเป็น
นักศึกษาอีกมหาวิทยาลัย ไม่ใช่มหาวิทยาลัยยูนนานที่
ผมปั่นผ่าน เขาพักหอพักในมหาวิทยาลัยที่เรียนอยู่ วันนี้
จะปั่นกลับบ้าน เขาดูที่อยู่ที่ผมจะไป บอกผมว่าหมูครับ 
บ้านเขาอยู่ละแวกพื้นที่ๆ ผมจะไป
	 กลายเป็นง่ายเลยทีนี้ ผมปั่นตามหนุ่มลูกเดียว ปั่น
ผ่านสถานีขนส่งสายใต้ของเมืองคุนหมิง จ�ำได้ง่ายครับ  
จนีเขาสร้างระบบรถไฟฟ้าใต้ดนิ มทีัง้ส่วนทีว่ิง่เหนอืพืน้ดนิ 
และใต้ดินจริง ส่วนท่ีอยู่นอกเมืองนับจากสถานีรถบัส 
สายใต้ กว่าจะถึงเมอืงเป็นระบบรางเหนอืดิน ป่ันจนเกือบ
จะถึงเข้าเขตพลุกพล่านของเมืองคุนหมิงโน่นล่ะครับ ถึง
จะมุดวิ่งใต้ดิน ตอนที่ผมกลับจากลิเจียง ผมอาศัยนั่งรถ
จากลิเจียงกลับคุนหมิง ช่วงปั่นหาสถานีรถบัสสายใต้  
ก็อาศัยเส้นทางรถไฟฟ้าใต้ดินเส้นนี้ล่ะครับ น�ำทางให้ปั่น
ถึงสถานีรถไฟสายใต้ได้
	 เริม่จะเข้าใจธรรมเนยีมคนจนีมากขึน้ครบั ป่ันๆ อยู่
ผมออกปากบอกน้องหนุ่มผมอยากจะหาร้านแวะกินข้าว
มือ้เทีย่ง หนุม่ก็พาผมไปกินร้านอาหารตามส่ัง กินเสรจ็ผม
จะจ่ายตังค์ หนุ่มบอกเขาจ่ายไปแล้ว แอบไปจ่ายตอนผม
นัง่กนิอยู ่ช่วงหลงัป่ันเทีย่วจนีต่ออีกเดอืนกว่า เจอทัง้หนุม่
ทั้งสาวชาวจีน เขาท�ำตัวเป็นเจ้าบ้านเล้ียงดูแลผม แบบ 
ไม่ยอมให้ผมควกัซกัแดงเดยีว เป็นวฒันธรรมของเขาครบั 
ในการดูแลแขกของเขา
	 ผมเจอหนุ่ม...ชื่อเขาน้องเชา ก็ก่อนเที่ยง น้องเชา 
พาป่ันจนถงึมหาวทิยาลยัทีส่องหลานสาวเรยีน เป็นมหาวทิยาลยั 
ตัง้อยูแ่ถวขอบบนด้านเหนอืของตัวเมอืงคุนหมงิ ผมนัน้ป่ัน
จากใต้ขึ้นไป ก็แปลว่าปั่นผ่านกลางเมืองจากใต้ขึ้นเหนือ 
ถึงจุดนัดหน้ามหาวิทยาลัยก็เกือบส่ีโมงเย็น ปั่นกันเกือบ
สามชั่วโมง หากปั่นคนเดียวคงจะยอมแพ้ หลงทางแน่
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	 ไปยนืหน้ามหาวทิยาลยั แล้วกอ็อกปากให้หนุม่เชา
โทรศัพท์ตามเจ้าหลานสองคนออกมา รอซักครึ่งชั่วโมง  
เดาตอนเจอกนัว่าเจ้าหลานสองคนคงใช้เวลาอาบน�ำ้แต่งตวั  
เพราะหน้าตาเสื้อผ้าดูเป็นชุดใหม่ เจ้าหลานสาวสองคน
แทบจะกอดผมตอนเจอกัน แล้วก็ท�ำตามสัญญาพาผม
ไปหาที่กิน แถวหน้ามหาวิทยาลัย ผมชวนหนุ่มเชาไป
ร่วมวงกินด้วยกัน กินเฮฮาเริ่มจากหกโมงเย็นถึงสามทุ่ม  
แล้วความล�ำบากของชวีติคนแก่ยงัหาทีน่อนไม่ได้กเ็กดิข้ึน 
เจ้าหลานมันโทษผมไม่ส่งข่าวจะมาเมือ่ไหร่ จะได้หาทีพ่กั
หาโรงแรมให้ไว้ก่อน แปลว่าทีผ่มส่งอเีมล์บอกมนั มนัไม่ได้
อ่าน มนัขอโทษบอกนานทถีงึจะเปิดกล่องอเีมล์ บ๊ะ...แล้ว
มันจะมีอีเมล์ท�ำลิงกังที่ไหนกัน
	 ช่วงเจอเจ้าหลานในเมืองคุนหมิง ผมเผลอเล่า 
ครั้งหนึ่งแล้วตอนติดลมเล่าว่าเจอสองคนนี้ในช่วงปั่นเข้าไป 
ดูหยวนหยาง แต่ที่ยังไม่ได้เล่าก็ไอ้สภาพโรงแรมสุดเน่า
ที่คืนน้ัน ผมและเจ้าหลานสองคนตระเวนเดินหากัน  
ส่วนหนุ่มเชาขอตัวกลับบ้านไปซะก่อนแล้วหลังกินจบ
	 คุนหมิงโรงแรมมีเยอะแยะ แต่ผมพลาดท่าไป 
เที่ยวเดินหาเอายามสามทุ่ม ทั้งคงจะเป็นแหล่งชานเมือง 
ที่พวกคนต่างจังหวัดพัก โรงแรมมันถึงเน่าสุด แถมไม่รับ 
คนต่างชาต ิสดุท้ายไอ้หลานสาวสองคนมนัเตีย๊มผม..บอก
แปะห้ามพูดให้เขาจับได้ว่าไม่ใช่คนจีน เจ้าหลานสองคน
มันลงทุนโกหกอาเฮีย ผมนั้นลุงมันมาจากต่างจังหวัด ผม
นั้นยืนเฉยปล่อยมันเจรจา สุดท้ายได้ที่พักราคาแปดสิบ
หยวน...สีร้่อยบาท เราสามคนช่วยกนัขนของพวกกระเป๋า
ผมขึ้นไปบนเล่าเต๊ง ผมทิ้งจักรยานไว้ชั้นล่าง ชั้นล่างมัน 
ไม่ได้มีสภาพเป็นล้อบบี้ของโรงแรมหรอกครับ เป็นแค ่
ทางเดินคับแคบสกปรกที่วางสุมพวกสินค้า ตอนกลางวัน
ขนเอาออกไปขายบนทางเท้า
	 เจ้าหลานสองคนดูผมได้ที่นอนแล้ว ก็ล�่ำลาเดิน

กลบัหอพกัในมหาวทิยาลัย เหลอืผมคนเดยีว กเ็ดนิส�ำรวจ
ห้องน�้ำห้องท่า เสียตังค์ต้ังส่ีร้อยบาทดันได้โรงแรมแบบ
โรงแรมจิ้งหรีด มีห้องน�้ำรวมอยู่ปลายแถวของห้องพัก ดู
อีกทีดันมีห้องน�้ำโทรมๆ ห้องส้วมเขรอะๆ ที่ส�ำคัญล้วน
แต่ไม่มีบานประตู มันคงมีแต่ช�ำรุดหลุดหายไปนานแล้ว 
ผมก็ว่า...นึกในใจ มันจะให้ผมแก้ผ้าอาบน�้ำเป็นชีเปลือย
ก็เอาวะ โรงแรมเน่าๆ แบบนี้ ก็ท�ำตัวเน่าไปตามสภาพ
โรงแรม ยืนแก้ผ้าอาบน�้ำในความมืดสลัวจากไฟข้างนอก 
สอดส่องมา เพราะมันไม่มีไฟ มีแต่ขั้วหลอด ตัวหลอดคง
ถูกถอดโยนทิ้งไปนานแล้ว ใยแมงมุมถึงจับขั้วหลอดแน่น 
เห็นนะครับ...ถึงมืดก็เถอะ แบบตามันหาเรื่อง เสียดาย
ตังค์ตั้งสี่ร้อยบาท ท�ำไงได้
	 ยืนอาบน�้ำเพลิน ลืมไปด้วยซ�้ำว่าตัวเองก�ำลังแก้ผ้า
เป็นชีเปลือย จู่ๆ ได้ยินเสียงหวีดร้อง พร้อมเสียงวิ่งตึงๆ 
ลงกระได ผมเองก็ตกใจเสียงร้อง วิ่งครับ...วิ่งกึ่งวิ่งกึ่งจ�้ำ
พรวดรีบกลับห้องผม
	 ต่างคนต่างตกใจ ไอ้เสยีงหวดีมนัเสยีงเดก็รุน่สาวร้อง  
คงตกใจนกึว่าเจอผเีปรตยนือาบน�ำ้ เดก็มนัตกใจ...ว่ิงลนลาน 
ลงกระไดไป ไอ้ผม...กลัวมันจะลงไปตามไอ้หนุ ่มมา 
เหยียบผม ฐานก่อเรื่องชาวบ้านเขาตกใจ วิ่งกลับห้องปิด
ประตูอยู่เงียบๆ นานพอควร ใส่เสื้อผ้าเรียบร้อย เดินย้อน
กลับไปเอาของที่ทิ้งไว้ตอนอาบน�้ำ
	 ชวีติล�ำบากสดุ ป่ันเทีย่วจนีงวดนี ้กอ็ตีอนพกัโรงแรม 
จิ้งหรีดแห่งนี้ในคุนหมิงล่ะครับ
	 ตื่นเช้า ผมเผ่นออกจากคุนหมิงทันที ไม่อยู่มันต่อ
แล้วละครับ สองสามวันถัดต่อมามีโอกาสเข้าเน็ตอีกที  
เจ้าหลานสองคนมนัห่วงผม ท�ำนองถามผมเรือ่งอะไรต้อง
รีบเผ่น ไม่กล้าบอกมันตามจริงครับ ว่าได้ท�ำตัวเป็นเปรต
ยนืเปลอืย มเีดก็สาวมนัเห็น...มนัหวดีร้อง ถงึต้องเผ่นทนัที
ในตอนเช้า J
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เกาะเหนือ 
นิวซีแลนด์ 

สวรรค์นักปั่น 
(6)

Fitness Lifestyle 62
เรื่อง วชิรุฬ จันทรงาม

น 4 ตอนที่แล้ว เราได้ไปเยือนเกาะเหนือ ประเทศ
นิวซีแลนด์กัน (Fitness Lifestyle 57) ซึ่งเป็น 

ดินแดนแห่งผลไม้กีวี ตัวกีวี แม้แต่ผู้คนก็เรียกว่ากีวี 
และเป็นประเทศเดยีวในโลกทีม่ปีระชากรแกะจ�ำนวน
มากกว่าประชาชนพลเมืองหลายเท่าตัวนัก
	 ตอน 2 (Fitness Lifestyle 58) เราได้ไปปั่น
จกัรยานและท่องเทีย่วบนถนนเลยีบทะเลสาบ Taupo 
ท่ีแสนงดงามด้วยธรรมชาติ ไปดูท่าจอดเรือยอร์ชที่
น่าทึ่งและน่าประทับใจมากที่สุด คือความสะอาด 
และความใสมากๆ ของน�ำ้ ใสจนเหน็ท้องทราย และที่
ส�ำคญัทีส่ดุ ไม่มขียะลอยน�ำ้ให้เหน็เลย ไม่มแีม้กระทัง่
ก้นบุหรี่สักชิ้น ทุกๆ คนคงจะช่วยกันเก็บและไม่ทิ้ง
ขยะกัน สิ่งแวดล้อมจึงได้สะอาดเพียงนี้
	 ตอน 3 (Fitness Lifestyle 59) เราได้ปั่นขึ้น
ไปทางเหนือของเมือง Taupo ไปท่ี Huka Falls, 
Waikato Craters MTB Park ที ่Wairakai Forest และ 
เลยไปดู Craters of the Moon geothermal walk
	 ตอน 4 (Fitness Lifestyle 60)  เราไปแวะซื้อ
ผลิตภัณฑ์จากผึ้งที่มีชื่อของ นิวซีแลนด์ เช่น น�้ำผึ้ง  
Manuka ที่ Huka Honey Hive และไปเท่ียวดู  
โคลนเดือดที่ Wai-O-Tapu กัน
	 ตอน 5 (Fitness Lifestyle 61) เราไปดสูถานที่ 
ถ่ายท�ำภาพยนตร์เร่ือง The Lord of the Rings 

ใ

2

1
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กันที่เมือง Matamata ซึ่งอยู่ห่างจาก Wai-O-Tapu 
ประมาณ 102 กโิลเมตร ใช้เวลาป่ันจกัรยานประมาณ
เกอืบ 7 ชัว่โมงเนือ่งจากภูมิประเทศเป็นเนนิเป็นภเูขา  
การไปเยี่ยมสถานที่ถ่ายท�ำ The Lord of the Rings  
นบัเป็นหนึง่ในจดุ highlight ทีน่กัท่องเทีย่วไม่ควรพลาด
	 ในตอนนี้เราจะปั ่นกลับไปทางทิศตะวันตก

เป็นระยะทางเพียง 59 กิโลเมตร แต่จะใช้เวลา
กว่า 3 ชั่วโมง (ภาพ 1) เมืองนี้เรียกว่า Hamilton 
เป็นเมืองใหญ่ขนาดที่มีประชากรอยู่อาศัยมากเป็น 
อันดับ 4 ของเกาะนิวซีแลนด์ 
	 ที่ใช้ความเร็วประมาณ 20 กิโลเมตรต่อชั่วโมง
ก็เนื่องจากภูมิประเทศมีลักษณะเนินเขาและถนน 

4

3
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ไม่ค่อยจะกว้างนัก
	 เมื่อเข้าตัวเมืองมาก็เผอิญผ่าน mall ที่ก�ำลังมี
งานออกร้าน มีของน่าชิมน่าดื่มหลายร้าน ก็ต้องแวะ
ชิมเป็นธรรมดาตามท�ำเนียมอาคันตุกะจากต่างแดน 
ก็ต้องจักหนักซะ (ภาพ 2, 3, และ 4)
	 หลังจากใช้เวลาป่ันมากว่า 3 ชัว่โมงกบัระยะทาง 
เกือบ 60 กิโลเมตร ถึงแม้ว่าอากาศจะเย็นสบาย
ประมาณ 15 องศา C แต่เมื่อเห็นไอศกรีมพ้ืนเมือง 
concept New Zealand Natural (ภาพ 5) ก็ต้อง
จัดซะ 2 รส รสกีวี่ เปรี้ยวหวานก�ำลังเหมาะ เนื้อผล
กีวี่เป็นก้อนเชียว อร่อย สดชื่น ฟื้นพลังได้สมใจครับ
	 ระหว่างทางจะเข้าโรงแรมที่พัก ซึ่งได้จองผ่าน
เนต on-line เรียบร้อยแล้ว ก็ผ่านทางจักรยานและ
ทางคนเดิน มีป้ายเขียนว่า “Begin Share with 
Care” (ภาพ 6) นัยว่าเป็นการเตือนสติผู้ใช้ทางร่วม 
ให้ใช้ความระมัดระวังเพิ่มขึ้น และมีการเตือนสติเป็น
ระยะๆ เพราะจากจุดนั้นมาอีกไม่มากนัก ก็จะเจอ 

ป้ายเตอืนอกี “Share with Care” (ภาพ 7) เพยีงใน
ป้ายนี้ไม่มีค�ำว่า “Begin” น�ำหน้าเท่านั้นเอง
	 ป่ันต่อไปตามทาง ปลายทางเหน็มคีนป่ันจกัรยาน 
อยู่ลิบๆ ตา (ภาพ 8) ไหนๆๆ รีบปั่นแซงไปดูหน้า 
ขอดักถ่ายภาพซักหน่อยซิ (ภาพ 9) เห็นหนุ่มปั่น 
ยอกแยกๆ อยู่ โดยมีสาวน่ังอยู่บนแฮนด์ด้านหน้า 
ไม่ได้แนะน�ำให้เลียนแบบนะครับ แต่ก็ขอเก็บภาพ
ไว้เป็นที่ระลึกมาแชร์ดูกันครับ ฝรั่งก็ชอบเล่นอะไร
แปลกๆ เหมือนกัน
	 เข้าท่ีพักอาบน�้ำและเอนหลังพักสักครู ่ใหญ่  
คืนนี้มีไฮไล้ท์ ไปดู Brewery เล็กๆ ของเมืองนี้ที่ชื่อ
ว่า Good George ซ่ึงเป็นทั้งโรงผลิตและเป็นร้าน
อาหารตั้งอยู่ที่เดียวกัน (ภาพ 10)
	 ไหนๆ ก็มาถึงที่แล้ว ต้องขอเข้าไปชมไปชิม 
สักหน่อยพอชื่นใจ
	 ตั้งแต่ปี ค.ศ. 2011 ที่ Frankton เมือง 
Hamilton ยังมีโบสถ์เก่าแก่ชื่อ Saint George  

5 6 7
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ซึ่งถูกแปลงมาเป็นโรงงานผลิต ale และ cider  
(ภาพ 11) เราสามารถเข้าไปทัวร์ดูภายในได้โดย 
เสียเงินนิดหน่อยและจะได้ชิมผลิตภัณฑ์ 4 ชนิด 
ตามแต่จะเลือกครับ
	 เริ่มกันเลยนะครับ ก่อนอื่นเขาจะให้เสื้อกั๊กมา
สวมใส่ทบัเข้าไป ซึง่ด้านหลงัเขยีนว่า “Beer Judge” 
(ภาพ 12) คือจะให้เราเป็นผู้ตัดสินในรสชาติและ
คุณภาพเอง ว่างั้นเถอะ 
	 ช่วงนี้จะขอเล่าเร็วๆ คร่าวๆ นะครับ เดี๋ยวจะ
กลายเป็นการโฆษณาไปซะ
	 (ภาพ 13) เป็นถังบ่มท�ำด้วยสเตนเลส ซ่ึงมี
คุณสมบัติสู้ถังชนิดด้ังเดิมแบบทองแดงไม่ได้ แต่ใช้
เงินลงทุนถูกกว่าและทนทานมากกว่า 
	 (ภาพ 14) เครื่องบรรจุกระป๋อง เล็กๆ นะครับ 
	 (ภาพ 15) เครื่องบรรจุขวด ก็เล็กๆ นิดเดียว
	 (ภาพ 16) ตวัอย่างวตัถดิุบท่ีใช้ในการผลติ ale 
และ cider

	 (ภาพ 17) เมือ่บ่มเสรจ็ซึง่จะใช้เวลา 60 วันขึน้
ไปแล้วแต่ละประเภท ก็จะบรรจุกระป๋อง/ขวด ออก
มาจ�ำหน่ายกนัเลย มีการส่งออกไปจ�ำหน่ายหลายแห่ง
ด้วยกัน
	 (ภาพ 18) บรรยากาศภายในร้าน ซึ่งมีผู้เข้ามา
อุดหนุนกันหนาตาพอสมควร
	 (ภาพ 19) มีการให้เลือกทดสอบผลิตภัณฑ์ได้ 
4 ชนดิ 4 แก้วกเ็ดนิเป๋แล้วครับ เลยสัง่ไก่ทอดมาเคีย้ว
ไปพลางๆ ด้วย รสชาติไม่ค่อยจะคุ้นลิ้น เปรี้ยวน�้ำส้ม
สายชูครับ
	 ดูๆ แล้วชักอยากจะท�ำ micro หรือ ultra 
micro brewery ไว้แปรรูปน�้ำผลไม้ของเราบ้าง  
ดูๆ แล้วก็น่าท�ำครับ เล็กๆ มีอย่างละเครื่องก็ผลิต 
ได้แล้ว มีใครสนใจบ้างไหมละครับ :)
	 ฉบับหน้า มุ ่งหน้ากลับไปยัง Auckland  
เกาะเหนือก่อนที่จะเหิรฟ้ากลับเมืองไทย แล้วพบกัน
ใหม่นะครับ J
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ถูกจัดให้เป็นหนึ่งใน App ที่ควรมีไว้ส�ำหรับนักปั่น
จักรยาน นั่นคือ ViewRanger® แอปพริเกชั่นซึ่งถูก

ออกแบบมาเพ่ือการใช้งานของนกัผจญภยัในรปูแบบต่างๆ 
สามารถใช้งานร่วมกันได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยเฉพาะ
อย่างยิ่งส�ำหรับนักปั่นจักรยานผู้รักการผจญภัยในป่ากว้าง
	 ViewRanger® เป็น app ทีส่ามารถโหลดใช้งานได้ฟรี  
ทัง้ iOS และ Andriod ไม่ว่าจะเป็นสมาร์ทโฟนหรอืแทปเลต็ 
ล่าสุดถูกพัฒนาเป็นเวอร์ชั่นที่ 6 มีคุณสมบัติที่น่าสนใจ
หลากหลายคือ
	 สามารถเข้าไปค้นหาเส้นทางผจญภยัได้ท่ัวโลก ทัง้จาก 
การแบ่งป่ันของผูใ้ช้ app ซึง่เป็นนกัป่ันจกัรยานผจญภยั และ
ยังมีข้อมูลจากบรรดาผู้เชี่ยวชาญการปั่นจักรยานผจญภัย 
ระดับมืออาชีพอีกด้วย 
	 ด้วยระบบ GPS คุณภาพสูง ท�ำให้การค้นหาและ
บันทึกข้อมูล เป็นไปด้วยความสะดวก ง่าย และรวดเร็ว 
	 ครอบคลมุกจิกรรมผจญภยัท้ัง การเดนิป่า ป่ันจกัรยาน  
หรือขี่ม้า
	 ได้มีการเพิ่มเติมแทปหัวข้อใหม่ ส�ำหรับการค้นหา
เส้นทางผจญภัยพร้อมค�ำแนะน�ำจากนักผจญภัยทั่วโลก  

เรื่อง zangzaew

View Ranger
เครื่องมือนักผจญภัย
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คดักรอง ค้นหา เพือ่เลอืกเฟ้น รปูแบบเส้นทางผจญภยั 
อย่างมีประสิทธิภาพ จากนักผจญภัยกว่า 500 ราย  
ตลอดจนข้อมูลจากสื่อแนวผจญภัยกลางแจ้งอีกสารพัด 
ยี่ห้อ
	 มรีะบบการท�ำงานแบบออฟไลน์ สามารถใช้งาน 
ได้แม้ในสถานที่ไร้สัญญาณโทรศัพท์มือถือ
	 ส่วนพื้นที่ซึ่งมีสัญญาณโทรศัพท์มือถือ ภายใน 
app มีระบบ BuddyBeacon ส�ำหรับการเชื่อมโยง
กบัเพือ่นๆ และแบ่งปันประสบการณ์ ข้อมลู ภาพถ่าย
ได้ในช่วงเวลาเดียวกัน 
	 นอกจากรองรับสมาร์ทโฟนแล้ว app ตัวน้ี
ยังรองรับการท�ำงานบน สมาร์ทวอทช์ อเมซอน 
คินเดิ้ล และพีซี ซึ่งสามารถเข้าไปใช้งานได้ที่เว็บไซต์ 
my.viewranger (http://my.viewranger.com)
	 เชื่อว่า น่าจะเป็นหนึ่งใน app โดนใจส�ำหรับ 
นักปั่นจักรยานผู้รักการผจญภัย J
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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

TC100 กับ 
TCHA Randonnuers

อาทิตย์ที่ 10 เมษายน 2559

เตรียมมุ่งสู่ถนนสายนักปั่น Audax 

สนามที่ 1 ฤดูกาล 2016

สนามที่ 1 นครนายก เขาชะโงก 

เขื่อนขุนด่านปราการชล เขาชะอาง

ติดต่อ สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย

โทร. 02-678-5470

ขอเชิญร่วมงาน
ประชุมสามัญ
ประจ�ำปี 2559

วันที่ 3 เมษายน 2559 เวลา 09.00 น. 
ณ หอประชุมศรีบูรพา 

มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ ท่าพระจันทร์ 
ส�ำรองที่นั่งผ่านลิงค์นี้ 

www.goo.gl/nBSO8H 
หรือส�ำรองที่นั่งที่เบอร์ 02-678-5470 
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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


