


คอมพิวเตอร์จักรยานสุดเท่ห์

ะดุดตาไม่น้อยเม่ือเห็นเรือนไมล์พิมพ์เดียวกับ
นาฬิกาทรงบึกบึน หน้าปัดประกอบด้วยเข็ม

และมาตรวัดแปลกตา ว่านี่หรือคือ “คอมพิวเตอร์
จกัรยาน” ซึง่ผูพ้ฒันา OMATA ONE บรรจงออกแบบ 
ด้วยแรงบันดาลใจที่เต็มเปี่ยม
	 คอมพิวเตอร์จักรยานทรงย้อนยุคสุดคลาสิคนี้ 
ถูกออกแบบโดย เรย์ นิวแมน และ จูเลียน เบคเกอร์ 
(พร้อมทีมงานอีกหลายชีวิต) จากข้อความกินใจท่ีได้

ส

OMATA  ONE

อ่านจากบทความหน่ึงว่า “ความเร็วของการรับรู้ใน
ตัวมนุษย์อยู่ที่อัตรา 18 ไมล์ต่อชั่วโมง ซึ่งหมายถึง
อัตราความเร็วที่ปลอดภัยต่อการเดินทางและรับรู้ 
สิ่งต่างๆ ของโลกใบนี้”
	 ดูเหมือนจะเป็นความบังเอิญที่อัตราความเร็ว
ระดับน้ี เป็นอัตราความเร็วของการปั ่นจักรยาน
ท่ีเหมาะสม (ประมาณ 28.9 กิโลเมตรต่อชั่วโมง) 
จนเกิดเป็นแรงบันดาลใจสู่การออกแบบอุปกรณ์
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คอมพิวเตอร์จักรยานที่เป็นเอกลักษณ์เฉพาะเช่นนี้
ขึ้นมา
	 ด้วยระบบ GPS ที่แม่นย�ำภายในตัวเครื่อง  
ส่งผ่านข้อมูลสู่การแสดงผลบนหน้าจอ แสดงให้เห็น 
ความเรว็ ระยะทาง ระดับความสงู และเวลา ด้วยเขม็ 
พร้อมตวัเลขแบบเดยีวกบันาฬิกาแนวผจญภัยยอดนยิม  
อีกทัง้ยงัใส่การออกแบบทีค่�ำนงึถงึการใช้งานกลางแจ้ง
ในขณะขบัเคล่ือน ด้วยการออกแบบรปูลกัษณ์เฉพาะ

ของตัวอักษร เรียกว่า OMATA Numeral Regular 
ซึ่งมีลักษณะที่ทันสมัย อ่านง่าย ชัดเจน
	 น่าเสยีดายท่ีไม่มีระบบไฟส่องสว่างหรอืแบค็ไลท์  
ท่ีตัวเรือน อันเนื่องมาจากเหตุผลและข้อจ�ำกัดของ
การใช้พลังงานไฟฟ้าของแบตเตอรี่ อย่างไรก็ตาม
คอมพิวเตอร์จักรยานตัวนี้มีการออกแบบร่วมกับ 
วิศกรของ SEIKO จึงอาจจะมีการติดตั้งระบบตัวเลข
เรืองแสง เพื่อให้สามารถมองเห็นข้อมูลขณะปั่น
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จักรยานยามค�่ำคืนได้พอประมาณ และสามารถใช้
งานได้ต่อเนื่องยาวนานถึง 24 ช่ัวโมงต่อการชาร์จ
แบตเตอรี่ 1 ครั้ง ผ่านทางช่อง USB-C
	 แม้หน้าจอจะเห็นเพียงข้อมูลส�ำคัญอย่าง 
ระยะทาง ความเร็ว ความสูง และเวลา แต่ภายใน
ของระบบนั้น ล้วนเก็บข้อมูลส�ำคัญอื่นๆ ของการปั่น
จักรยาน เพื่อโอนถ่ายไปสู่ระบบของ Strava ได้อย่าง
ครบถ้วนสมบูรณ์ ซึ่งสามารถเลือกดูข้อมูลต่างๆ ได้ 
บนเครื่องคอมพิวเตอร์
	 ภายในมีระบบเชื่อมต่อข้อมูลแบบ ANT+ 
และ BTLE จึงสามารถเชื่อมกับอุปกรณ์วัดอื่นๆ อาทิ  
ฮาร์ดเรท การเผาผลาญพลงังาน หรอื ความเรว็รอบขา  
ซึ่งจะมีอุปกรณ์เสริมเหล่านี้ออกตามมาในอนาคต

	 นอกจากการออกแบบที่เน้นความสวยงาม
หรูหราระดับพรีเมี่ยมแล้ว ยังได้เสริมความแข็งแรง
ด้วยการประกอบทีป้่องกนัน�ำ้ ฝุน่ และปัจจยัแวดล้อม
ในการปั่นจักรยานกลางแจ้งได้เป็นอย่างดี
	 สนนราคาที่ระดมทุนใน Kickstarter คือ  
ชุดละ 499 ดอลล่าร์สหรฐั หรอืประมาณ 17,400 บาท  
สนนราคาจ�ำหน่ายหลังผ่านการระดมทุนไปแล้วคือ
ชุดละ 599 ดอลล่าร์สหรัฐ ประมาณ 20,900 บาท 
ทัง้นีจ้ะสามารถส่งสนิค้าได้ประมาณ เดือนกมุภาพันธ์ 
ปี 2017 J

ที่มา  www.omata.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

	 สารสองล้อฉบับนี้ อยากให้อ่านบทความท่ีบันทึก

เรื่องราวเกี่ยวกับประสบการณ์การปั่นจักรยาน ด้วย

ระยะทาง 100 กิโลเมตร อันเป็นประสบการณ์ในการ

ปั่นจักรยานทางไกล ซึ่งต้องใช้ทักษะในการปั่นจักรยาน 

ตลอดจนทักษะในการเรียนรู้ ท่ีจะปั่นจักรยานระยะทาง

ไกลๆ ได้อย่างตลอดรอดฝั่ง โดยจะต้องมีความปลอดภัย 

มีการควบคุมความเร็วที่เหมาะสม ข้อส�ำคัญคือการ  

“เน้นพึ่งพาตนเอง” 

	 ในบันทึกเรื่องราว 100 กิโลเมตรครั้งนี้ มากมาย 

ไปด้วยเรื่องที่น่าประทับใจ โดยเฉพาะอย่างยิ่ง การได้

พบปะกบัเพือ่นนกัป่ันหลากรุน่หลายวยั โดยเฉพาะน้องๆ  

นักป่ันหน้าใหม่ ซึง่มาร่วมท้าทายทดสอบความสามารถใน 

ครั้งนั้นด้วย

	 จนท�ำให้เกิดความภาคภูมิใจไปหลายคน อีกทั้ง

ยังได้รับ “ความสุข” ที่เกิดขึ้นเปี่ยมล้นบนใบหน้าของ 

นักปั่นต่างวัย.. แต่หัวใจเดียวกันในกิจกรรมครั้งนี้.. 

	 น่าประทับใจมากครับ

บรรณาธิการสารสองล้อ

2 OMATA ONE คอมพิวเตอร์
จักรยานสุดเท่ห์  7 แวดวงสองล้อ   
1 2  ต า ร า ง กิ จ ก ร ร ม  2 5 5 9   
13 IKEA ขายจักรยานเพื่อคนเมือง  
16 200 อมัพวา โฉมใหม่  18 100 กม.  
ท่ีมีคุณค่า  24 ยาตีกันอันตราย   
28 เลือกขนาดให้เหมาะ  32 ปั ่น
เทีย่วยูนนาน ตอนท่ี 13  38 Fitness  
Life Style  42 ถ้วยกาแฟของ 
คนพันธุ์ปั ่น  46 บริจาคจักรยาน   
47 สินค้าสมาคม
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แวดวงสองล้อ สามารถส่งข่าวประชาสัมพนัธ์ของท่านมาได้ท่ี กองบรรณาธกิารสารสองล้อ email: tchathaicycling@gmail.com หรือโทรสาร 02-678-8589

	 ผ ่ านไปแล ้วส� ำหรับการ
แข่งขัน เสือภูเขาทางเรียบใจ 
เกินร้อย รายการ “Bike For All”  
ชงิถ้วยพระราชทาน สมเดจ็พระเทพ 
รตันราชสดุาฯ สยามบรมราชกมุารี  
สนามที่ 2 จังหวัดชัยนาท ที่จัด
ขึ้นเมื่อวันที่ 12 มีนาคม 2559 ซึ่ง
เป็นการแข่งขนัทีร่วมเหล่านกักฬีา
จากสานักต่างๆ มาแข่งขันกัน 
สร้างความตื่นเต้นให้กับผู้รับชม
เป็นอย่างมาก
	 ใ น ก า ร แ ข ่ ง ขั น ค ร้ั ง นี้ 
OPTIMA THULE Cycling Team 
ได้ส่งนกักฬีาเข้าร่วม และสามารถ
คว ้ารางวัลมาได ้ หลากหลาย
ประเภท เริ่มต้นที่ ประเภทชาย 
อายไุม่เกิน 15 ปี ได้แก่ ด.ช.วศิวกร 

แก้วทอง คว้าอนัดบัที ่6 มาได้ ด้าน 
ประเภทชาย อายุไม่เกิน 18 ปี  
นายอรชุน เพชรรัตน์ ก็สามารถ
คว้ารางวัลชนะเลิศอันดับ 3 มา
ครอบครองไว้ได้ ส่วนใน ประเภท
หญิง อายุไม่เกิน 18 ปี OPTIMA 
THULE Cycling Team กส็ามารถ
คว้ารางวัลมาได้ถึง 4 อันดับ 
	 เริ่มตั้งแต่ ชนะเลิศอันดับ 1  
ได ้แก ่ น.ส.ชนิภรณ์ บัตริยะ,  
ชนะเลศิอนัดบั 2 ได้แก่ น.ส.สภุาวดี  
ศรีมันตะ, ชนะเลิศอันดับ 3 ได้แก่ 
น.ส.เยาวเรศ จติมาตย์ และ ชนะเลศิ 
อันดับ 4 ได ้แก ่  ด.ญ.ภาสิ นี 
เจริญทรัพย์ยานนท์ 
	 นับเป ็นความส�ำเร็จของ
เหล่านักกีฬาที่น่าแสดงความยินดี

อย่างยิ่ง แม้ว่าอากาศจะร้อน และ 
ถนนหนทางทีไ่ม่ค่อยเอือ้อ�ำนวยนกั  
แต่ น่ันก็ไม ่ได ้เป ็นอุปสรรคต่อ
นักกีฬาแต่อย่างใด ยังสามารถ
แข่งขันกันอย่างสุดความสามารถ 
จนคว ้าเอาชัยชนะมาได ้ ทาง 
ทมีงาน OPTIMA THULE Cycling 
Team ก็ขอแสดงความยินดี และ
ขอส่งแรงเชียร์ให้ในการแข่งขัน
ครั้งต่อๆ ไปประสบความสาเร็จ 
คว้าเอารางวัลมาได้ดั่งเช่นนี้อีก! 
	 ส า ม า ร ถ รั บ ช ม ข ้ อ มู ล
ข่าวสาร และกิจกรรมดีๆ ของ 
OPTIMA THULE Cycling Team 
ได้ที่  www.facebook.com/
OptimaBike J

Bike For All ชิงถ้วยพระราชทาน
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ป่ัน...ปันน�ำ้ใจเพือ่ชมุชน Bike for sharing to community: BSC
วันอาทิตย์ที่ 5 มิถุนายน 2559
	 กิจกรรมปั่นจักรยานการกุศล เพ่ือจัดหารายได้ในการจัดซื้อ
เคร่ืองฟอกไตให้โรงพยาบาลหลวงพ่อทวีศักดิ์ฯ จัดซื้อเครื่องกรองน�ำ้
ดื่มบริสุทธิ์ให้กับโรงเรียนในชนบทฯ โครงการฝึกอาชีพให้กับชุมชนฯ 
และจัดซื้อรถเข็นส�ำหรับผู้ด้อยโอกาส
	 ประเภทการเข้าร่วมปั่น เส้นทางสุดสวยเรียบคลองมหาสวัสดิ์
	 -	 รุ ่นทั่วไประยะทาง 25 กิโลเมตร ภายในเวลา 2 ชั่วโมง  
ค่าสมัคร 500.-บาท
	 -	 รุ่นทั่วไประยะทาง 50 กิโลเมตร ภายในเวลา 3 ชั่วโมง ค่าสมัคร 500.-บาท
	 -	 รุ่น VIP ปั่นชิวๆ ชมบรรยากาศร่มรื่นภายในมหาวิทยาลัยฯ ระยะทาง 5 กิโลเมตร ไม่จ�ำกัดเวลา  
ค่าสมัคร 1000.- บาท
	 ติดต่อขอทราบรายละเอียด, ลงทะเบียนการสมัคร, แจ้งการช�ำระเงิน ได้ที่ คุณชาลี LINE ID : 
BSCNongkhaem หรือโทร 099-625-9674 J

ปั่นจักรยานสู่พระธาตุดอยตุง ครั้งที่ 1
วันอาทิตย์ที่ 5 มิถุนายน 2559
	 ปั ่นจักรยานการกุศลเพื่อหาทุนส่งเสริมสนับสนุนนักกีฬา
จักรยานตัวแทนทีมจังหวัดเชียงรายเข้าร่วมการแข่งขันในระดับภาค
และระดับประเทศ อีกทั้งยังเป็นการส่งเสริมวัฒนธรรมประเพณีของ
ชาวล้านนาไทย น้อมใจถวายสักการบูชาพระธาตุดอยตุง 

	 จดุปล่อยตัวคอืสถานขีนส่งท่องเทีย่วดอยตงุ (ท่ารถม่วง) ป่ันจกัรยานตามถนนดอยตุงสายใหม่ ระยะทาง 
23 กิโลเมตร จุดเส้นชัยที่พระธาตุดอยตุง
	 ค่าสมัครคนละ 600 บาท ติดต่อได้ที่ คุณจิตติมา มณี LINE ID = jittimajj J

GRAND OPENING ร้านจักรยาน Bike and Living Bikenet Bowin และ LIFE SPORT COMPLEX
วันอาทิตย์ที่ 19 มิถุนายน 2559
	 งานปั่นจักรยานเปิดตัวร้าน Bike and Living Bikenet 
Bowin และ LIFE SPORT COMPLEX ด้วยระยะทางประมาณ 
49 กิโลเมตร โดยจะได้ร ่วมปั ่นจักรยานกับนางฟ้านักปั ่น  
หวานหวาน อรุณณภา พาณิชจรูญ เป็นการปั่นจักรยานเชิง 
ท่องเที่ยวและสันทนาการ ไม่ใช่การแข่งขัน 
	 นอกจากนีย้งัมีกจิกรรมร่วมสนกุ และรบัรางวัลของทีร่ะลกึ 
	 สอบถามรายละเอียดเพิ่มเติมได้ที่ 089-935-5556 J
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Yellow Jersey สวนผึ้ง Road bike 
Challenge ใจเกินร้อย 2016
วันเสาร์ที่ 25 - อาทิตย์ที่ 26 มิถุนายน 2559
	 ครั้งหน่ึง พิชิตเส้นทางทะเลหมอก โลดแล่น 
เพลิดเพลิน สนุกกบัเส้นทางงดงามธรรมชาต ิติดอนัดบั 
โอโซนของเมืองไทย สวนผึ้ง ในวันอาทิตย์ที่ 26 
มถินุายน 2016 มาร่วมสร้างประวัตศิาสตร์ กบัเส้นทาง 
อันงดงาม ธรรมชาติสองข้างทาง พิชิตเนินตับแตก 
กับระยะทาง 50 กิโลเมตร ไม่จ�ำกัดความเร็ว พร้อม
จัดอันดับ Top Ten Man & Woman ขึ้นถึงเส้นชัย 
ARISTO CHIC RESORT & FARM (ไม่จ�ำกัดชนิด
ของจักรยาน)
	 โดยมีวตัถุประสงค์ เพือ่ส่งเสรมิการออกก�ำลงักาย 
โดยการปั่นจักรยาน ทั้งนี้เพื่อสมทบทุนซ้ืออุปกรณ์
กีฬาให้กับโรงเรียนในพื้นที่ที่จัดกิจกรรม 
	 ติดต่อสอบถามรายละเอียดได้ที่ 
	 081-914-9347 J

TOUR DE Pratan (Banrai) 2016
วันอาทิตย์ที่ 10 กรกฎาคม 2559
	 เทศบาลต�ำบลพระแท่น น�ำโดย นายกทรงศกัดิ์ 
โชตนิติวิฒัน นายกเทศมนตรเีทศบาลพระแท่น ร่วมกับ  
ทวนิไบ้ท์คลบักาญจนบุรี น�ำโดย นายสาทติย์ (โอ) จีนาภกัด์ิ  
ประธานทวินไบ้ท์คลับ และประชาชนชาวต�ำบล
พระแท่นและต�ำบลใกล้เคียง
	 ขอเชิญร่วมงาน “ปั่นวัดใจ…แดนอารยธรรม
พระแท่นดงรัง หล่อพระวัดบ้านไร่ ขอพรหลวงปู่
หลิววัดไร่แตงทอง” ใน รายการ “TOUR DE Pratan 
(Banrai) 2016”
	 สถานทีจ่ดังาน ณ วดับ้านไร่ (ราษฎร์ศรัทธาธรรม)  
ต�ำบลพระแท่น อ�ำเภอท่ามะกา จังหวัดกาญจนบุรี 
	 ติดต่อสอบถามเพ่ิมเติม ปู ่เปี ๊ยก ประธาน 
ที่ปรึกษาการจัดงาน 086-140-4192
	 สท.ทศพร แก้วน้อย 089-200-5-777 J
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PHITSANULOK CLASSIC CHALLENGE II 2016
อาทิตย์ที่ 10 กรกฎาคม 2559 ณ สวนสาธารณะบึงราชชนก พิษณุโลก

	 ศูนย ์ฝ ึกจักรยาน ฟ ิชเชอร ์แมนเฟรนด ์  
กองบนิ 46 พษิณโุลก ขอเชญิชวนทกุท่านร่วมแข่งขนั
จักรยาน PHITSANULOK CLASSIC CHALLENGE 
II 2016 
	 การแข่งขันเสือหมอบ ระยะทาง 80 กิโลเมตร 
เสือภูเขาทางเรียบ ระยะทาง 80 กิ โลเมตร  

สมัครเล่น 50 กิโลเมตร Adventure ภายในพื้นท่ีรอบบึงราชชนก  
ระยะทาง MTB CROSS 30 กิโลเมตร และวิ่งอีก 5 กิโลเมตร
	 ด�ำเนินการแข่งขันตามกติกาของสหพันธ์จักรยานนานาชาติ (UCI)
ฉบับล่าสุด และ ข้อก�ำหนดเฉพาะกาลของคณะกรรมการจัดการแข่งขัน

	 สอบถามรายละเอียดได้ที่
	 1.	 คุณเนท 093-137-3751 / Line id: nest_topsecret (Line ใช้สมัครแข่งขัน)
	 2.	 คณุเอ (เสือเอ พษิณโุลก) 081-394-5511 / Line id: akaluck5511 (สอบถามรายละเอียดงานแข่ง /  
		  พื้นที่ร้านค้า)
	 3.	 คุณดอย (พ.ต.ท.ภาคภูมิ ปราบศรีภูมิ) 081-888-3223 / Line id: doy49 J

เปิดตัวทีมจักรยาน OPTIMA THULE CYCLING
	 เปิดตวักนัไปแล้วอย่างยิง่ใหญ่ กบั ทมีจกัรยาน OPTIMA THULE CYCLING TEAM ในงาน The Bangkok 
International Motor Show 2016 ทีอิมแพ็ค อารีน่า เมืองทองธานี เมื่อวันที่ 31 มีนาคมที่ผ่านมา โดยเป็น
ความร่วมมือของ บริษัท ราชาไซเคิล จากัด ในนามจักรยานแบรนด์ OPTIMA และ บริษัท เทคโนเซล (เฟรย์) 
จ�ำกัด ในนาม ผลิตภัณฑ์ Thule จับมือร่วมกันสนับสนุน โรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร เพื่อเฟ้นหานักกีฬา
จักรยานเยาวชนที่มีศักยภาพ เข้าร่วมทีม และพัฒนาเป็นทีมแข่งในระดับอาชีพต่อไปในอนาคต
	 ทั้งนี้ เป้าหมายหลักๆ ของ OPTIMA THULE CYCLING TEAM คือ การลงท�ำการแข่งขันในรายการ 
ทัว่ประเทศไทย พร้อมต้ังเป้าคว้าชยัในรุน่ประเภทต่างๆ และท�ำให้ทมีเป็นท่ีรูจ้กัในระดบัประเทศ และรวมไปถงึ 
การผลักดันทีมให้ก้าวไปท�ำการแข่งขันในระดับนานาชาติ J
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THAILAND  ENDORU  SERIES
ประเภทของความนิยมการปั่นจักรยานในปัจจุบัน หาก

จะแบ่งกันแบบหลักๆ เห็นจะไม่พ้น จักรยานถนนและ
จกัรยานภูเขา ทัง้สองแนวทางล้วนก�ำลงัได้รบัความนยิมมาก
ขึน้เรือ่ยๆ จงึมีกิจกรรมป่ันจกัรยานภเูขาระดบัมาตรฐานโลก 
เกดิข้ึนในเมืองไทย.. ชือ่ว่า “THAILAND ENDORU SERIES”
	 ระหว่างวนัที ่4 - 5 มถินุายน 2559 นี ้ในพืน้ท่ีวนอทุยาน
เขาอีโต้ จังหวัดปราจีนบุรี จะมีกิจกรรมแข่งขันจักรยาน 
เสือภูเขาในรปูแบบ เอนดโูร่ (Enduro) โดยใช้มาตรฐานการ
จบัเวลาและกตกิาการแข่งขนัระดบัโลก ด้วยอปุกรณ์จับเวลา
และเส้นทางการแข่งขันของ SPORTident
	 ชุดอุปกรณ์ SPORTident MTB Enduro Set ใช้
ส�ำหรับบันทึกข้อมูลเส้นทาง ระยะทางการปั่นจักรยานเป็น
รายบุคคลอย่างละเอียด เป็นมาตรฐานการแข่งขันจักรยาน
ที่สมบูรณ์แบบระดับนานาชาติ
	 ส�ำหรบัการแข่งขนัจักรยานรูปแบบ เอนดูโร (Enduro) นัน้  
เป็นลักษณะการปั่นจักรยานแข่งขันแบบผจญภัย โดยจะ
ต้องใช้ทักษะในการควบคุมรถจักรยานไปตามเส้นทางที่ถูก
ก�ำหนดไว้หลากหลายรูปแบบ ท้ังยากและง่าย เส้นทางถูก
แบ่งออกเป็นช่วงๆ เรยีกว่า “เสตจ” มีการก�ำหนดเวลาตลอด 
เส้นทาง แต่ไม่ได้เป็นการป่ันจกัรยานทีย่ากเหมอืนครอสคนัทรี  
ซึง่ต้องป่ันไปตามภมิูประเทศทีย่ากเกนิคาดเดา และไม่ได้ป่ัน
แนวดิ่งลงเขาด้วยความเร็วสูงแบบดาวน์ฮิลล์
	 ส�ำหรับกิจกรรม THAILAND ENDORU SERIES 
ครั้งนี้ นอกจากจะได้ทดสอบความสามารถ สนุกสนานไป
กับเส้นทางผจญภัย ยังได้มีโอกาสร่วมสนับสนุนชุมชนใน
พืน้ที ่เพราะจะมกีารมอบทนุสนบัสนนุอทุยานแห่งชาตแิละ
กิจกรรมการท่องเที่ยวของสถานที่แห่งนี้อีกด้วย
	 กจิกรรมนีเ้กดิจากความตัง้ใจของหม่อมเจ้านวพรรษ์ 

ยุคล ซึ่งเป็นผู้ก่อตั้งและเป็นผู้ด�ำเนินการบริษัท 299 จ�ำกัด 
รวมกบั TANKstore และ Trailhead Thailand ตลอดจน 
ทีมงาน เพือ่ต้องการผลักดนัให้เกดิเป็นกฬีาผจญภัยเทยีบเท่า 
ระดับมาตรฐานโลก และเผยแพร่จนกลายเป็นที่นิยมของ
คนไทยต่อไป

การรับสมัคร
•	 รับสมัครวันที่ 1 เมษายน - 25 พฤษภาคม 2559
•	 ค่าสมัคร 2,400 บาท 
	 (ค่าสมัคร 2,000 บาท + *ค่ามัดจ�ำอุปกรณ์ 400 บาท)
•	 ปิดรับสมัคร 25 พฤษภาคม 2559
	 *ค่ามัดจ�ำอุปกรณ์ คนืครบตามจ�ำนวน เมือ่ส่งคนือุปกรณ์

ในสภาพสมบูรณ์

โอนช�ำระที่
ธนาคารกรุงเทพ สาขาเซ็นทรัลเวิลด์ 
เลขบัญชี 879 006 9010
ชื่อบัญชี อัญวิดา ยุคล ณ อยุธยา
หรือบัญชี Paypal: oakyugala@299thailand.com

หลังจากโอนแล้วให้ส่งหลกัฐานการโอน และข้อมลูดงันีไ้ปที่
E-mail: support1@tank299.com

1.ส�ำเนาบัตรประชาชนหรือพาสปอร์ต
2.ชื่อ-นามสกุล (ภาษาไทย และ อังกฤษ)
3.สัญชาติ	 4.เบอร์โทร/อีเมล์
5.รุ่นที่จะลงแข่ง	 6.ชื่อทีม (ภาษาอังกฤษ)

สอบถามเพิ่มเติม: โทร. 02-259-2799, 081-929-5844
Email: support1@tank299.com J
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สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทยจัดกิจกรรมเพื่อส่งเสริมการออกก�ำลังกายด้วยจักรยานและการใช้จักรยาน 
เพ่ือให้เกิดความรู้ความเข้าใจในการใช้จักรยานอย่างถูกต้องและเป็นประโยชน์ต่อผู้ขี่จักรยานทั่วไป 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.กาญจนบรุี  

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	 ประชุมใหญ่สามัญประจ�ำปี ครั้งที่ 2
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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มื่อร้านขายเครื่องเรือนและของใช้ภายในบ้านขนาดใหญ่สัญชาติสวีเดน 
นามว่า IKEA เตรยีมออกจ�ำหน่าย “จกัรยาน” เพ่ือคนเมอืงในยุโรป ต้องมอีะไร 

ไม่ธรรมดาที่น่าสนใจแน่นอน
	 ในเดือนสิงหาคม 2559 ท่ีจะถึงนี้ร้าน IKEA ในประเทศแถบยุโรปจะวาง
จ�ำหน่ายจักรยานซึ่งถูกออกแบบเฉพาะ เพื่อการใช้งานส�ำหรับคนเมือง เป็น
จกัรยานทีใ่ช้ได้กับทุกเพศวัย ถกูสร้างสรรค์และออกแบบโดยสามนกัออกแบบจาก 
Veryday คือ ออสการ์ จูเลน (Oskar Juhlin), เจน พิวเรน (Jan Puranen) 
และ คริสเตียน อีค (Kritstian Eke) ซึ่งพัฒนาและสร้างสรรค์ผลิตภัณฑ์เพื่อผู้คน
มามากมาย รวมถึงจักรยานที่ก�ำลังเอ่ยถึงรุ่นนี้.. มีชื่อว่า “Sladda” 

ขาย..จักรยานเพื่อคนเมือง!
IKEA

เ
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	 เป็นจักรยานเฟรมอลูมิเนียมน�้ำหนักเบา ผู้ใช้ 
สามารถยกขึน้ลงบันไดหรอืทางเท้าได้ง่าย การออกแบบ 
โดยรวมเน้นท่ีคณุสมบติัการใช้งานสะดวก และใช้การ
ดูแลน้อยท่ีสุด ระบบขับเคลื่อนใช้สายพานแทนโซ่ 
แน่นอนว่านอกจากจะมีน�ำ้หนกัเบาแล้ว ยงัลดปัญหา
เรือ่งการบ�ำรงุรกัษาไปโดยปรยิาย สายพานทีใ่ช้งานนี้
ทดสอบความทนทานแล้ว สามารถใช้งานต่อเนื่องได้
ระยะทางมากกว่า 15,000 กิโลเมตร 
	 ส่วนประกอบต่างๆ ตลอดทั้งคันของจักรยาน
คนันี ้ถูกออกแบบให้มีคณุสมบตัใินการจบัยดึเชือ่มต่อ 
กับอุปกรณ์เสริมต่างๆ ได้สะดวกง่ายดาย ไม่ว่าจะ 

เป็นตระกร้า แรค หรืออุปกรณ์บรรทุกแบบพ่วง  
ก็แน่นอนละ.. มันถูกออกแบบมาเพ่ือใช้งานโดย
เฉพาะนี่นา 
	 มีล้อให้เลือก 2 ขนาด คือรุ่นล้อขนาด 26 นิ้ว 
และล้อขนาด 28 นิ้ว 
	 ที่ส�ำคัญคือ..จักรยาน Sladda สามารถคว้า
รางวัลประเภทการออกแบบยอดเยี่ยมจาก Red 
Dot Design มาประดับคุณค่าเป็นที่เรียบร้อย.. 
	 เตรียมออกจ�ำหน่ายเฉพาะร้าน IKEA ในยุโรป 
สนนราคาปกติ 797 ดอลล่าร์สหรัฐ และราคา 569 
ดอลล่าร์สหรัฐ ส�ำหรับสมาชิก IKEA J

14 │ สารสองล้อ 299 (พฤษภาคม 2559)
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200 อัมพวา โฉมใหม่
โดย สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย

200 อมัพวา โฉมใหม่ เป็นเส้นทางทีจ่กัรยาน
สามารถจะปั่นอยู่บนถนนได้ปลอดภัยในระดับหนึ่ง 
ดีกว่าเส้นทางเดิมอย่างเทียบกันไม่ได้เลย แต่ทั้งนี้ 
ไม่ได้ให้เครดิตผู้ออกแบบหรือผู้มีส่วนเกี่ยวข้องใน
การก่อสร้างเส้นทางนีใ้ดๆ ทัง้สิน้ เพยีงแต่มนัเกดิจาก 
ความอับจนหนทาง ที่จะหาถนนที่จะปั่นจักรยานได้
จริงๆ นั้นเป็นเรื่องที่ยากในบ้านเรา จึงต้องหาทาง
มุดขึ้นมุดลงผลุบๆ โผล่ๆ เหมือนพวกหลบเลี่ยงอะไร
สักอย่าง 
	 แต่กจ็รงิคอืหลบเลีย่งความเสีย่งอันตรายทีต้่อง
ไปใช้ถนนร่วมกับพาหนะใหญ่มเีครือ่งยนต์แรงม้าสงูๆ 
พวกเขาได้สิทธิ์อย่างเต็มที่จากบ้านนี้เมืองนี้เป็นผู้ที่
ต้องได้รับความสะดวกที่สุด ดังเช่นถนนพระราม 2 
อันเป็นเส้นทางเดิมของ 200 อัมพวา ฉบับอันตราย 
	 หากฝืนที่จะจัดต่อ ก็จะสร้างความวิตกกังวล
ให้กับผู้จัดมิใช่น้อยที่ต้องเสี่ยงกับความปลอดภัยของ 

นักปั่นผู้มาร่วมกิจกรรม 
	 ดังนั้นใน 200 อัมพวาโฉมใหม่นี้ จึงเป็นการ
พานักปั่นเดินทางด้วยจักรยานจากย่านพุทธมณฑล 
สาย 4 แต่ลึกเข้าไปหน่อยสักประมาณ 10 กิโลเมตร
เป็นจุดเริ่มต้นที่โรงเรียนวัดงิ้วราย อ�ำเภอนครชัยศรี 
จังหวัดนครปฐม
	 จะเป็นระยะทางจากจุดนี้ไปถึงจุดกลับตัวที ่
วัดแม่พระบังเกิด ที่มีอาสนวิหารเก่าแก่ที่สวยงาม 
อายุ 120 ปี แล้วกลับมาที่เดิมจะได้ระยะ 200 
กิโลเมตร พอดิบพอดีไม่ขาดไม่เกิน 
	 จึงเป็นค�ำตอบอยู่ในว่าท�ำไมไม่ไปเริ่มที่นั่นที่นี่ 
ขอท�ำความเข้าใจในระดับหนึ่งก่อนเพราะมีค�ำถาม
เข้ามามากมายเร่ืองจุดเร่ิมต้น เหตุผลอยู ่ที่กล่าว
มาแล้วจากข้างต้น เส้นทางน้ีจะทับเส้นทาง 200  
แม่น�ำ้แคว จากจดุเริม่ต้นไปทีแ่ยกบางตาล 30 กโิลเมตร  
รวมขากลับจะเป็น 60 กิโลเมตร เพื่อไปแยกเข้า

Designed by Freepik.com
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บ้านโป่ง-โพธาราม มาทางบ้านหนองกบ จะเป็น 
เส้นทางผ่านหมู่บ้านที่ปลอดภัยรถน้อย ต่อเนื่อง
ไปจนถึงบ้านโป่งโพธาราม ตลอดเส้นทางจนสิ้นสุด
กิจกรรม ไม่ได้ออกไปที่ถนนหลักเลยแม้แต่น้อย 
	 เป็นอีกหนึ่งเส้นทางที่ทีมงานผู ้จัดช่ืนชอบ  
โดยเฉพาะเส้นทางเลียบแม่น�้ำแม่กลอง 2 ฝั่งกว่า  
100 กิโลเมตร ที่ผ่านหมู่บ้านและวัดชุมชนชาวมอญ
ริมฝั่งแม่น�้ำ ตลอดทางมีร่มไม้และรู้สึกสัมผัสได้จาก
ไอเย็นของแม่น�้ำแม่กลอง จึงเป็นเส้นทางระยะ 200 
กิโลเมตรที่ปั่นจบแล้วดูเหมือนไม่เหนื่อย 
	 กิจกรรมนี้จัดข้ึนกลางเดือนพฤษภาคม และ
เพื่อเป็นการบันทึกรายละเอียดส�ำหรับผู้ที่สนใจ หรือ
อาจจะยงัไม่เคยมาเลยในเส้นทางน้ี ให้รูพ้กิดัจดุพกัจดุ
ระยะเลี้ยวช่วงต่างๆ เพื่อใช้เป็นข้อมูลส�ำหรับการปั่น
จกัรยาน แม้ว่าจะไม่ได้มโีอกาสในการเข้าร่วมกจิกรรม
ครั้งนี้ก็ตาม

	 จุดต่างๆ มีดังนี้.. 
	 -	 Start และ Finish 0/200km 
		  โรงเรียนวัดงิ้วราย
	 -	 CP1 / 49.2km วัดใหญ่นครชุมน์
	 -	 CP2 / 97.2km วัดแม่พระบังเกิด 
		  บางนกแขวก
	 -	 CP3 / 147.7km วัดมะขาม คุ้งพยอม
	 -	 CP4 / 180km CJ Express เหนือวัง

	 หากสนใจกิจกรรมปั ่นจักรยานทางไกลใน
ลักษณะนี้ เชิญติดตามรายละเอียดของกิจกรรม 
ครั้งต่อๆ ไปได้หลายทางคือ
	 -	 วารสาร..สารสองล้อ ที่จัดส่งให้กับสมาชิก 
		  ทุกเดือน
	 -	 เว็บไซต์ www.thaicycling.com
	 -	 Facebook.com/TCHAthaicycling J
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100 กิโลเมตร
ที่มีคุณค่าและมีความหมาย

เรื่อง เทมส์ AudaxID335 BBCC
ชมรมจักรยานเพื่อสุขภาพบ้านบัวทอง

TC100 สนามที่ 1 โรงเรียนนายร้อยพระจุลจอมเกล้า 
เขื่อนขุนด่านปราการชล เขากะอาง 

(ค�ำเตือน: วันนี้พี่เทมส์ขาดยา ใครอ่านเรื่องนี้แล้วมึนๆ ให้อ่าน 
อีกครั้ง ถ้ายังมึนๆ ให้เลิกอ่านซะ 5555)
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	 “อะไรกันระดับพี่เทมส์ ขี่จักรยานระยะทาง 
แค่ 100 กิโลเมตรนี่มันขนมหวานชัดๆ ง่ายๆ สบายๆ 
ไม่เห็นจะมีอะไรน่าพูดถึงเลยนี่น่า สนามน้ีพี่เทมส์ 
คงขีเ่บือ่ๆ ว่าแต่ท�ำไมถงึเข้าเส้นช้าจงัเกอืบคนสุดท้าย
เลยนะ” 
	 “เออน่า แบบว่าประทับใจ มีความสุข อยาก
กล่าวช่ืนชมอ่ะ ส่วนเรือ่งเบือ่ไม่ต้องห่วง เราท�ำทกุเรือ่ง 
ให้สนุกได้เสมอละ 55” 
	 สนาม TC100 สนามที่ 1 นี้ก็เป็นสนามแรก
ที่ TCHA จัดขึ้นในวันที่ 10 เมษายน 2559 เพื่อ
เชิญชวนนักปั ่นมาสัมผัสบรรยากาศการปั ่นแบบ 
Randonnuers ป่ันแบบชืน่ชมธรรมชาต ิใช้ความเรว็
ที่เหมาะสม เน้นพึ่งพาตนเอง...... 
	 “แล้วไง...ก็แค่ 100 กโิลเมตร กแ็ค่รบีป่ัน รบีจบ 
รับเหรียญ ถ่ายรูป กลับบ้านโพส FB สบายดีไม่ร้อน” 

	 “อย่าพึ่งขัดได้ป่ะ....เสียจังหวะเล่าเรื่องหมด”
	 ??? น้องพราวคงงงว่าพี่เทมส์ คุยกับใคร  
บ้าเปล่า ???

	 นางเอกของเรื่องจ๊า 55 
	 แล้วน้องพราวเป็นใคร? งงป่ะ น้องพราวเป็น
เด็กผู ้หญิงตัวน้อยๆ ที่ต ้องพลัดพรากกับมารดา 
มาขี่จักรยานตากแดดตากลมช่างน่าสงสาร ฮือๆ.....
เฮ้ย มะใช่ล่ะ แค่แบบว่า พอเทมส์ปล่อยตัว เอ่อ...
8 โมง รอบสุดท้ายเลย เทมส์ก็แบบว่าๆ ตั้งใจจะปั่น
ตะลยุคยุทักทายกบัเพือ่นๆให้ครบทัง้ 2,000 คน 555 
เอาแค่มากทีส่ดุกพ็อ....แต่เมือ่มาถงึ กม. 8 (มนักไ็ม่ใช่ 
กม. 8 จักรยาน ที่พวกคุณรู้จักหรอกนะ) เทมส์ก็ต้อง
พบกับภาพที่น่าตกตะลึงอย่างที่สุด (เว่อร์ฮ่ะเว่อร์)  
นักปั่นใส่ชุดสีขาวสามคนน่ังอยู่ข้างทาง.... เทมส ์
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ข่ีผ่านเลยครับ... ก็ไม่ใช่อีกล่ะ... จอดสิครับรออัลไล 
คอื คณุแม่ล่ืนล้ม มแีผลทีแ่ขนกบัขา เจบ็สะโพก ศรีษะ
กระแทกมึนงงเล็กน้อย ขอ DNF เทมส์จึงประสาน 
ผู้จัดงานให้ส่งรถมารับไป รพ....เสร็จแล้วเทมส์ก ็
ไปต่อ...ไม่ มันไม่ใช่อย่างนั้น 555
	 เมื่อสอบถามคุณพ่อและคุณลูกว่าจะ DNF ไป
พร้อมคณุแม่หรอืเปล่า....เหอๆ ไม่จ๊า ไปต่อจ๊า ขอไปกบั 
ผมด้วยจ๊า ไปกไ็ป... กแ็นะน�ำตัวกนัไป ผมชือ่ เทมส์ เป็น 
พยาบาล คุณพ่อแนะน�ำว่าตนเองเป็นสถาปนิก ส่วน
คณุลูกช่ือ น้องพราว 10 ขวบ เป็น เป็น กเ็ป็น...นกัเรยีน  
5555 นั่นสินะเป็นนักเรียน พึ่งจะขี่ได้ 4-5 เดือน... 
ยังไม่เคยลงสนามระยะทางขนาดนี้ หลังจากนั้น..

	 คุณพ่อยังหนุ่ม55
	 ก็ตามที่ทุกท่านคงคาดได้ครับ การพูดคุยอย่าง
สนกุสนานกเ็กดิขึน้ 555 (เทมส์มนัคยุอยูค่นเดยีว) แต่ 
คุณพ่อดใูห้ความสนใจในการข่ีแบบออแดกซ์อยูน่ะครบั  

ดูมคีวามสขุในการป่ันแบบนีอ้ย่างมาก.... กแ็นะน�ำให้
ความรูก้ารปฏบัิตติวัไปเรือ่ยๆ คอยมองเจ้าน้องพราว
บ้าง ก็ไปช้าๆ เรื่อยๆ คุณพ่อก็คอยให้ก�ำลังใจลูกสาว
ตลอดว่า “ขี่ไปเรื่อยๆเหนื่อยก็พักนะ” แล้วเรื่องราว
คงจะจบที่ผมพาสองคนพ่อลูกเข้าเส้นชัยอย่างแฮปปี้
เอ็นดิ้งก็แค่นั้น มันไม่ง่ายอย่างนั้นสิหนู 555
	 ไม่จ๊ะเพราะ...CP1 ต้องขึน้เขือ่นขนุด่านปราการชล  
ก็สอบถามคุณพ่อว่า น้องพราวเคยขึ้นเนินชันระดับนี้
ไหม... ยงัไม่เคย แต่คุณพ่อบอกลกูได้ดมีาก “ค่อยๆ ไป  
ไม่ไหวก็เข็นนะลูก” 
	 ถูกต้อง...มันต้องอย่างนี้ ก็ให้ก�ำลังใจน้องพราว
ไปค่อยๆ ขึ้นไป เปลี่ยนจานหน้าลงจานเล็ก พอน้อง
ก�ำลงัจะหมดแรง กแ็อบกระซบิ “น้องพราว ลกุขึน้ยนื
โยกเลยน้อง555” จ๊าเธอลุกขึน้ทนัท ีโยกได้....สองครัง้ 
หมดจ๊า 555 
	 พีห่นไูด้แค่นี.้..โอเคไม่เป็นไร แต่ก่อนทีห่นูจะลงเข็น  
หนมูองไปทีพ่ีค่นข้างหน้าทีก่�ำลงัเขน็อยูน่ะ หนูเข้าไป
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ใกล้ๆ แล้วบอกเขาว่า “พี่ๆ หนูเข็นเป็นเพื่อนนะค่ะ” 
จ๊าเธอจึงมีแรงอึดหนึ่งรอบขี่เข้าไปใกล้ๆ แล้วพูดได้
นางเอกม๊ากกก น่ารักๆ พี่ชอบ555 
	 ทีสุ่ดก็ขึน้เขือ่นขนุด่านได้อย่างไม่ยากล�ำบากนกั  
ตอนลงมีคนบอกว่า อันตรายกว่าตอนขึ้น ด้วยความ
เป็นห่วง จงึแนะน�ำน้องพราวคร่าวๆ ถงึวธีิการลงอย่าง 
ปลอดภยั น้องตอบว่า “หนตู้องลงให้ปลอดภัยอยูแ่ล้ว  
หนูยังตายไม่ได้เพราะพรุ่งนี้หนูต้องเอาการบ้านไป
ส่งคุณครูค่ะ” 555 ถูกใจผมเป็นบ้าเลย (ปกติก็บ้า
อยู่แล้ว55) ก็ดูแลให้ลงมาถึงข้างล่างได้ปลอดภัย 
สนุกสนาน

	 นางเอกกับจักรยานสีขาว55
	 “เห็นป่ะ สนุกจะตาย ไม่เห็นน่าเบื่อเบย”
	 “โธ่ นั่นก็แค่ 30 กม. สาวน้อยตัวเล็กๆ จะไป
ได้แค่ไหน โดนแดดเผา เด๋วกค็งเฉาเป็น...เฉาก๊วย555 

เฉาแดดด้วยด�ำด้วย55”
	 คณุพ่อเค้าเตรียมมาดนีะครบั ไม่ใช่แค่จะพาลกู 
มาล�ำบากตากแดดร้อนๆ เฉยๆ มกีารเตรยีมทีฉ่ดีน�ำ้มา 
คอยพรมลูกให้สดชื่นด้วย ไม่ธรรมดา ปรบมือๆๆๆ 
ชอบครบัชอบ มกีารเตรียมตวัมาด้วย บางครัง้คุณพ่อ
ก็บอกว่า “อย่างกับฉีดน�้ำให้ไก่ชน 555
	 คุณพ่อยังมีทัศนคติที่ดีอีกด้วยคือ หลังจากลง
จากเขื่อนผมก็ขี่ไปโม้ไป... มองซ้ายมองขวา รู้สึกว่า
จะ.... “หลง” 555 
	 ก็ตามน้ันแหล่ะครับ ตามชื่อ เทมส์ หลงทาง 
ครับ แต่สิ่งที่คุณพ่อบอกลูกคือ เมื่อเราหลงเราก็ได้
ประสบการณ์ใหม่ๆ ที่คนอื่นๆ ไม่ได้เจอ เอ้า คุณลูก
ก็บอก ดีค่ะได้ไปเห็นบ้านพักเจ้าหน้าที่ด้วยดีจัง โอ๊ย 
ถูกใจเทมส์ น่ารักทั้งพ่อทั้งลูกเบย 555 ชอบๆ ดีใจๆ 
เจอคนคอเดียวกัน เอาละเทมส์จะพาทั้งคู่ไปให้จบ
ให้ได้...ฮี่ยๆ
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	 เรื่อง “หลง” ไว้ใจเทมส์ได้เสมอ 55
	 หลังจากกลับเข้าสู่เส้นทาง เราก็มุ่งไปสู่ CP2  
วัดสันตยาราม คราวนี้คุณพ่อก็บอกลูกว่า น้องพราว
ขี่คุยกับพี่เขาก็ได้นะ ก็เหมือนเดิมจ๊า พี่เทมส์ยังคงคุย
อย่างสนกุสนาน (อยูข้่างเดียว 555) จนน้องพราวเปิด
ข้ึนว่า พี่เทมส์มาเล่นทายปัญหากัน ได้สบายมาก....
แต่โจทย์ดันเป็นเลขคณิต....ขี่ไปด้วยคิดเลขไปด้วย....
เกือบแย่ 555 
	 เงยหน้ามาเจอสามแยก...T_T ไปทางไหนหว่า 
ซ้าย-ขวา....จอดดด ขอคิดก่อน 555 เอ้าเลี้ยวขวาๆ  
ไปต่อๆ เกือบพาหลงเพราะโจทย์คณิตแถมยังตอบ
ผิดซะอีก 555 ฮากันอยู่สองคน หลังจากนั้นก็คุยกัน
ถูกคอ เม้าท์หมอยหอยแมลงภู่นิวซีแลนด์ จนมาถึง  
CP2 เวลาก็เลยเที่ยงมาแล้ว ก็คิดว่าน้องน่าจะหิว  
ก็เลยสอบถามกับคุณพ่อและคุณน้องว่า หิวไหมต้อง 
แวะทานข้าวเทีย่งหรอืจะแค่กนิขนมปัง นม ไปเรือ่ยๆ 

....ปรากฏว่า ค�ำตอบจากสองพ่อลูกคือ ไม่ค่อยหิว 
เท่าไหร่ กินเล็กๆ น้อยๆ ดีกว่ากินอิ่มมื้อใหญ่ เพราะ
จะจุกขี่ไม่ออก.....โอ๊ยตอบแบบน้ีก็ถูกใจพี่อีกแล้ว 
ชอบบบ งั้นเราก็มุ่งหน้าไปให้ถึงน�้ำตกกะอางละกัน 

	 มาถึงจนได้ น�้ำตกกะอาง
	 และเมื่อระบบ Cue sheet ที่มีก็รวนไป 
หมดแล้ว เราจึงต้องแสวงหาทางไปน�้ำตกกะอางกัน
เอาเอง เมื่อเราขี่สวนทางกับเพื่อนๆ นักปั่นไปเรื่อยๆ 
สายตาหลายคนกเ็หมอืนมคี�ำถามว่าท�ำไมเราขีไ่ปสวน
ทางไปอย่างน้ัน ผมก็ยิง่มัน่ใจว่าเรา... “หลง” อกีแล้ว
แน่ๆ 555 แต่กเ็อาน่าๆ ยงัไงๆ ผมก็ไปจนถงึ control 
point จนได้ 
	 หลงัจากนัน้ผมจงึโทรหาผูจ้ดัว่า ผมเหลือระยะทาง 
อีก 15 กิโลเมตร พ่ีชานลจะยังรอผมอยู่ไหม ผมม ี
สองคนพ่อลูกและเจอเพื่อนๆ ที่เจออีกสองสามคน  
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พี่ชานลแจ้งว่า ยินดีๆ รอๆ เทมส์พาทุกคนกลับมา 
ได้เลย เมื่อได้ยินอย่างนั้นจึงแจ้งสองพ่อลูกว่า ไปเข้า
เส้นชยักนัครบั ในระยะ 3 กโิลเมตรสดุท้าย น้องพราว 
สาวน้อยจอมอดึขีไ่ด้ช้าลงๆ ผมจึงบอกว่า สู้ๆ  น้องพราว 
อีกแค่ 3 กิโลเอง คิดซะว่าขี่ออกไปซ้ือก๋วยเตี๋ยว 
ปากซอยเองหนูสู้ๆ ส่วนอีก 90 กว่ากิโลที่ขี่มาก็ลืมๆ 
มันไปซะสู้ๆ 555 

	 สีหน้ายังไหวๆ 55
	 แล้วในที่สุดเราก็มาถึงเส้นชัยที่.... คนส่วนใหญ่
กลับไปกันหมดแล้ว 555 ไม่สนใจ เราท�ำได้ก็พอแล้ว 
รับเหรียญจากพี่หมีนายก TCHA เพื่อเป็นเกียรต ิ
ให้กับทั้งสองคน ส่วนตัวผมเอง แค่ได้เห็นรอยยิ้มของ
เจ้าตวัเลก็ เหน็สหีน้าทีม่คีวามสขุของคุณพ่อ ได้สมัผสั
ความรู้สึกภาคภูมิใจในตัวเองของทั้งสองคนพ่อลูก 
	 การป่ันในวนันีก้มี็คณุค่ามากเกนิพอแล้วส�ำหรบั

ผมครับ...ขอบคุณทั้งสองคนนะครับที่ร่วมเดินทางไป
ด้วยกนักบัผม ได้แสดงให้ผมเห็นความรักของพ่อลกูที่
ผูกพันดูแลกัน ดีใจที่ได้พบเพื่อนที่ชื่นชอบการขี่แบบ
ออแดกซ์เหมอืนกนั และเมือ่คุณแม่หายดีแล้ว ชวนมา
ปั่นด้วยกันอีกนะครับ
	 อ้าว...ถงึเวลาทานยาพอด ีขอตวัไปก่อนนะครับ 
สวัสดีครับ 
	 “ไปกินยาๆ ได้เวลาแล้ว”
	 “รู้แล้วๆ เรียกอยู่ได้555”

	 พ่อลูกสุดเท่ห์ ถูกใจพี่เทมส์จริงๆ 55
	 “อยากไปอีกๆ” เสยีงสาวน้อยลอยมาตามลม55  
จ๊าแล้วเจอกันนะจ๊ะ J
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ยาตีกัน...อันตราย

เรียบเรียงจากข้อมูลของ มูลนิธิหมอชาวบ้าน (Folk Doctor Foundation) www.doctor.or.th
นักเขียนหมอชาวบ้าน: ภก.ดร.วิรัตน์ ทองรอด

ยิ่งใช้ยามากชนิด ก็จะยิ่งเพิ่มยาตีกัน
	 ทุกวันนี้มียาให้เลือกใช้มากกว่าในอดีตเป็นอันมาก 
ชนิดของยานับวันจะมากขึ้นเรื่อยๆ ท�ำให้มีทางเลือกให้
แพทย์ได้สั่งจ่ายยาที่มีความเฉพาะเจาะจงและเหมาะสม
กับผู้ป่วยมากขึ้น ทั้งยังครอบคลุมการรักษาโรคให้กว้าง
ยิ่งขึ้น
	 ท่ามกลางการค้นพบยาใหม่ๆ เพิ่มมากขึ้น ในขณะ
เดียวกันผู้ป่วยก็มีโอกาสใช้ยาจ�ำนวนมากขึ้นเช่นกัน โดย
เฉพาะผู้ป่วยที่เป็นโรคเรื้อรัง ยิ่งถ้าผู้ป่วยเป็นหลายโรค 
ก็ต้องใช้ยามากชนิดขึ้นตามอาการของโรคที่เป็น ท�ำให้มี
แนวโน้มว่าคนจะมีการใช้ยากันมากขึ้น
	 การที่ต้องใช้ยาหลายชนิดในคราวเดียวกัน เพื่อ
รกัษาโรคทีเ่ป็นปัญหาอยูน่ัน้ อาจจะส่งผลให้ยาทีใ่ช้อยูน่ัน้
เกิด “ผลต่อกันได้” ซึ่งอาจจะเป็นคุณหรือโทษต่อผู้ใช้ยา
ก็ได้ และเราเรียกผลของยาชนดิท่ีหนึง่ทีไ่ปส่งผลต่อยาอกี
ชนิดหนึ่งนี้ว่า “ยาตีกัน”
	 ค�ำว่า “ยาตีกัน” มาจากภาษาอังกฤษว่า drug 
interaction ซึ่งถ้าแปลตรงตัวจะได้ความว่า ปฏิกิริยา
ระหว่างยา ในที่นี้ขอเรียกให้เข้าใจตรงกันง่ายๆ ว่า  
“ยาตีกัน”

ยาตีกัน มีทั้งคุณและโทษ
	 เมือ่ใช้ยาหลายชนดิร่วมกนั ก็อาจส่งผลกระทบต่อกัน  
หรอืยาตีกัน ซ่ึงจะส่งผลบวกหรอืลบต่อสขุภาพร่างกายได้  
โดยด้านบวกหรือคุณ ก็จะช่วยเพิ่มคุณประโยชน์ของยา 
ช่วยให้ลดขนาดของยาทีใ่ช้ลงได้ หรอืเมือ่เกดิยาตกีนัแล้ว

ท�ำให้ได้ผลการรักษาดีขึ้น
	 ขอยกตวัอย่างเช่น การใช้ยาเพนซิลิลนิ (ยาปฏิชวีนะ)  
ร ่วมกับยาโพรเบเนซิด (ยารักษาโรคเกาต์) จะเกิด  
“ยาตีกัน” ขึ้น และท�ำให้ยาเพนิซิลลินถูกขับออกจาก
ร่างกายได้ช้าลง เป็นผลให้ระดับยาเพนิซิลลินสูงขึ้นและ
อยู่ในร่างกายได้นาน เสมือนกับมีการยืดระยะเวลาการ
ออกฤทธิ์ของยาให้นานยิ่งข้ึน ท�ำให้ไม่ต้องให้ยาในขนาด
ที่สูงๆ และ/หรือไม่ต้องให้ยาบ่อยๆ เป็นการเพิ่มความ
สะดวกในการใช้ยา และลดค่าใช้จ่ายของยา พร้อมกับ 
คงประสิทธิภาพของยาได้เหมือนเดิมอีกด้วย

“ยาตีกัน” มักจะท�ำให้เกิดโทษมากกว่า
	 แต่ในทางตรงกันข้าม ยาตีกันชนิดที่ท�ำให้เกิดโทษ 
ซึ่งเป็นปัญหาจากการใช้ยาหลายชนิดร่วมกัน เป็นปัญหา
ทีพ่บบ่อย ก่อให้เกิดความสูญเสีย และเป็นอนัตรายต่อผู้ใช้ 
เป็นอันมาก ฉบับนี้ขอยกตัวอย่างยาตีกันที่พบบ่อยและ
ท�ำให้เกิดโทษหรืออันตรายต่อผู้ใช้ยา ดังนี้
	 1.	การใช้ยาเมด็คุมก�ำเนดิ ร่วมกับยาอะมอ็กซซีลิลิน  
อาจท�ำให้ตั้งครรภ์ได้
	 2.	การใช้ยาลดไขมันในเลือด กลุ ่มสแตตินกับ 
ยาอีริโทรไมซิน อาจพาลให้ไตวาย
	 3.	การใช้ยาลดน�ำ้ตาลในเลอืด ในโรคเบาหวานกบั
ยาแก้ปวดข้อกลุ่มเอ็นเสด ท�ำให้ช็อกได้

ยาเม็ดคุมก�ำเนิด + ยาอะม็อกซีซิลลิน
	 การใช้ยาเมด็คมุก�ำเนดิร่วมกบัยาอะมอ็กซซีลิลนิ 

ค�ำถาม: “ยาตีกัน” คืออะไร ส่งผลต่อสุขภาพอย่างไร?
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อาจท�ำให้ตั้งครรภ์ได้
	 ตัวอย่างที ่1 นีต้้องขอยกให้กบัคณุผูห้ญงิทีแ่ต่งงาน
หรอืมแีฟนแล้วทกุคน เพราะว่าระหว่างทีคุ่ณกนิยาเมด็คุม
ก�ำเนิดเป็นประจ�ำทุกวันนั้น ก็ด้วยความหวังที่จะใช้ชีวิต
ครอบครัวตามปกติ และยังไม่ประสงค์ที่จะมีบุตร จึงต้อง
กินยาเม็ดคุมก�ำเนิดติดต่อกันทุกวันเป็นประจ�ำต่อเนื่อง
เป็นแรมเดือนแรมปี แต่ถ้าระหว่างนั้นมีเหตุจ�ำเป็นที่จะ
ต้องใช้ยาอะม็อกซีซิลลิน (amoxicillin) ซึ่งเป็นยารักษา
อาการติดเชื้อ เช่น เจ็บคอร่วมด้วย เมื่อยาทั้ง 2 ชนิด 
มาเจอกัน ก็จะเกิดการตีกันของยาได้
	 โดยยาอะม็อกซีซิลลินจะไปมีผลต่อเชื้อจุลชีพที่อยู่
ในทางเดินอาหาร ส่งผลรบกวนการดูดซึมของยาเม็ดคุม
ก�ำเนิดในทางเดินอาหาร ท�ำให้ปริมาณยาคุมก�ำเนิดท่ีถูก
ดดูซึมเข้าสูร่่างกายได้ลดน้อยลง เมือ่ปรมิาณยาคุมก�ำเนดิ
ในเลอืดลดน้อยลงกว่าปกต ิกจ็ะส่งผลท�ำให้ประสทิธภิาพ
ในการคุมก�ำเนิดลดน้อยลงด้วย จนอาจท�ำให้ล้มเหลว  
ไม่ได้ผลในการคุมก�ำเนิด และเกิดการตั้งครรภ์ขึ้นได้
	 กรณีนี้ อาจสังเกตด้วยตนเองได้ว่า ขณะนี้ระดับ 
ยาคมุก�ำเนดิในเลอืดลดต�ำ่ลง เพราะจะมอีาการเลอืดออก
กะปริดกะปรอยได้
	 ดังนั้น คุณผู้หญิงที่ก�ำลังอยู่ในระหว่างการใช้ยา
เมด็คมุก�ำเนดิและมคีวามจ�ำเป็นต้องใช้ยาอะมอ็กซีซิลลนิ  
จึงขอแนะน�ำให้ใช้วิธีการคุมก�ำเนิดประเภทอื่นร่วมด้วย 
(เช่น การใช้ถุงยางอนามัย) เพื่อช่วยให้คงการคุมก�ำเนิด
ได้ระหว่างท่ีใช้ยาอะมอ็กซีซิลลนิ โดยเริม่ตัง้แต่วนัแรกทีใ่ช้
ยาอะม็อกซีซิลลิน จนกระทั่งหยุดใช้ยาไปแล้ว 1 สัปดาห์ 
ทั้งนี้เพื่อลดความเสี่ยงที่อาจจะตั้งครรภ์ได้

ยาลดไขมันในเลือด + ยาอีริโทรไมซิน
	 การใช้ยาลดไขมันในเลือดกลุ ่มสแตตินกับยา 
อีรีโทรไมซินอาจพาลให้ไตวายได้
	 ตัวอย่างที่ 1 แค่คุมก�ำเนิดไม่ได้ผล ท�ำให้เกิดการ
ตั้งครรภ์โดยไม่คาดฝัน และต้องเลี้ยงดูบุตรไปจนโต แต่
ตวัอย่างที ่2 ของยาตีกนันี ้ท�ำให้เกดิโรคไตวายได้ เรยีกว่า 
เกิดอันตรายกับตัวผู ้ใช ้ยา และรุนแรงถึงแก่ชีวิตได้ 
เพราะโรคไตวายนี้มีอาจารย์แพทย์บางท่านจะผวนค�ำว่า  
“ตายไว” และนิยมพูดกนัเล่นๆ ว่า “ไตวาย ท�ำให้ตายไว”
	 ยาตีกนัดงัตวัอย่างที ่2 นีก้เ็ป็นยาทีไ่ด้รบัความนยิม
มากอีกชนิดหนึ่ง คือ ยาลดไขมันในเลือดกลุ่มสแตติน  

(statins) ซึง่เป็นยาท่ีช่วยลดระดบัคอเลสเตอรอลในเลอืด 
เพื่อช่วยลดความเสี่ยงต่อโรคหลอดเลือดหัวใจ
	 ตวัอย่างยากลุ่มนี ้เช่น ซมิวาสแตติน (simvastatin) 
อะโทรวาสแตติน (atrovastatin) โลวาสแตติน 
(lovastatin) เป็นต้น
	 จะสงัเกตได้ว่า ชือ่ยากลุม่นีจ้ะลงท้ายว่า “สแตตนิ”  
ทกุตวั จงึเรยีกกนัตดิปากว่า กลุม่สแตตนิ ยากลุ่มสแตตนินี้
นยิมจ่ายให้กบัผูป่้วยทีม่ไีขมนัในเลอืดสงู และจะต้องใช้ยา
ติดต่อกันอย่างต่อเนื่องสม�่ำเสมอเป็นประจ�ำ เพื่อควบคุม
ลดปริมาณคอเลสเตอรอลให้อยู ่ในระดับที่เป็นปกติ  
ลดความเส่ียงต่อการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจ ท�ำให้ 
ยอดจ�ำหน่ายยากลุ่มนี้ติดอันดับหนึ่งสูงกว่ายากลุ่มอื่นๆ 
ติดต่อกันหลายปีทีเดียว
	 แต่เมือ่ไหร่ทีมี่การใช้ยาอรีโีทรไมซิน (erythromycin)  
ร่วมกบัยากลุ่มสแตติน ยาอรีโิทรไมซนิซึง่เป็นยาปฏชิวีนะ
อีกชนิดหนึ่งที่นิยมใช้ในผู้ที่แพ้ยาเพนิซิลลิน เมื่อยากลุ่ม
สแตตินมาพบกับยาอีริโทรไมซิน ก็จะท�ำให้เกิดปฏิกิริยา
ระหว่างกัน หรือเกิดยาตีกัน
	 กรณีนี้ ยาอีริโทรไมซินจะไปยับยั้งการท�ำลายยา
กลุม่สแตตนิ ท�ำให้ปรมิาณยาสแตตินไม่ถูกท�ำลายตามปกติ  
และคงอยู่ในร่างกายนานพร้อมทั้งมีปริมาณมากขึ้น และ
มีการสะสมตัวยากลุ่มสแตตินในเลือดมากข้ึน จนท�ำให้ 
เกิดพิษ โดยมีอาการกล้ามเนื้ออ่อนแรง ปวดกล้ามเนื้อ 
กล้ามเนื้อลีบ และเป็นพิษต่อไตได้
	 ดงันัน้ ตวัอย่างที ่2 นีเ้ป็นตวัอย่างของยาตกีนัทีเ่ป็น
อันตรายถึงชีวิต จึงควรหลีกเล่ียงการใช้ยาทั้ง 2 ชนิดนี ้
ร่วมกัน ซึง่แก้ปัญหานีไ้ด้ด้วยการเปลีย่นจากยาอีรโิทรไมซิน 
ไปใช้ยาชนิดอืน่แทน หรืออาจจะเปลีย่นไปใช้ยากลุม่สแตตนิ 
อื่นที่ไม่เกิดผลต่อยาอีริโทรไมซิน เช่น ฟลูวาสแตติน  
(fluvastatin) พราวาสแตติน (pravastatin) เป็นต้น
	 นอกจากนี้ ผู้ป่วยที่ใช้ยากลุ่มสแตตินอยู่ก็จะต้อง
คอยสังเกตอาการผิดปกติของตนเองด้วย โดยเฉพาะ
อาการผิดปกติของกล้ามเนื้อ เช่น กล้ามเนื้ออ่อนแรง  
ปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ เป็นต้น

ยาลดน�ำ้ตาลในเลือด + ยาแก้ปวดข้อกลุ่มเอน็เสด
	 การใช้ยาลดน�ำ้ตาลในเลอืดของผูป่้วยโรคเบาหวาน  
กับยาแก้ปวดข้อกลุ่มเอ็นเสด ท�ำให้ช็อกได้
	 ตัวอย่างที่ 3 เป็นกรณีของผู้ป่วยเบาหวานที่ใช้ยา
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ลดน�้ำตาลในเลือดกลุ่มซัลโฟนิลยูเรีย (sulfonylureas) 
เช่น ไกลเบนคลาไมด์ (glibencalmide) คลอโพรพาไมด์ 
(chlorpropamide) เป็นต้น
	 ยากลุ่มนี้มีฤทธิ์ลดระดับน�้ำตาลในเลือดของผู้ป่วย
โรคเบาหวาน ซ่ึงก็ท�ำนองเดียวกันกับ 2 ตัวอย่างแรกที่
จะต้องใช้ยานี้อย่างต่อเนื่องสม�่ำเสมอ เพื่อที่จะได้ควบคุม
ระดบัน�ำ้ตาลในเลอืดไม่ให้สงูเกนิไป เพราะถ้าระดบัน�ำ้ตาล
ในเลือดสูงอยู่เป็นระยะเวลานานๆ จะไปท�ำลายระบบ
ไหลเวียนโลหิต ท�ำให้เกิดอาการชาปลายมือปลายเท้า  
ตาฝ้าฟาง และเป็นโรคไตได้
	 ถ้าผู้ป่วยได้รับยาแก้ปวดแก้อักเสบข้อและกล้าม
เนื้อกลุ่มที่เรียกว่า เอ็นเสด (NSAIDs) เช่น ไดโคลฟีแนก 
(diclofenac) ไพรอ็กซแิคม (piroxicam) ยากลุม่เอน็เสด
เมื่อเจอกับยากลุ่มซัลโฟนิลยูเรีย ก็จะเกิดการตีกันของยา 
โดยยาเอ็นเสดจะส่งผลให้ปรมิาณยากลุม่ซลัโฟนลิยเูรยีใน
เลอืดเพิม่สงูมากขึน้ ท�ำให้ฤทธิก์ารลดน�ำ้ตาลในเลอืดเพิม่
มากขึน้ตาม จนอาจไม่มนี�ำ้ตาลเหลอือยูใ่นเลอืดเลย ผูป่้วย
ก็อาจจะมีอาการอ่อนแรง เป็นลม หมดสติ และช็อกได้
	 กรณีนี้ก็เช่นเดียวกับต้วอย่างที่ 2 ที่จะต้องระวังตัว
ไม่ควรใช้ยากลุม่เอน็เสดร่วมกบัยากลุม่ซลัโฟนลิยเูรยี เพือ่
ไม่ให้เกดิการตกีนัของยา และทางทีด่คีวรติดตามวดัระดบั
น�้ำตาลในเลือด หรือลดขนาดของยากลุ่มซัลโฟนิลยูเรีย 
ลงให้เหมาะสมระหว่างที่มีการใช้ยากลุ่มเอ็นเสดร่วมด้วย

สมุดบันทึกยา : วิธีง่ายๆ ที่ช่วยป้องกันยาตีกัน
	 จากทัง้ 3 ตวัอย่างของ 3 คูข่องยาตกีนั ทีอ่าจส่งผลต่อ
การรักษา และ/หรอืท�ำให้เกดิพษิ เกดิอนัตรายจากการใช้
ยาได้ ในทีน่ีข้อแนะน�ำวิธง่ีายๆ ในการช่วยป้องกนัยาตกีนั  
ก็คือสมุดบันทึกยา
	 สมุดบันทึกยาหรือบันทึกรายการยา ใช้บันทึก 
รายชื่อยาทั้งหมด ทั้งที่ใช้ประจ�ำ และนานๆ ใช้ครั้งหนึ่ง 
รวมถึงผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร วิตามิน เกลือแร่ และ
สมุนไพรด้วย โดยน�ำรายชื่อยาและสารอื่นๆ เหล่านี้ไป
ปรึกษาแพทย์ หรือเภสัชกร ว่าจะมีโอกาสเกิดยาตีกัน
หรอืไม่ จะได้เฝ้าระวงั ป้องกนั และหลีกเลีย่งตามลกัษณะ
เฉพาะของยาแต่ละคู่แต่ละประเภท
	 กรณีที่จะไปพบแพทย์หรือเภสัชกร เพื่อรักษาโรค 
ก็ขอเสนอให้พกสมุดบันทึกยา (หรือบันทึกรายการยา)  
ไปด้วยเสมอ และควรแสดงให้กับแพทย์ที่ตรวจรักษา 

ได้รับรู้ และ/หรือแสดงให้เภสัชกรที่จ่ายยาได้ทราบ เพื่อ
จะจ่ายยาให้เหมาะสมไม่เกิดการตีกัน
	 ค�ำว่า “ยาตีกัน” มาจากภาษาอังกฤษว่า drug 
interaction แปลตรงตัวคือ ปฏิกิริยาระหว่างยา
	 ยาอะม็อกซีซิลลินรบกวนการดูดซึมของยาเม็ดคุม
ก�ำเนิดในทางเดินอาหาร ท�ำให้ประสิทธิภาพในการคุม
ก�ำเนิดลดน้อยลง
	 ยาอีรีโทรไมซินยับยั้งการท�ำลายยากลุ่มสแตติน  
ในเลือดมีการสะสมตัวยากลุ่มสแตตินมากขึ้นท�ำให้กล้าม
เนื้ออ่อนแรง ปวดกล้ามเนื้อ กล้ามเนื้อลีบ และเป็นพิษ
ต่อไตได้
	 ถ้าได้รับยาแก้ปวดแก้อักเสบข้อกลุ่มเอ็นเสด เมื่อ
เจอกับยากลุ่มซัลโฟนิลยูเรีย ก็จะเกิดการตีกัน ผู้ป่วยก็
อาจจะอ่อนแรง เป็นลม หมดสติ และเกิดช็อกได้

การแพ้ยา
	 การแพ้ยาเกิดจากกระบวนการในระบบภูมิคุ้มกัน
ของร่างกายอย่างเฉยีบพลันหลังจากได้รบัยา เป็นการเกิด
เฉพาะรายเฉพาะบุคคล จึงมีโอกาสในการเกิดและระดับ
ความรุนแรงของอาการแตกต่างกันไป และไม่สามารถ
ทราบได้ล่วงหน้า อาการแพ้ยาทีร่นุแรงและอาจถงึแก่ชวีติ
มีลักษณะดังต่อไปนี้
	 1.	เกิดขึ้นภายใน 1 ชั่วโมงหลังจากใช้ยา โดยมี
โอกาสเกิดขึ้นได้แม้ว่าจะเคยมีประวัติใช้ยานี้มาก่อน
	 2.	ประกอบด้วยอาการอย่างใดอย่างหนึ่งต่อไปนี้
	 ผื่นลมพิษ เปลือกตาบวม หน้าบวม หายใจมีเสียง
ผิดปกติ (เสียงหวีดหวิว) หายใจล�ำบาก หน้ามืดเป็นลม  
ความดันโลหิตต�่ำ มีผื่นหรือผิวหนังลอกบริเวณปาก  
รอบทวารหนัก หรือรอบอวัยวะเพศ
	 อาการแพ้ที่กล่าวมาข้างต้นเป็นอาการแพ้ที่รุนแรง 
จดัเป็นภาวะฉกุเฉนิทีผู่ป่้วยต้องไปรบัการตรวจรกัษาจาก
แพทย์ทันที ไม่ควรกินยาต่อเพราะจะท�ำให้อาการแพ้
รุนแรงข้ึน และอาจท�ำให้เสียชีวิตได้ หลังจากประเมิน
อาการแพ้แล้ว จะต้องบันทึก “ประวัติการแพ้ยา” และ
แพทย์จะพิจารณาเปล่ียนใช้ยากลุ่มอื่นทดแทน เพื่อ
ควบคมุอาการของโรค หากหยดุยาเองโดยไม่ไปพบแพทย์ 
และไม่ได้รับยาทดแทน โรคที่เป็นอยู่อาจก�ำเริบจนเป็น
อันตรายได้
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ผลข้างเคียงจากยา
	 โดยทั่วไปมักไม่จัดผลข้างเคียงจากยาเป็นภาวะ 
ฉุกเฉินที่ผู้ป่วยต้องรีบไปรับการรักษาจากแพทย์ แต่หาก
ปล่อยทิ้งไว้ ก็อาจเกิดอันตรายต่อผู้ป่วยได้เช่นกัน เช่น  
ยาทีม่ฤีทธิกั์ดกระเพาะ อาจท�ำให้เกิดแผลในกระเพาะอาหาร  
เสียเลือดจากแผล เกิดภาวะเลือดจาง และอาจท�ำให้เกิด
ภาวะหัวใจท�ำงานมากเกินไปจนเกิดภาวะหัวใจวายได้
	 อย่างไรกต็าม ผลข้างเคยีงอืน่ๆ จากยา อาจไม่ส่งผล
ให้เกิดอันตรายร้ายแรงแก่ผู้ป่วย เพียงแต่ก่อให้เกิดความ
ร�ำคาญ หรือเจ็บป่วยเล็กๆ น้อยๆ เมื่อหยุดยา อาการ 
ผิดปกตินัน้จะหายไปเองได้ หรอืในยาบางชนดิ ผลข้างเคียง 
อาจหายไปแล้วแม้ว่าจะไม่หยุดยาก็ตาม
	 เช่น ยาลดน�้ำมูก คลอร์เฟนิรามีน อาจท�ำให้ง่วงซึม 
แต่เมือ่กนิยาตดิต่อกนัไประยะหนึง่ อาการง่วงซมึจะลดลง 
หรอืหายไป หรอืเม่ือหยดุยาอาการง่วงซมึกจ็ะหายไปเช่นกนั
	 อาการง่วงซมึนีไ้ม่เป็นอนัตราย ยกเว้นกรณทีีก่นิยา
แล้วไปขบัรถหรอืท�ำงานกบัเครือ่งจกัรกล กอ็าจท�ำให้การ
ตัดสินใจขับรถหรือท�ำงานกับเครื่องจักรกลผิดพลาดได้
	 อาการข้างเคียงบางอย่างอาจเป็นมากจนรู้สึก 
ทนไม่ได้ ท�ำให้ผู้ป่วยหยุดยาเอง เช่น มีอาการคลื่นไส้
อาเจียนมาก ไอรุนแรง ขาบวม เป็นต้น อาการเหล่านี้ 
หากเกิดขึ้นควรบอกแพทย์เพื่อพิจารณาเปลี่ยนยา  
อย่าหยุดยาเองเพราะจะท�ำให้อาการของโรคก�ำเริบได้

ข้อแนะน�ำการใช้ยา
	 1.	ก่อนใช้ยา ควรอ่านฉลากยาอย่างละเอียด และ
ไม่ควรกินยาของคนอื่น การไม่อ่านฉลากยา และใช้ยาผิด 
อาจท�ำให้เกิดอันตรายถึงแก่ชีวิตได้
	 2.	การกนิยาหลงัอาหาร หมายถึง กนิยาหลงัอาหาร
ทันที ไม่จ�ำเป็นต้องรอเวลา (30 นาทีถึง 1 ชั่วโมง)
	 3.	ยาส่วนใหญ่จะระบใุห้กนิหลงัอาหารเพือ่ให้จ�ำง่าย  
ซึง่ผูป่้วยโรคเรือ้รงัทีม่ภีารกจิเร่งรบีจนไม่มเีวลากนิอาหาร
ตามมื้อควรกินยาในเวลาเดียวกันเป็นประจ�ำ โดยไม่ต้อง
ค�ำนึงถึงการกินอาหาร เพื่อผลในการควบคุมโรค เช่น  
ยารักษาโรคความดันโลหิตสูง ยาขับปัสสาวะ ที่ต้องกิน
ตรงเวลาทุกเช้า
	 4.	ยาบางชนิดจ�ำเป็นต้องกินหลังอาหารทันทีหรือ
พร้อมอาหาร เนื่องจากมีฤทธิ์กัดกระเพาะ ดังนั้น หากถึง
เวลากินยาก็จ�ำเป็นต้องกินอาหารรองท้องไว้ เพื่อป้องกัน 

อนัตรายท่ีเกิดจากยากดักระเพาะจนอาจเป็นแผลเลอืดออก  
ไม่ควรแก้ปัญหาด้วยการงดยา เพราะจะท�ำให้ควบคุม
อาการของโรคไม่ได้
	 5.	ยาที่ต้องกินก่อนอาหาร หมายถึง กินก่อนมื้อ
อาหารครึ่งชั่วโมงขึ้นไป (30 นาทีถึง 1 ชั่วโมง) เนื่องจาก
อาหารจะลดการดูดซึมของยา หรือเพื่อให้ยาออกฤทธิ์
บรรเทาอาการได้ในเวลากินอาหาร เช่น ยาแก้คลื่นไส้
อาเจียน หากลืมกินยา และกินอาหารไปแล้ว ให้กินยา
หลังอาหารมื้อนั้น 1 ชั่วโมงขึ้นไป เพื่อให้ท้องว่าง แต่ต้อง
ระวังว่าเวลาที่กินอาหารจะไม่ใกล้กับยาในมื้อถัดไป
	 6.	ผูป่้วยโรคเบาหวานจะต้องกินยาก่อนอาหารเป็น
นาทีถึงครึ่งชั่วโมง แล้วแต่ชนิดของยา เพื่อควบคุมระดับ
น�ำ้ตาลในเลอืดจากการกนิอาหาร จงึจ�ำเป็นต้องกนิอาหาร
หลังกินยาทุกครั้ง มิฉะนั้นจะเกิดภาวะน�้ำตาลในเลือดต�่ำ
เกินไป ท�ำให้หน้ามืด วิงเวียน เป็นลม และในทางกลับกัน 
หากงดยาเองเพราะไม่อยากกินอาหารก็อาจท�ำให้ภาวะ
น�้ำตาลในเลือดสูงขึ้น
	 7.	การกินยามีความส�ำคัญ ผู้ป่วยที่ไม่มั่นใจในการ
กินยาควรปรึกษาเภสัชกรที่ห้องจ่ายยาโรงพยาบาลหรือ
ร้านยาทุกครั้ง เพ่ือให้ใช้ยาได้อย่างปลอดภัย เภสัชกร
สามารถจดัตารางการกินยาให้เหมาะสมและสอดคล้องกบั
การด�ำเนินชีวิตประจ�ำวันของผู้ป่วย หรือแม้แต่ประสาน
กับแพทย์ เพื่อปรับเปลี่ยนยาที่ต้องกินวันละหลายๆ ครั้ง 
ซึ่งไม่สะดวก มาเป็นเพียงวันละ 1-2 ครั้ง ไม่ควรลดหรือ
เพิ่มขนาดยาเอง
	 8.	การไปพบแพทย์หลายๆ โรงพยาบาล (หรอืคลนิกิ)  
อาจท�ำให้ได้รับยาชนิดเดียวกัน ผู้ป่วยต้องกินยาซ�้ำซ้อน 
หรอืเกดิ “การตกีนั” ของยา ซึง่อาจก่อให้เกดิผลข้างเคยีง
รุนแรงแก่ผู้ป่วยได้ การไปพบแพทย์หรือเภสัชกรจึงควรมี
รายการยาหรือน�ำยาที่ก�ำลังใช้อยู่ทุกชนิดไปด้วยทุกครั้ง 
เพื่อให้เภสัชกรพิจารณาว่ามียาซ�้ำซ้อนกันหรือไม่ หรือ 
ยาตกีนัหรอืไม่ จะได้หาทางแก้ไขและป้องกนั เพือ่ให้ผูป่้วย
ปลอดภัยจากการใช้ยา
	 9.	ผูป่้วยทีม่ภีาวะตัง้ครรภ์หรอืให้นมบตุร ควรแจ้ง
เภสัชกรทุกครั้งที่รับยา เพ่ือให้เภสัชกรพิจารณาความ
เหมาะสมของยา และผลของยาที่อาจมีต่อบุตรในครรภ์
หรือบุตรที่ได้รับนมแม่ J
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ข้อมูลและภาพประกอบจากเรื่อง zangzaew

เลือกขนาด..ให้เหมาะ 
ขนาดของท่อบน

ฉบับที่แล้ว ได้ทราบเกี่ยวกับการหาขนาดของ inseam หมายถึงระยะระหว่าง
เป้ากางเกงจนถึงพื้นที่ยืน จนท�ำให้เราได้ทราบขนาดความสูงของท่อนั่ง 

เฟรมจักรยาน ซึ่งมีความเหมาะสมกับร่างกายของเราไปแล้ว 
	 คราวนีจ้ะมาแนะน�ำการหาขนาดหรอืระยะทีเ่หมาะสมของเฟรมบน ทีเ่ชือ่มต่อ 
ระหว่างท่อนัง่กบัคอแฮนด์ ซึง่มคีวามส�ำคญัเช่นเดยีวกนั นัน่เพราะความพอดีทีล่งตวั
ของทกุส่วนประกอบ จะท�ำให้เราได้เฟรมจกัรยานทีเ่หมาะสมกบัตวัเรามากทีส่ดุ และ
ได้ประโยชน์ต่อการปั่นจักรยานมากที่สุดเช่นกัน

การค�ำนวณหาระยะเฟรมบน
	 ระยะระหว่างจุดที่นั่งบนเบาะจนถึงคอเฟรมที่จับตะเกียบหน้า สามารถวัด 
และค�ำนวณหาระยะได้ดังนี้

1.	 ยืนหลังตรงชิดก�ำแพงหรือผนัง
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4.	 วัดระยะจากดินสอถึงช่วงหัวไหล่  
นี่คือระยะของแขน หรือ C

3.	 กางแขนออกให้ตึงและตรง

2.	 ใช้มือด้านหนึ่งก�ำดินสอเอาไว้
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7.	 วัดระยะจากด้านบนของหนังสือถึง
ด้านบนของหัวไหล่ นี่คือระยะล�ำตัว 
หรือ D

6.	 เลื่อนหนังสือขึ้นมาชิดเป้ากางเกง

5.	 วางหนังสือเอาไว้ที่พื้นและยืนให้เท้า
ชิดกับขอบหนังสือ
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10.	 น�ำค่าทีไ่ด้บวกด้วย 4 นิว้ (10.2 ซม.) 
ผลที่ได้เท่ากับ 28 นิ้ว (71.2 ซม.) 
คือระยะที่ควรจะเป็นของเฟรมบน  
แทนค่าด้วย TT เป็นการวัดระยะ
จากจุดศูนย์กลางของท่อน่ังถึง
จุดศูนย์กลางของคอแฮนด์ จาก
ตัวอย่าง เท่ากับว่าเฟรมจักรยานที่
มีขนาดเหมาะสมส�ำหรับผู้ปั่น คือ
ขนาดที่ใกล้เคียงประมาณ 28 นิ้ว 
หรือ 71.2 ซม. J

9.	 น�ำระยะที่ ได ้คือ X หารด ้วย 2  
จะเท่ากับ 24 นิ้ว (61 ซม.)

8.	 น�ำระยะแขน หรือ C บวกกับระยะ 
ล�ำตัว หรือ D ตัวอย่างเช่น C = 24 
นิ้ว (61 ซม.) บวกกับ D = 24 นิ้ว  
(61 ซม.) รวมเป็น 48 นิ้ว (122 ซม.) 
ซึ่งจะแทนค่าเป็น X
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เรื่องเล่าชาวสองล้อ
เรื่อง/ภาพ จารึก หลังสวน

ปั่นสองเดือนเที่ยวยูนนาน
ตอนที่ 13

ปั่นสองเดือนเที่ยวยูนนาน
ตอนที่ 13
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ปั่นจากเมืองคุนหมิง Kunming 
( 昆明 ) สู ่ทะเลสาบลูกู ้ Lugu 

lake ( 泸沽湖 )
	 เข้าถึงย่านใจกลางเมืองฟูมิ่น...
เมืองใหญ่ขนาดถนนกว้างแปดเลน 
สร้างตึกแถวสูงหลายช้ันสองฝั่งถนน 
และยังมีถนนสายรองอยู ่ด ้านหลัง  
ทางด้านขวา ท�ำซอยแยกให้ป่ันลงไปหา 
ผมป่ันหาโรงแรมนอน ลงไปหาซอยตรง
ครึ่งกลางเมือง ปั่นลงไป...เจอตึกแถว
สูงหลายชั้นเรียงสองข้าง บางตึกแปลง
หรือท�ำเป ็นโรงแรมเรียงติดกันก็มี  
เว ้นห ่างหลายตึกหลายตึกก็มี เจอ  
แค่ซอยเดียวที่ส�ำรวจ ก็เจอโรงแรม
สร้างใหม่แบบตึกแถวตั้งห้าหกแห่ง  
เดินเข้าไปสอบถามในแห่งแรก เจอซ้อ
เขาก็บอกราคาตกลงราคาได้ก็เตรียม
ขนของขึ้นไปพัก อาเฮียกลับจากท�ำ
ธุระรู้เรื่องว่ารับแขกไม่โพกหัวเข้าพัก 
อาเฮียซุบซิบกะอาซ้ออยู่ชั่วครู่ แล้วอา
ซ้อก็หันกลับ เดินมาจูงมือผมที่ก�ำลัง
ขยับจะขนของ ให้หันหน้ามาคุยก่อน 
คุยแป้บเดียวก็รู้เรื่อง เขาเชิญออกจาก
โรงแรม ที่แห่งนี้ไม่รับคนต่างชาติ ก็
ตากหน้าขอวางของฝากไว้ก่อนขี้เกียจ
ขน เพราะรื้อปลดออกจากจักรยาน
ลงมากองเตรียมขนแล้ว เดินสอบถาม
สองข้างถนนที่เป็นโรงแรมอย่างที่บอก 
สอบถามสี่ห้าแห่งล้วนโบกมือไม่รับให้
นอนซะทั้งนั้น
	 วันน้ี...ขนาดปั่นเข้ามาในเมืองท่ี
ดูเป็นเมืองใหม่ และตึกที่สร้างโรงแรม
กด็ใูหม่และใหญ่โตสงูหลายชัน้ ลกัษณะ
เป็นโรงแรมหลายห้องนอน แปลกจรงิๆ 
ไม่รบัคนต่างชาตเิลย แต่ยงัสบายใจครบั  
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เพราะเพิ่งจะบ่ายห้าโมงเย็น เวลายังมีเหลือเฟือ เดิน
กลับไปโรงแรมที่ฝากของ อาซ้อชักชวนให้กินผลไม ้
ทีอ่าซ้อก�ำลังกนิกะสาวคงรุน่หลาน ผมกก็นิตามซ้อชวน  
ก็เริ่มสนทนาภาษามือผูกมิตรกะอาเฮีย ถามอาเฮีย
บอกหน่อยเถอะ โรงแรมไหนเขาให้ผม...คนต่างชาติ
เข้าพักได้ แปลกจริงอาเฮียไม่ตอบผมตรงๆ แต่ยื่นมือ
ขอพาสปอร์ตจากผมไปเปิดดู เปิดดูไม่ดูเปล่า อาเฮีย 
หมนุโทรศพัท์ไปคยุกะใครซกัคน เอาข้อมูลในพาสปอร์ต 
แจ้งไป คงจะปรึกษากะเจ้าหน้าที่ต�ำรวจ ซักครู่ถึง
หันมาคืนพาสปอร์ตให้ผม อธิบายว่าได้เช็คกับต�ำรวจ
แล้ว มปีระวตัผิมผ่านเข้าเมอืงจนีถกูต้องตามกฎหมาย 
ยืนยันโดยต�ำรวจที่แกโทรไปคุย ต�ำรวจแนะน�ำให้ผม
ไปพกัทีโ่รงแรม เฮียแกชี.้..ไปฝ่ังตรงข้ามของถนนใหญ่ 
ตรงข้ามกับปากซอยโรงแรมแก ผมบอก...ผมก็เห็น  
แต่ผมเก่ียงมันเป็นโรงแรมลักษณะเป็นรีสอร์ทหรู  
ดูท่ามันหรูเกินผมจะมีเงินจ่าย เฮียแกก็ยืนยันท�ำนอง
ยังไงๆ ในเมืองน้ี มีโรงแรมที่แกชี้...ที่มีใบอนุญาตให้
คนต่างชาติพักแค่แห่งเดียว
	 ยุ่งละครับ...ทีนี้ ดูท่าจะเลี่ยงไม่ได้...งบค่าที่พัก
คืนนี้บานเบอะแน่
	 ท�ำไงได้...สุดท้ายผมกต้็องกล�ำ้กลนื ร�ำ่ลาอาซ้อ 
และอาเฮียที่ใจดี ให้ผมฝากจักรยานช่วงออกเดิน
ตระเวนหาโรงแรม ส่วนจานผลไม้ของซ้อทีช่วนผมกนิ
ตอนแรกเจอ ผมกลับเข้ามาแล้วก็นั่งกินต่อจนเกือบ
หมด ปล่อยให้เหลือนิดหน่อย พอพิสูจน์ได้เราใช่คน
ตะกละมีความคิดทางยั้งตรองตอนเขาชวนกิน เขา...
อาจจะชวนพอเป็นมรรยาท ขืนเรากินจริง...ล่อของ
เขาซะเกล้ียงจาน เขานินทาได้ ก็เลยจ�ำใจกินให้มัน
พอมีเหลือ...เผื่อคนชวนได้กินบ้าง 
	 หลังจากใช้เวลานิดหน่อยจัดการบรรทุกของ 
ยดึตดิกบัตะแกรงจกัรยานอีกคร้ัง กป่ั็นจากซอยไปยงั
โรงแรมระยะแค่ร้อยกว่าเมตร ทีเ่หน็อยูฝ่ั่งตรงข้ามบน
ถนนใหญ่ เป็นโรงแรมกึ่งรีสอร์ท คงเคยหรูตอนสร้าง
เสร็จ ผ่านกาลเวลาหลายปี จนถึงวันที่ผมเดินเข้าไป
จะเป็นลกูค้า สีเหลืองสเีปลอืกไข่ไก่ทีท่าไว้อาจเคยสด  

วันนี้ดูหมองลงหน่อยแถมมีรอยหลุดร่อน ตามสภาพ
ของตึกคอนกรีตฉาบปูนเรียบทาสีทับโดยทั่วไป แต่
ศกัดิศ์รขีองรสีอร์ทเก่าแต่ดูหรน้ีูสดุข่มผม แค่มองผ่าน
ประตูหน้าเข้าไปเห็นชัด...ทั้งรู้สึกหนาว อนาคตค่าที่
นอนคืนนี้ผมคงโดน...จ่ายหนักแน่ 
	 อาคารพักสร้างเป็นตกึสองชัน้หลงัเลก็สองสามหลงั  
เรียงห่างในพ้ืนที่กว้าง พื้นที่ว่างล้วนปลูกต้นไม้ใหญ่
แผ่กิ่งใบร่มรื่นเต็มพ้ืนที่ สนามส่วนโล่งหญ้าขึ้นแน่น 
ตัดเล็มดูเห็นงบจ่ายถึงการรักษา สภาพตึกจะดูเก่า 
แต่บรรยากาศสุดจะขลัง ผมเข็นจักรยานหลุดเข้าใน
ทางเดินปูแผ่นหิน ใต้ร่มของใบไม้ใหญ่คลุม ผ่านร่ม
ท่ีจัดกางกันแดดวางโต๊ะน่ัง เชิงเป็นที่พักน่ังในสวน
หลบัตาฟังเสยีงนกร้องในสวน ไปตามป้ายชีท้างสู่ห้อง 
ติดต่อผู้เข้าพัก ก็ยอมรับหากมีตังค์พอในกระเป๋า  
ได้พกัโรงแรมแบบนีซ้กัคนื...สบายแน่ กป็ลงใจ...เอาไง 
เอากัน ไปถามราคาเขาหน่อยข่มใจตนอย่าเพิ่งเผ่น  
ปลอบใจตัวเองอย่างนี้ละครับ ถึงมีมานะเดินดุ ่ม 
จูงจักรยานไปจอดตรงหน้าประตูห้องเล็กของส่วน
ติดต่อที่สร้างเป็นเรือนห้องอาหารส่วนงานจัดเลี้ยง 
ดูมีส่วนนั่งพักผ่อนของลูกค้า ก่อนผลักประตูห้องติด
แอร์เข้าไปคุย เดินตรงสู่โต๊ะติดต่อทรงยาวสูงท่วมอก 
ยื่นพาสปอร์ตให้เจ้าหน้าทีหญิงหลังเค้าเตอร์ พร้อม
บอกขอเปิดห้องนอนซักคนืครับ อ้าว...คนวยักลางคน
ท่าทางภูมิฐาน เหมือนนั่งเล่นอยู่ในห้องผมนึกทีแรก
เห็นว่าเป็นแขกของโรงแรม ผลุนลุกขึ้นเดินมาหาผม 
บอกเจ้าหน้าทีห่ญงิเป็นภาษาจนี ก่อนหนัมาพดูกบัผม 
บอกสัน้ๆ ค่าห้องพักราคา ๖๐ หยวน ผมแทบไม่เชือ่หู 
ราคาถูกกว่าโรงแรมเน่า ที่ผมมีประวัติต้องยืนเปลือย
เป็นเปรตโทงๆ อาบน�ำ้ในห้องเน่า เมือ่คืนเมืองคุนหมงิ  
พร้อมผายมอืชวนผมไปส�ำรวจห้อง โฮ่ย...สะดวกและ
ง่ายสุดไม่น่าเชื่อ
	 ผมตามชายแต่งกายภูมฐิานไปต้อยๆ ท่านแนะน�ำ 
ให้ผมพกัชัน้ล่างของอาคารพักทีเ่ป็นตึกสองช้ัน แต่ละ
ช้ันมีสี่ห้องเรียงแถวเดียว หน้าห้องเป็นระเบียง เป็น
ทางเดินคลอเคลียชมสวนหย่อมและต้นไม้ ผมเปิด
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ห้องชะโงกหน้าเข้าไปด ูโฮย...อีกทีเจอห้องสดุสะอาด 
ผ้าปทูีน่อนมกีลิน่สะอาดเหมอืนเขาโฆษณาผงซักฟอก 
ใช้ผ้าลินินสีขาวปูตึงเปรี๊ยะ ตามมาตรฐานการปูผ้า
โรงแรมใหญ่ ท่านผู้น�ำผมเข้าดูห้อง ยังน�ำผมเข้าดู
ตลอดจนถึงขั้นทดสอบอุปกรณ์ทุกสิ่งในห้องน�้ำ ขาด
อยูห่น่อยในขัน้ตอนนัง่ถ่ายและชกัโครก ถอืว่าเป็นสิง่
ผมท�ำเองได้ ท่านเพียงช่วยผมเปิดเครื่องปรับอากาศ 
สุดท้ายท่านผายมือบอกผมพักตามสบาย รู้ภายหลัง
ท่านเป็นเจ้าของโรงแรม ขับรถยนต์ยี่ห้อยุโรปคัน
เบ้อเริ่มสีด�ำหรู
	 เล่าแบบนี ้เหมือนผมก�ำลงัจะได้ขึน้สวรรค์ ได้ที่
พักสุดสบายสุดสะอาดแถมราคาไม่แพงอย่างท่ีกลัว 
ไม่ทนัแก้ผ้าอาบน�ำ้ให้หายเหนือ่ย แค่นัง่พกัแป๊บเดยีว
บนเตียงปูผ้าขาว ไม่ทันจะเอื้อมตัวไปเปิดดูไอ้ทีวีที ่
วางอยู่ ได้ยินเสียงเคาะประตูเรียก ลุกขึ้นเปิดออกดู  
เจ้าหน้าที่หญิงที่เจอในออฟฟิศ มายืนกวักมือเชิญผม
เดินตามเธอ
	 ผม...กม็นึ สงสยัถกูเรียกไปท�ำไม...แต่กไ็ปตามเธอ  
เดินตามไปต้อยๆ ครับ กลับไปที่เดิม ห้องติดต่อการ
เข้าพัก
	 ครับจากสวรรค์...กดู็เหมอืนจะตกนรก ท�ำไมมนั
เรว็นกั คณุผูช้ายคนทีใ่จดี ตอนนีผ้มเหน็นัง่หน้ามุย่จม

ครึ่งตัว อยู่กะเก้าอี้นวมนิ่มตัวที่ท่านนั่งประจ�ำ ปีศาจ
ตนทีโ่ผล่มาฉุดดงึผมลงจากสวรรค์ รู้ภายหลงัเธอเป็น
ซ้อ...อ้อ...ภริยาของท่านผู้ชาย เป็นหญิงวัยสี่สิบต้นๆ 
หน้าตาเธอสวย รูปร่างทรวดทรงสูงงามออกอวบ ผิว
ขาวผ่อง แต่งหน้าเข้ม ใส่เสื้อผ้าเป็นกระโปรงทันสมัย 
ดหูรหูราแบบคนมกีะตงัค์ แต่หน้าตาเธอก�ำลงัด ุก�ำลัง
ตวาดเอ็ดตะโรสามีของเธอ ตอนผมโผล่เข้าไปเธอถึง
ชงกั ปากดยุงัค้างอยู ่สามเีธอยงัมหีน้าเจือ่นเจีย๋มเจีย้ม 
หลบตาผม เจ้าหน้าสาวที่น�ำผมมาเบี่ยงตัวหลบ 
นายหญงิ ไปยนืหลงัเคาเตอร์ ท�ำนองยนืเฉยรอ...เรือ่ง
ที่เหลือซ้อจัดการ
	 แล้วตานีล่้ะครบั ซ้อเธอซกัถามผม ขอพาสปอร์ตผม  
เธอยนืพลกิเปิดด ูเปิดแล้วเปิดอกี ดแูล้วดอูกี ผมกไ็ม่รู้
เธอจะดหูรือหาอะไร ยนืรอจนเมือ่ย เธอไม่ถามอะไรผม  
ผมก็เลี่ยงไปนั่งที่โซฟา ปล่อยเธอ...อาซ้อนะครับ  
ยืนพลิกยืนเปิดไอ้สมุดของผม แล้วเพ่งมองแบบเอา
เป็นเอาตายกะทุกสิ่งทุกหน้าในพาสปอร์ตผม
	 เธอเปิดดูพลิกกลับไปกลับมาคนเดียวยังไม่พอ 
ยังยื่นไอ้สมุดพาสปอร์ตของผม ให้สาวเสมียนช่วย
เปิดพลกิดอูกีคน เวลาตอนนีน้บัจากทีเ่ธอเริม่เปิดสมดุ
พาสปอร์ต พลกิดหูน้าโน้นหน้านี ้น่าจะผ่านหลายนาที 
ผมนั่งรอเบื่อเต็มทีก็ท�ำแกล้งหลับง่อกแง่ก แล้วกลาย
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เป็นหลับจริง ส่วนจะส่งเสียงกรนหรือเปล่า...นั้นไม่รู้ 
นานทีก็ลืมตาเหลือบมอง เห็นสองคนก็ยังช่วยพลิกดู
สมุดผมไม่วางมือ นานกว่าสิบนาทีแล้วล่ะครับ ที่ผม
นั่งหลับคอย แล้วเหมือนจะเกิดความคิดอะไรขึ้นมา 
อาซ้อโทรศัพท์ไปคุยกะใครอีก เอาสมุดเปิดกางอ่าน
อะไรก็ไม่รู้ ปากพูดลงในโทรศัพท์ แล้วก็เริ่มจิ้มกรอก
ข้อมูล ลงเครื่องคอมพิวเตอร์ที่วางบนโต๊ะติดต่อโดย
สาวเสมียน กรอกแล้วก็ดู ดูจากจอแล้วก็พลิกสมุด 
พาสปอร์ต แล้วคุยกับทางโทรศัพท์ต่อ ท�ำกลับไป 
กลับมาอยู่แบบนี้ ถึงตรงนี้...ผมหลับไปจริงๆ คงจะ
นานเป็นครึ่งชั่วโมงที่เผลอหลับไป อาซ้อถึงให้เสมียน
เดนิเอาพาสปอร์ตมาคนืผม แบบเขย่าหวัไหล่ปลกุผม
ให้ตื่น งัวเงียรับพาสปอร์ตคืน
	 ผมงั้น...ท�ำตัวเป็นทองไม่รู้ร้อน เลยไม่รู้จริงๆ 
ว่าท�ำไมเขากวดขันตรวจตราอะไรกันนักหนา กะการ 
เข้าพักของคนต่างชาติ...ที่อาจจะมอมแมมหน่อย 
เพราะปั่นช่วงนี้ลุยฝนแทบทุกวัน จักรยานก็สุดเน่า 
ไอ้กระเป๋าทั้งคู่หน้าและคู่หลังกร�ำฝนลุยทางโคลนที่
มันแฉะ ล้อมันดีดน�้ำสกปรกเคลือบโคลนเลอะทุกชิ้น
ครับ มันมอมแมมจริงๆ ไม่รู้จะเหตุนี้หรือเปล่า ซ้อถึง
ตรวจสอบตรวจทางพาสปอร์ตผมแบบจะเอากันตาย 
กว่าจะซอตอพอ ปล่อยผมกลับไปนอนต่อในห้องพัก
	 ถามผมว่าเจอเหตุแบบนี้ผมคิดยังไง ตอนนั้น
ตอบได้ค�ำเดียว เบื่อเมืองจีนแล้วล่ะ ไม่เห็นสนุกเลย 
เบื่อเรื่องหาที่นอนในโรงแรม มันหายาก แบบที่เล่า
ให้ฟังนี่แหล่ะ
	 ครับเดินออกจากห้องตรวจสอบพาสปอร์ต ก็
ห้องที่ให้ลูกค้าเข้าไปติดต่อนั่นล่ะครับ แต่ผมเปลี่ยน
ชื่อเรียกใหม่แล้วล่ะ เพราะอารมณ์เบื่อของการรอ 
ออกมาจากห้องตรวจสอบพาสปอร์ตก็มืดซะแล้ว  
น่าจะเสียเวลาเป็นชั่วโมงล่ะครับ ช่วงท่ีถูกกักตัว 
ตรวจสอบพาสปอร์ต เพราะก่อนเข้าไปยังมีแสงสว่าง
มองเห็นทุกอย่างดีอยู ่ กลับออกมาอีกที...ตอนนี้ 
มืดสนิทซะแล้ว ก็เดินซึมมุ่งกลับห้อง อารมณ์เหี่ยว
เกินจะเดินเที่ยว เปิดห้องพักอาบน�้ำ...จบเรื่องซะ

ง่ายๆ ข้าวเขิ้วก็ขี้เกียจหุงขี้เกียจกิน นอนให้ท้องร้อง
ซะหน่อย เดีย๋วก็หลบั ทีจ่ริง...ป่ันทรปินีท้�ำจนชนิ เรือ่ง 
อดข้าวมือ้เยน็ กลบัถงึบ้านหลงัจบการป่ันกะการเทีย่ว
งวดน้ี ตัวผอมจนเอวกิ่ว ก็ถือเป็นข้อดีของการอด 
มื้อเย็น ทนหิวข้าวก่อนนอน
	 เช้าที่ตื่นขึ้นมา ยังกังวลเกรงว่าซ้อจะมาไล่ให้
ออกจากโรงแรม เพราะมีเรื่องต้องซ่อมกระเป๋าหน้า 
ท่ีรางยึดตัวเกี่ยวห้อยตะแกรงมันหลุดกระเป๋าร่วง
ระหว่างปั่น เมื่อคืนเข้านอนแบบเอาจักรยานจอดใน
โรงรถ ท้ิงท้ังกระเป๋าและส่ิงของติดกับรถไม่ได้ร้ือขน
เข้าห้องพักเลยซักชิ้น เพราะมันเลอะโคลนมอมแมม
เกิน เอาแต่อุปกรณ์เสื้อผ้านอน กะแปรงสีฟันติดตัว
เข้าห้อง ตืน่เช้าต้องไปตามยามให้ช่วยเปิดโรงรถ เป็น
โรงรถปิดเปิดประตมู้วนด้วยระบบไฟฟ้าเชียวนะครับ 
ท�ำเป็นเล่นไป
	 ได้ของจากรถมา กห็งุข้าวกนิในห้องเป็นเรือ่งแรก  
จบเรื่องนี้ก็เอากระเป๋ามานั่งดู หาวิธีจะยึดตัวเกี่ยว 
โชคดีท่ีพกพวกตัวสลักและตัวน็อตขันยึด ครบชุด
ส�ำรองติดตัวไปสิบกว่าชุด ขนาดเหมาะที่จะร้อยยึด
ตัวเกี่ยวกระเป๋าได้ ยอมเสียเวลาท�ำมันซะคร้ังเดียว
ทั้งสองใบของคู่หน้า ซ่อมแล้วดีกว่าของเดิมมั่นใจได้  
ว่าจะทนทานแข็งแรงกว่าที่เขาท�ำมาจากโรงงาน  
ของโรงงานมันบอบบาง ตัวยึดเขาใช้แค่ตัวหมุดย�้ำ 
หัวบานบาง ใช้โหดแบบผมใช้มันเอาไม่อยู่ ไม่ว่ากัน... 
รูต้วัครบัผมใช้ของเขาโหดเกนิเขานึก แค่นกึด่าตวัเอง 
...น่าจะแปลงปรับปรุงให้มันดีก่อนเดินทาง กระเป๋า
ร่วงคร้ังน้ี...ถือว่าโชคช่วยผม ไม่มีเร่ืองจากเหตุจน
คางเหลือง
	 ซ่อมไป...ใจก็กลัว มีกังวลกลัวซ้อสั่งเด็กมาไล่
ออกจากที่พัก อ้าว...โน่นไงนึกถึงอยู่ ซ้อเดินมาหาผม
ซะแล้วซิ 
	 แต่เอ๊ะ...ซ้อมาแปลก 
	 ซ้อเดินมาหาผมพร้อมส่งรอยยิ้มหวาน ทักทาย
สวัสดียามเช้ากะผมเสียงแช่มชื่น เดินมาถึงผมแบบ
ประชิดตัว แล้วซ้อก็ยื่นชูหัวแม่โป้งแบบชูยกย่อง 
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ยกย่องผม...ผมเดานะ ยกย่องชมเราเดินทางไกล
จนมอมแมม ตื่นเช้าพอจะเห็นเป็นเงาะแกะเปลือก  
เหน็ชดัผมตาแก่...อยูใ่นวยัน่าจะหมดแรงนอนอยูบ้่าน 
ซ้อชมผมยังแข็งแรง เริ่มคุยกัน อ๋อ...ผมเป็นไท้ก๋ัว  
ปั่นจักรยานคนเดียวลุยมาจากเมืองไทย ซ้อยิ่งทึ่ง  
เหน็คนงานก่ีคน ซ้อกวกัมอืเรยีกให้เดินมาหา ลกูน้อง 
มาถงึซ้อชหูวัแม่โป้งซ�ำ้...บอกย�ำ้กะทกุคน พดูท�ำนอง
ชมผมให้คนงานฟัง การณ์พลิกกลับตาลปัตรจาก
เมื่อคืน
	 ทีนี้ทั้งคนงาน แม่บ้าน และเสมียนคนใหม่  
คนนี้สวยกว่าคนเม่ือคืน ต่างหาเร่ืองหาโอกาสเดิน
วนมาดูผม ดูผมนั่งซ่อมกระเป๋า แบบส่งก�ำลังใจช่วย
ให้ผมซ่อมได้ส�ำเร็จ เพราะดูท่ามันน่าจะเป็นเรื่อง
ตื่นเต้นส�ำหรับเขา ท่ีเห็นผมรื้อเครื่องมือออกมากอง  
นบัเกอืบสามสบิชิน้ เพราะต้องเทรือ้ออกมาค้นหาของ 
และเครื่องมือ ขั้นตอนการซ่อมมันก็ยุ่งยากเอาเรื่อง 
ผมต้องเอาตะไบที่เผอิญพกติดไปเป็นเครื่องมือ 
เผื่อเหลือเผื่อขาด ถูตัดเอาตัวหัวสลักท่ีเขาอัดบาน  
ให้ตัวสลักของเก่าหลุดจากรูยึด แต่ละตัวใช้เวลา 
ถูตะไบนานเอาเรื่อง ท�ำเรื่องกระเป๋ากว่าชั่วโมง
	 พอได้ซ้อและสต้าฟพนักงานเดินเกร่มาเชียร์...
ก็สบายใจ นั่งซ่อมกระเป๋าแบบหมดกังวลไม่ต้องกลัว
เขาไล่ ก็เลยลาม...อยากล้างกระเป๋าทั้งสี่ใบที่สภาพ
มันสุดมอม เพราะเห็นก๊อกน�้ำสนามหญ้านั้นสะดวก 
จัดการเอากระเป๋าทุกใบ เทของออกหมด กลาย

เป็นชาวจีนที่มุงดูยิ่งตื่นเต้นในเครื่องใช้ไม้สอย ที่ผม
กองเต็มลานทางเดินหน้าห้องพัก โชคดีตึกที่ผมพัก
ไม่มีลูกค้าคนอื่นร่วมพักด้วย เลยสะดวกซะทุกอย่าง  
ล้างกระเป๋าฉีดด้วยน�้ำจากสายยางของก๊อกสนาม 
ซะเรี่ยม แถมผึ่งแดดต่อ
	 จบเรื่องนี้ นั่งพักรอกระเป๋าแห้ง แล้วจัดของลง
กระเป๋าใหม่ กว่าจะได้เริ่มปั่นก็เกือบเที่ยง
	 ความน่ารกัของสต๊าฟยังเล่าไม่จบ ตอนเขาเหน็
ผมเอาสายยางจากก๊อกน�้ำสนามมาล้างขวดน�้ำดื่ม 
เสมยีนคนสวยรีบเดนิมาหาผม บอกน�ำ้จากก๊อกสนาม
ใช้ดืม่ไม่ได้นะ เธอชีบ้อกผมไปเตมิน�ำ้ด่ืมในห้องท�ำงาน
ของเธอ ก็ห้องที่ผมถูกสอบสวนเร่ืองพาสปอร์ตน่ัน 
ล่ะครับ
	 เช้านี้ทุกอย่าง กลับคืนเป็นโหมดความอบอุ่น 
เป็นบรรยากาศชวนเชิญให้ผมปั่นต่อไปข้างหน้าด้วย
ความสุขใจ ไอ้ความเบื่อเมื่อคืนหายหมดแล้ว ด้วยได้
รับไมตรีจิตและมิตรภาพของชาวจีนทั้งเจ้าของและ
ลูกจ้าง ท่ีทุกคนต่างแปลงตัวเป็นนางฟ้าและเทวดา 
ละมอืวางการงาน ออกมารวมตวัเป็นกลุม่ ยนืส่งเสยีง
อวยพร โบกมือเชียร์ผมให้เดินทางปลอดภัย ต่างมี
ใจร่วมความหฤหรรษ์ ใจคนแก่จรมาจากถิ่นไกลสุด
จะฟู หลังโบกมือร�่ำลาแสดงความอาลัยกัน ผมตัดใจ
เบอืนหน้าตามัน่มุง่ เขน็รถผ่านออกแรงขาย�ำ่บนัไดป่ัน  
เดินทางต่อ...J
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Fitness Lifestyle 64
เรื่อง วชิรุฬ จันทรงาม

นเมืองใหญ่ๆ ทั่วโลก เราได้เห็นการเปลี่ยนแปลงทั้งในด้านสังคม วัฒนธรรม
ขนบธรรมเนียมประเพณี เศรษฐกิจ การเมืองและวิถีชีวิตของผู้คน การเปลี่ยน 

แปลงดงักล่าว มพีลัวตัช้า-เรว็ แตกต่างกนัไป ซึง่ขึน้อยูก่บัตัวขบัเคลือ่นและตวัแปร
ต่างๆ ปัจจัยส�ำคัญก็คือคน ความเชื่อ ค่านิยม ซึ่งฝังอยู่ในวิถีชีวิตของผู้คนเป็น
วัฒนธรรม ขนบธรรมเนียมประเพณีที่สืบทอดกันมาจากรุ่นสู่รุ่น
	 อินเดียเป็นประเทศท่ียังคงรักษาวัฒนธรรม ขนบธรรมเนียมประเพณี 
ส่วนใหญ่มาจวบจนปัจจบุนั อกีท้ังยงัเป็นจดุก�ำเนดิของพระพทุธศาสนา ชาวพุทธ
จงึควรได้มโีอกาสไปกราบพุทธสถาน คอืสงัเวชนยีสถาน 4 ต�ำบล ซ่ึงผูใ้ดจะบรรลุ
ถงึความตัง้ใจดงักล่าวได้ จ�ำเป็นจะต้องมีองค์ประกอบ 4 อย่างพร้อมกนัคอื ศรัทธา 
เวลา ปัจจยั และสขุภาพ ซ่ึงหากจะขาดอย่างหนึง่อย่างใดไป กค็งมอิาจจะเดนิทาง
ไปจาริกแสวงบุญ ณ สังเวชนียสถานทั้ง 4 แห่งได้

ใ

จักรยาน..วิถีชีวิตในอินเดีย
และพระพุทธศาสนา
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	 เมืองลุมพินี (ประเทศเนปาล) สถานที่ประสูติ
ของเจ้าชายสิทธัตถะกุมาร พุทธอุทยาน มหามายา
เทวีวิหาร
	 เมืองคยา สถานที่ตรัสรู้ ใต้ต้นพระศรีมหาโพธิ์ 
ณ พทุธคยา คือสังเวชนยีสถานทีต่รสัรูข้องพระสมัมา
สัมพุทธเจ้า 
	 เมืองพาราณาสี สารนาถคือสถานที่แสดง
ปฐมเทศนา ณ ป่าอิ สิปตนมฤคทายวัน โปรด
ปัญจวัคคีย์ทั้ง 5
	 เมืองกุสินารา ระยะทาง 270 กิโลเมตรทาง
ถนนจากพาราณสี สาละวโนทยาน สถานที่เสด็จดับ
ขันธปรินิพพาน

	 ในการไปเยือน 4 สังเวชนียสถาน 4 ต�ำบล  
เดินตามรอยพระพุทธเจ้าในครั้งนี้ ได้ไปประสบ
พบเหน็วิถชีวีติของชาวอนิเดยี และการใช้รถจกัรยาน
ในชีวิตประจ�ำวันของคนอินเดียกันทั้ง เด็ก ผู้ใหญ่  
วัยชรา และการประยุกต์ท�ำ 3 ล้อเพื่อค้าขายและ
ใช้บรรทุกของ แต่ส่วนที่บรรทุกจะอยู่ด้านหลังของ
คนขี่ ส่วนของไทย ส่วนที่บรรทุกของจะอยู่ด้านหน้า  
แต่ 3 ล้อบรรทุกคนนั้น จะเหมือนๆ กัน

	 เริ่มจาก Fitness Lifestyle 64 นี้ จึงขอ 
แบ่งปันภาพที่ได้บันทึกมา พร้อมทั้งอธิบายภาพเล่า 
สู่กันฟังถึงเรื่องราวต่างๆ 
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	 ประเทศอินเดีย (India) หรือช่ือทางการว่า 
สาธารณรัฐอินเดีย มีประชากร 1.13 พันล้านคน 
(มากเป็นอันดับ 2 ของโลก) มีพื้นที่ 3.2 ล้านตาราง
กิโลเมตร (ใหญ่เป็นอันดับ 7 ของโลก)
•	 เมืองหลวง กรุงนิวเดลี (New Delhi)
•	 เมืองมุมไบ เป็นศูนย์กลางทางการค้า การเงิน  

และการคมนาคม เป็นเมืองท่าส�ำคัญ และเป็น
แหล่งผลิตภาพยนตร์ฮินดีที่ใหญ่ที่สุด

•	 เมือง บังกาลอร ์  เป ็น เมืองศูนย ์กลางของ
อุตสาหกรรมที่ใช้เทคโนโลยีช้ันสูง โดยเฉพาะ 
ด้านเทคโนโลยีสารสนเทศ อิเล็กทรอนิกส์ การบิน 
และอวกาศ

•	 เมืองเจนไน เป็นศูนย์กลางธุรกิจในภาคใต้ของ
อนิเดยี อตุสาหกรรมหลัก คอื อตุสาหกรรมรถยนต์

•	 เมืองกัลกัตตา เป็นเมืองหลวงเก่าของอินเดีย และ
เป็นเมืองใหญ่อันดับ 2

•	 ภมูอิากาศ มสีภาพภูมอิากาศแตกต่างกันอย่างมาก 
เนือ่งจากมพีืน้ทีก่ว้างใหญ่ ตอนเหนอือยูใ่นเขตหนาว  
ขณะที่ตอนใต้อยู ่ในเขตร้อน อุณหภูมิเฉลี่ยใน 
ที่ราบช่วงฤดูร้อน ประมาณ 35 องศาเซลเซียส  
และฤดูหนาว ประมาณ 10 องศาเซลเซียส

•	 ภาษา ภาษาฮินดีเป็นภาษาท่ีใช้โดยประชาชน 
ส่วนใหญ่ ภาษาอังกฤษเป็นภาษาทีใ่ช้ในวงราชการ
และธรุกจิ นอกจากนัน้ยงัมีภาษาท้องถิน่อกีนบัร้อย
ภาษา แต่ที่ใช้กันมากมี 14 ภาษา คือ อูรดู เตลูกู 
เบงกาลี ทมิฬ และปัญจาบี

•	 ศาสนา ฮินดู ร้อยละ 81.3 มุสลิม ร้อยละ 12  
คริสต์ ร้อยละ 2.3 ซิกข์ ร้อยละ 1.9 อื่นๆ (พุทธ 
และเชน) ร้อยละ 2.5

•	 วันส�ำคัญ วันชาติ (Republic Day) วันที่ 26 
มกราคม

•	 ระบบการปกครอง อนิเดยีเป็นประเทศสาธารณรฐั
ประชาธิปไตยในระบบรัฐสภา มีประธานาธิบดี 
เป็นประมุขของประเทศ แบ่งออกเป็นรัฐต่างๆ 
28 รัฐ

ทีนี้เรามาเยี่ยมชมวิถีชีวิตของผู้คนในอินเดีย
กันครับ
	 ขณะเครื่องฯ จะลงที่เมืองคยา ยังเห็นพื้นดิน 
ที่ใช้ส�ำหรับเกษตรกรรมอีกมาก (ภาพ 1)
	 ข้าวอินเดียที่เสริฟบนเครื่องฯ มีลักษณะเม็ด
เรยีวยาว ไม่นุม่นกัคล้ายๆ ข้าวเสาไห้ของเรา ท�ำข้าวผดั 
ดีเยี่ยม (ภาพ 2)
	 สนามบินนานาชาติ อินธิรา คานธี เมืองเดลลี 
ต้อนรับผู้มาเยือนด้วยสัญลักษณ์มือในลักษณะต่างๆ 
ดูคุ้นเคยกันดี (ภาพ 3)
	 คทัเอ้าท์โฆษณาโรงเรยีนระดบัก่อนชัน้อนบุาล-
ชั้นสูงขึ้นไป ส�ำหรับปีการศึกษา 2016-2017 ที่เมือง
คยา ดูทันสมัยดี (ภาพ 4)
	 ลักษณะจักรยานท่ีชาวอินเ ดียใช ้ ในชีวิต 
ประจ�ำวัน (ภาพ 5)
	 3 ล้อท่ีใช้ในการขนของ/ขายของเป็นการประยกุต์ 
ท�ำส่วนที่บรรทุกอยู่ด้านหลังของคนขี่ ต่างจากซาเล้ง 
บรรทุกของในบ้านเราที่ส่วนบรรทุกของอยู่ด้านหน้า 
(ภาพ 6)
	 ระหว่างทางเมอืงคยา 2 ฟากถนน เห็นชีวติชาว
อินเดีย ยังคงมีเอกลักษณ์ดั้งเดิม (ภาพ 7, 8, 9)
	 ร้านขายของกินของใช้เล็กๆ เดิมๆ บ้านๆ เห็น
มีอยู่ทั่วไป มีเสน่ห์ไปอีกอย่าง มองไม่เจอ 7-eleven 
หรือมินิมาร์ท (ภาพ 10)
	 มองเห็นอยู่ลิบๆ โน่น ข้ามแม่น�้ำเนรัญชรา  
(น�้ำแห้งผาก เห็นแต่ทราย) ไปบนฝั่งตรงข้าม คือ 
พระเจดีย์พุทธคยา มองเห็นล�ำบากหน่อย ไกลจัด 
(ภาพ 11, 12)
	 3 ล้อรับจ้างบรรทกุคนทีอ่นิเดยี ไม่ค่อยแตกต่าง
จากของบ้านเรา (ภาพ 13)
	 2 หนุม่ พอเหน็ว่าก�ำลงัถกูบนัทกึภาพ กว็างมาดซะ  
ดูใช้ได้เลย สังเกตดูจากจักรยานก็พอจะมีฐานะ  
(ภาพ 14)
	 ฉบับหน้า ยังมีสิ่งที่น่าสนใจอีกแยะครับ...แล้ว
พบกันนะครับ J
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Coffee Break Mug
ถ้วยกาแฟของคนพันธุ์ปั่น

ม่ปฏิเสธละนะ.. ว่าบ่อยครั้งที่ปั ่นจักรยานออก
ทริปทางไกลในช่วงฤดูหนาว เมื่อได้ระยะ ได้เหงื่อ  

ได้อะดีนารีนพอเหมาะพอเจาะ หากได้แวะพัก ได้รับ 
การทักทายจากไออุ ่นกรุ่นกลิ่นกาแฟ คงช่วยให้ 
สดชื่นตื่นตัวไม่น้อย.. โดยเฉพาะจากถ้วยกาแฟของ
คนพันธุ์ปั่น แบบนี้
	 เรื่องมันเร่ิมต้นเมื่อคราวที่กระทาชายนาย  
เบน คลาร์ค และลิซ่า ภรรยาสุดที่รัก ออกปั่น
จักรยานท่องเที่ยวในพงไพร เพื่อไปแวะพักดื่มด�่ำ
ธรรมชาติคลุกเคล้ากาแฟหอมกรุ ่น แต่เจ้ากรรม  
“ถ้วยกาแฟ” ที่พกพา มักจะสร้างวีรกรรม ด้วยการ
ตกแตกสลาย ด้ามหัก ร่างพิการอยู่บ่อยครั้ง จนเป็น
ที่หงุดหงิดใจของนักปั่นทั้งคู่ผู้ติดพันกาแฟไม่แพ้กัน
	 ทัง้สองจงึกลบัมาออกแบบ ถ้วยกาแฟเฉพาะกจิ 
ซึง่ทัง้คูส่ามารถพกพาไปกบัจักรยานคู่ใจได้อย่างสบาย
อารมณ์ ใช้เวลากว่าปี ปรับไปออกแบบไป จนได้ออก
มาเป็นถ้วยกาแฟสุดแกร่ง ตามวิถีของคนรักจักรยาน
	 เป็นถ้วยกาแฟขนาด 20 ออนซ์ พอเหมาะก�ำลงัดี  

ไ
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ลักษณะเป็นถ้วยสองชั้น มีช่องสูญญากาศอยู่ด้านใน  
ช่วยในการเก็บอุญหภูมิของน�้ำถ้วยได้เป็นอย่างดี 
	 เสน่ห์อยู่ท่ีด้ามจับซึ่งท�ำจากก้านเบรคจักรยาน
โลหะสีเงิน ยึดติดกับถ ้วยกาแฟอย่างแข็งแรง  
ไม่แตกหักง่ายเหมือนถ้วยกระเบ้ือง ด้านบนมีฝาปิด
แน่นหนา พร้อมที่เปิดปิดช่องบนฝาด้านบน ไว้เปิด
เพื่อดื่มกาแฟ
	 จุดเด่นซึ่งท�ำให้เป็นเอกลักษณ์เฉพาะตัว คือ
สัญลักษณ์ COFFEE BREAK ท�ำด้วยโลหะสลักไว้
อย่างสวยงามดูหรูหราไม่น้อย
	 ก่อนท่ีจะออกมาเป็นถ้วยกาแฟรุ่นท่ี 4 อย่าง
ที่เห็นนี้ เบนใช้เวลาออกแบบออกมาใช้ด้วยตัวเอง  
จนมีคนเห็นและสนใจ ขอให้เขาท�ำออกมาจ�ำหน่าย 
มันจึงถูกบรรดานักปั่นผู้ชื่นชอบกาแฟ ส่ังซ้ือไปแล้ว 
กว่า 27 ประเทศ เขาจึงน�ำเอาข้อดีของทั้ง 3 รุ่น 
ที่ผ่านมา ใส่ลงไปในถ้วยกาแฟรุ่นที่ 4 นี้ จนมัน
สมบูรณ์แบบอย่างมาก
	 และเพื่อให้เกิดความเป็นไปได้ของการผลิต  

จงึได้น�ำแนวคดินี ้ไปเปิดระดมทนุในเวบ็ไซต์ Kickstarter  
ด้วยสนนราคา ดังนี้

สนนราคา

	 1 ชิ้น	 ราคา 20$
	 2 ชิ้น	 ราคา 36$
	 4 ชิ้น	 ราคา 68$
	 10 ชิ้น	 ราคา 150$
	 20 ชิ้น	 ราคา 400$

($ = ดอลล่าร์สหรัฐ)

	 ออกแบบและผลิตโดย เบน คลาร์ค เจ้าของร้าน
จกัรยาน Scallywags Bike ผูม้โีอกาสได้ร่วมโครงการ 
ออกแบบและผลิตจักรยานขนส่ง หรือ Cargo bikes 
จ�ำนวน 1,500 คัน ให้กับเกษตรกรผู้ท�ำไร่กาแฟใน
สาธารณรัฐรวันดา ซึ่งเป็นประเทศเล็กๆ อยู่ระหว่าง
ตอนกลางและตะวันออกของทวีปแอฟริกา J

ที่มา www.coffeebrakemug.com
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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.	 มีสิทธิออกเสียงเลือกตั้งคณะบริหารกิจกรรม
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
ได้ท่ี http://www.thaicycling.com/tcha/
member_register/
		  หรือใช้สมาร์ทโฟน สแกน 
QR Code ที่ปรากฏนี้
		  และท�ำการโอนเงินไปยัง..
ธนาคารกสิกรไทย สาขาเทสโก้ โลตัส พระรามที่ 3 
ชือ่บญัช ีสมาคมจกัรยานเพือ่สขุภาพไทย 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

ขอบคุณสมาชิกทุกท่าน
ทีร่่วมประชมุสามัญประจ�ำปี 2559 

กับ สมาคมจกัรยานเพือ่สุขภาพไทย

ณ หอประชุมศรีบูรพา

มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ 

ท่าพระจันทร์

เมือ่วันอาทติย์ที ่8 พฤษภาคม 2559 

ตดิตามรายละเอยีดสรปุการประชมุ

ได้ใน “สารสองล้อ” ฉบับหน้า

สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 
ได้จัดกิจกรรมเชิญชวนนักปั่นจักรยาน

ผู้รักสุขภาพทุกท่าน 
มาร่วมสมัครเป็นสมาชิกของสมาคมฯ 

ทั้งแบบรายปี หรือตลอดชีพ 
โดยได้น�ำรายชื่อสมาชิกที่สมัครตั้งแต่
ช่วงเดือนมกราคม - เมษายน 2559 

มาจับสลาก เพื่อมอบรางวัลที่ระลึกเป็น 
กระติกน�้ำจาก THULE

ขอบคุณสมาชิกที่ให้ความสนใจมา ณ ที่นี้
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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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