










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

สารสองล้อ ได้รับการสนับสนนุโดย ส�านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

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

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

วัตถุประสงค์ของสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย
๑. ส่งเสริมการใช้จักรยานในทุกกิจกรรมที่เป็นประโยชน์ อาทิเช่น เพื่อสุขภาพ

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

๕. ร่วมกันท�ากิจกรรมเพือ่สาธารณะประโยชน์ และสนัตภิาพของมวลมนุษยชาติ
๖. เป็นศูนย์กลางในการสื่อสาร ส่งเสริมความสัมพันธ์อันดี ยกย่อง ให้ก�าลังใจ 

และให้ความช่วยเหลือเกื้อกูลกันในหมู่สมาชิก ที่ประกอบคุณงามความดี  
ช่วยเหลือสังคมและส่วนรวม

๗. ไม่ด�าเนินกิจกรรมทางการเมือง

บทบรรณาธิการ

 เป็นอีกครั้งหนึ่งของความส�าเร็จที่ยิ่งใหญ่ เมื่อชาวจักรยาน
จ�านวนมากมาย มาร่วมแสดงพลงัแห่งแนวคิดในการ “ใช้จกัรยาน” 
เพื่อการเดินทางในชีวิตประจ�าวัน การออกก�าลังกาย หรือเพื่อ
การท่องเที่ยว จนกลายเป็นกระแสแห่งความสนใจที่ขยายตัวไป
อย่างกว้างขวาง ซึ่งเกิดขึ้นในกิจกรรมของงาน CAR FREE DAY 
2013 เมื่อเดือนกันยายนที่ผ่านมา ต้องขอขอบคุณในการให้ความ
สนับสนุนและความร่วมมือ ของทั้งภาครัฐและเอกชน ที่เล็งเห็นถึง
ความส�าคัญตลอดจนประโยชน์อันจะตกแก่ประชาชนโดยส่วนรวม 
ไม่ว่าจะในเมืองใหญ่อย่างกรุงเทพมหานคร หรือจังหวัดต่างๆ ทั่ว
ประเทศไทย ท�าให้วันที่ ๒๒ กันยายน ๒๕๕๖ ที่ผ่านมา กลายเป็น
สัญลักษณ์แห่งการเริ่มต้น สู่ “วิถีจักรยาน” อีกครั้ง แสดงให้เห็น
ว่า..เพยีงสองขาป่ันสองล้อหมนุจากคนเลก็ๆ หน่ึงคน มาร่วมกนัเป็น 
กลุม่ก้อน สามารถขบัเคลือ่นจิตส�านึกและแนวความคดิ ปลกุให้เกดิ
ความสนใจในธรรมชาติและสิง่แวดล้อม อันเป็นผลพวงที่ติดิตามมา
โดยอัตโนมติั จากการลดใช้พลงังานอืน่ๆ ในการเดนิทาง แล้วหนัมา 
ใช้พลังงานของตนเอง นอกจากจะได้ร่วมกันลดการใช้พลังงาน 
สิ้นเปลืองแล้ว ยังได้ผลตอบแทนเป็นก�าไรจากสุขภาพที่ดีอีกด้วย

 จากนี้ไป... เราจะได้เห็นผู้ใช้จักรยานเพิ่มมากยิ่งขึ้นแน่นอน..

บรรณาธิการสารสองล้อ

ประชาสัมพันธ์ ๐๘
ข่าวกิจกรรม ๑๐
ปฎิทินทริป ๑๒
ทริปเดือนตุลาคม ๑๔
ทริปเดือนพฤศจิกายน ๑๖
ทริปเดือนธันวาคม ๑๘
CAR FREE DAY 2013 ๒๐
นม… พระเอกหรือผู้ร้าย  ๒๙
เทคนิคการขี่จักรยานเป็นกลุ่ม ๓๐
ทัวร์ลง ทัวริ่ง “ตะแกรง” ๓๔
ถึงที่สุดแล้ว...เราต้องการอะไร ๓๖
เรื่องเบาะๆ ๓๘
World Carfree Network ๔๐
โซ่หลุด! ๔๒
บริจาคจักรยาน ๔๓
สินค้าสมาคมฯ ๔๔
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“เป๊ปเปอร์มิ้นท์ ฟิลด์” ร่วมรณรงค์ลดใช้พลังงาน ที่งานคาร์ฟรีเดย์ 2013 
 เป๊ปเปอร์มิน้ท์ ฟิลด์ น�าโดยคุณสุวรรณา เอีย่มพิกุล (ที ่๓ จากขวา) กรรมการผูจั้ดการ ฝ่ายการตลาด บริษทั 
เบอร์แทรมเคมิคอล (1982) จ�ากัด ผู้ผลิตและจ�าหน่ายผลิตภัณฑ์ยาดม “เป๊ปเปอร์มิ้นท์ ฟิลด์” น�าทีมนักปั่น 
เข้าร่วมกิจกรรมคาร์ฟรีเดย์ (Car Free Day 2013) เพื่อร่วมรณรงค์ลดการใช้รถยนต์ส่วนตัว ให้หันมาใช้ 
รถสาธารณะ รถจกัรยานแทน โดยมผีูใ้ห้ความสนใจเข้าร่วมงานมากมาย ณ ลานกจิกรรมหน้าเซน็ทรลัเวลิด์ 

ประชาสัมพันธ์

TCHA รับมอบโล่จากกรมควบคุมมลพิษ
 สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทยเข้าร่วมพิธีรับมอบ
โล่จากกรมควบคมุมลพษิ ในการให้การสนบัสนนุโครงการ
เรยีกคนืวัสดอุลมูเินียม เพ่ือจดัท�าขาเทยีมพระราชทาน เมือ่
วันศุกร์ที่ ๒๓ สิงหาคม ๒๕๕๖ ที่ผ่านมา โดยมีคุณ Bob 
Usher (เกตุ วรก�าธร) อุปนายกสมาคมฯ เป็นตัวแทนใน
การรับมอบ และขอเชิญชวนสมาชิกสมาคมจักรยานเพื่อ
สุขภาพไทยและชาวจักรยานทุกท่าน รวมเก็บสะสมวัสดุ 
อลูมเินียม เพือ่เตรยีมไปร่วมบริจาคกบักจิกรรม “ป่ันจกัรยาน 
บริจาคห่วงอลูมิเนียม” ในวันอาทิตย์ท่ี ๓ พฤศจิกายน 
๒๕๕๖ นี้ 
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ประชาสัมพันธ์
Run & Ride for Children’s Chance
 โรงพยาบาลสมิติเวช ศรีนครินทร์ ขอเชิญร่วมปั่นจักรยานการกุศล 
ครัง้ใหญ่ Run & Ride for Children’s Chance รายได้ทัง้หมด ไม่หักค่าใช้จ่าย  

เพือ่น�าเข้ากองทุน New Life ในการช่วยเหลอืผูป่้วยเด็กโรคหวัใจและ 
ผู้ป่วยเด็กโรคมะเร็งที่ต้องรับการปลูกถ่ายไขกระดูก แต่ยังขาด
โอกาสการรักษา  ในวันที่ ๒๖ ตุลาคม ๒๕๕๖ นี้ ที่โรงพยาบาล 
สมิติเวช ศรีนครินทร์ ร่วมปั ่นจักรยานระยะทางประมาณ 
๓๐ กิโลเมตร และ ๑๒.๕ กิโลเมตรส�าหรับนักวิ่ง ลงทะเบียน 

ตั้งแต่ ๐๕.๐๐ น. ค่าสมัคร ๓๐๐ บาท โดยผู้สมัครจะได้รับเสื้อ 
T-Shirt จ�านวน ๑ ตัว และ Thumb Drive 2 GB จ�านวน ๑ อัน  
มีอาหารเลี้ยงตลอดงาน สอบถามรายละเอียดได้ที่ คุณจูน email: 
waseenat.so@samitivej.co.th หรือโทร. ๐๒-๓๗๘-๙๑๙๒ 

เตรียมพบกับ The Paseo Town
 ศูนย์การค้า The Paseo เตรียมเปิดตัว 
Community Mall สาขาใหม่ย่านรามค�าแหง-
สุขาภิบาล ๓ ในนาม The Paseo Town บน
พื้นที่กว่า 30 ไร่ นอกจากร้านค้า ร้านอาหาร 
แหล่งรวมแฟชั่น และ ธนาคารต่างๆ รวม
กว่า 500 ร้านค้า ยังเตรียมพ้ืนที่จัดตั้งเป็นศูนย์รวมร้านค้าจ�าหน่ายจักรยานและอุปกรณ์ที่เกี่ยวข้องกับ
จักรยานทุกชนิดแบบครบวงจร ภายใต้แนวคิด “The Paseo Town Bike Center ที่เดียวจบครบเครื่อง
เรื่องจักรยาน” เพ่ืออ�านวยความสะดวกแก่สมาชิกชาวจักรยาน ผู้ที่สนใจเริ่มหรือขยายธุรกิจท่ีเกี่ยวข้อง
กับจักรยาน สามารถติดต่อสอบถามรายละเอียดได้ท่ี ๐๒-๓๒๙-๘๙๙๙, ๐๘๑-๓๗๘-๕๒๗๗ หรือ  
www.thepaseomall.com 

ปั่นรอบเลสาบสงขลา ๒๐๑๔
 สโมสรโรตารี่สงขลา อ.บ.จ.สงขลา และชมรมจักรยานจังหวัดสงขลา ขอเชิญร่วมแข่งขันการกุศล 
“ปั่นรอบเลสาบสงขลา ๒๐๑๔” ตอนจักรยานเพื่อน้อง ปีที่ ๒ วันที่ ๑๒ มกราคม ๒๕๕๗ ทั้งนี้สโมสร
โรตารี่สงขลาได้เคยกิจกรรมครั้งแรกมาแล้ว โดยมีผู้เข้าร่วมกิจกรรมประมาณ ๒,๕๐๐ คน และได้ส่งมอบ
รถจักรยานให้กับน้องๆ เป็นจ�านวนทั้งสิ้น ๒๐๕ คัน จึงขอเชิญชวนทุกท่านเข้าร่วมกิจกรรมอีกคร้ังใน 
ปีนี ้สามารถติดต่อได้ท่ี คุณธงชยั (ป๋าเบร์ิด) นายกสโมสรโรตารีส่งขลาและประธานชมรมจกัรยาน จงัหวดั
สงขลา โทร. ๐๘๖-๔๘๙-๒๕๐๐ 
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หมายเหตุ: รายการต่างๆ อาจจะเปลี่ยนแปลงได้ สอบถามรายละเอียดหรือสมัครร่วมทริปได้ที่ สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 

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

ปฏิทินทริป
เดือนตุลาคม-ธันวาคม ๒๕๕๖

อาทิตย์ที่ ๖ ตุลาคม ๒๕๕๖

นัดซ่อมจักรยานเพื่อน้อง
๑๒ - ๑๓ ตุลาคม ๒๕๕๖ 

รีไซเคิลจักรยานครั้งที่ ๕๑ ที่ น�้าโสม อุดรธานี
คืนวันศุกร์ที่ ๑๘ ตุลาคม ๒๕๕๖

Friday Night Ride ลาดพร้าว ๑๐๑ 
ระยะทาง ๗๐ กม.

อาทิตย์ที่ ๒๗ ตุลาคม ๒๕๕๖

LEARN TO RIDE ที่จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
อาทิตย์ที่ ๓ พฤศจิกายน ๒๕๕๖

ปั่นจักรยานบริจาคห่วงอลูมิเนียม
๘ - ๑๐ พฤศจิกายน ๒๕๕๖

ปั่นล่องน่าน
ศุกร์ที่ ๑๕ พฤศจิกายน ๒๕๕๖

Friday Night Ride ท่าน�้านนท์ 
ระยะทางประมาณ ๗๐ กม.

อาทิตย์ที่ ๑๗ พฤศจิกายน ๒๕๕๖

LEARN TO RIDE ที่จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
๖ - ๑๐ ธันวาคม ๒๕๕๖

ปั่นชมซากุระบานที่ ห้วยน�้าดัง-
ปาย-ปางมะผ้า-แม่ฮ่องสอน
ศุกร์ที่ ๑๓ ธันวาคม ๒๕๕๖

Friday Night Ride ร้าน Chocolate Ville 
ระยะทางประมาณ ๘๐ กม.

อาทิตย์ที่ ๒๒ ธันวาคม ๒๕๕๖

LEARN TO RIDE ที่จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
อังคารที่ ๒๔ ธันวาคม ๒๕๕๖

ปั่นชมไฟวันคริสต์มาส

Sunday 6 October 2013

Bicycle repair for kids.
12 - 13 October 2013

Recycle bicycle trip to Namsome 
Udonthani.
Friday Night 18 October 2013

Friday Night Ride, Cycling to Ladpro 
about 70 km.
Sunday 27 October 2013

LEARN TO RIDE at Chulalongkorn 
University. 
Sunday 3 November 2013

Cycling trip to aluminum ring donations.
8 - 10 November 2013

Cycling trip to Nan.
Friday Night 15 November 2013

Friday Night Ride, Cycling to 
Nonthaburi pier about 70 km.
Sunday 17 November 2013

LEARN TO RIDE at Chulalongkorn 
University.
6 - 10 December 2013

Cycling trip to see the Sakura flowering 
at Mae Hong Son.
Friday Night 13 December 2013

Friday Night Ride, Cycling to Chocolate 
Ville about 80 km.
Sunday 22 December 2013

LEARN TO RIDE at Chulalongkorn 
University.
Tuesday 24 December 2013

Cycling to see the Christmas lights.

ปฏิทินทริป
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TCHA ชวนปั่น

สามารถสอบถามรายละเอียดเพิม่เตมิเกีย่วกบัทรปิต่างๆ และการช�าระค่าทรปิ ได้ที ่ โทร. ๐๒-๖๗๘-๕๔๗๐ หรอื ๐๘๑-๙๐๒-๒๙๘๙

นัดซ่อมจักรยานเพื่อน้อง
อาทิตย์ที่ ๖ ตุลาคม ๒๕๕๖
 ขอเชิญสมาชิกจิตอาสา สละเวลาไปร่วมกันซ่อมแซมจักรยาน เพื่อน�าไปมอบให้กับน้องๆ เยาวชนใน
อ�าเภอน�้าโสม จังหวัดอุดรธานี สามารถร่วมกิจกรรมได้ตั้งแต่เวลา ๐๘.๐๐ น. ที่ โรงงานของน้าหมี ตั้งอยู่ที่ 
พุทธบชูา ซอย ๓๖ เข้าซอยประมาณ ๓ กิโลเมตร สอบถามเส้นทางได้ทีส่มาคมฯ หรอื โทร.  ๐๘๑-๙๑๙-๒๙๘๙
 หมายเหตุ : สมาคมฯ จะน�าจักรยานท่ีซ่อมแซมเสร็จแล้ว ไปมอบให้กับเยาวชนในอ�าเภอน�้า โสม 
จังหวัดอุดรธานี วันที่ ๑๒ - ๑๓ ตุลาคม ๒๕๕๖ 

Friday Night Ride ลาดพร้าว ๑๐๑ ระยะทางประมาณ ๗๐ กม.
คืนวันศุกร์ที่ ๑๘ ตุลาคม ๒๕๕๖
 สมาคมจกัรยานเพือ่สขุภาพไทย (TCHA) และ Coffee Bike น�าพาป่ันจกัรยานยามราตร ีบนเส้นทาง
ฝั่งลาดพร้าว บริเวณซอยลาดพร้าว ๑๐๑ ขอเชิญผู้สนใจร่วมทริปเตรียมความพร้อมของก�าลังและอุปกรณ์ 
ส�าคัญ ส�าหรบัการป่ันจกัรยานยามค�า่คนื นดัหมายเวลา ๑๙.๐๐ น. รวมพล ณ ทีจ่อดรถ โลตสัพระราม ๓ 

สองล้อ รวมใจ…ใส่ทีลอซู
วันที่ ๑๙ - ๒๗ ตุลาคม ๒๕๕๖
 สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย ร่วมกับการท่องเที่ยวแห่งประเทศไทย ส�านักงานจังหวัดตาก และ
มูลนิธิโรงพยาบาลอุ้มผางเพื่อมนุษยธรรม ชวนร่วมกิจกรรมสองล้อ รวมใจ…ใส่ทีลอซู มอบรายไดสู้่มูลนิธิ
โรงพยาบาลอุ้มผางเพื่อมนุษยธรรม โดยเป็นการปั่นจักรยานทางไกลและแวะพักค้างคืนระหว่างทางเป็น
ระยะจากกรุงเทพฯ สู่ อุทยานแห่งชาติน�้าตกทีลอซู รวมระยะทางกว่า ๗๐๐ กิโลเมตร รวม 9 วัน ขากลับ
เดนิทางจากอ�าเภอแม่สอดถงึกรงุเทพฯ โดยรถบสั รบัจ�านวนจ�ากดั ร่วมทริปฟรี มค่ีาใช้จ่ายเฉพาะท่านทีไ่ป
เที่ยวทีลอซูและค่ารถเดินทางกลับกรุงเทพฯ เท่านั้น ติดต่อได้ที่สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย ด่วน! 

เดือนตุลาคม ๒๕๕๖
TCHA ชวนปั่นและร่วมกิจกรรม

เดือนตุลาคม ๒๕๕๖
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TCHA ชวนปั่น

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

TCHA ชวนปั่นและร่วมกิจกรรม
เดือนพฤศจิกายน ๒๕๕๖

ปั่นจักรยานบริจาคห่วงอลูมิเนียม
อาทิตย์ที่ ๓ พฤศจิกายน ๒๕๕๖
 กจิกรรมประจ�าปีทีส่มาคมจกัรยานเพือ่สขุภาพไทย TCHA ร่วมกบัชุมชน
วัดอนงค์ และชาวจักรยานทุกท่าน ด้วยการร่วมเก็บสะสมห่วงหรือกระป๋อง 
อลูมิเนียม เพื่อปั่นจักรยานไปร่วมส่งมอบให้แก่บริษัทบางกอกแคน แมนูแฟ็ค
เจอริง่ จ�ากดั ซึง่เป็นสถานทีร่บัเกบ็รวบรวมอลมูเินยีมทีไ่ด้รบับรจิาค และน�ามา
คัดแยกเกรด เข้าสู่โรงงานหลอมท�าชิ้นส่วน จากนั้นน�าส่งมอบมูลนิธิขาเทียมฯ 
ที่เชียงใหม่เพื่อท�าขาเทียมต่อไป ครั้งนี้จะมีการนัดรวมพลตามจุดต่างๆ เพ่ือ
ปั่นจักรยานไปสมทบกันแล้วมุ่งสู่บริษัทบางกอกแคนฯ รวมระยะทางไปกลับ
ประมาณ ๗๐ กิโลเมตร 

Learn to Ride #2
โครงการสอนผู้ปั่นจักรยานไม่เป็น ครั้งที่ ๒
อาทิตย์ที่ ๑๗ พฤศจิกายน ๒๕๕๖
ณ สนามกีฬาจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย (บริเวณสนามจุ๊บ)
 Learn to Ride โครงการฝึกสอนแนะน�าความรู้เกี่ยวกับการปั่นจักรยาน
ส�าหรบัผูเ้ริ่มต้นจนป่ันเป็นอย่างปลอดภัย โดยวทิยากรผูเ้ช่ียวชาญเร่ืองจกัรยาน
คอยแนะน�า ฝึกสอน และการตอบค�าถามต่างๆ จากผู้ผลิตจักรยานโดยตรง 
บริหารโครงการโดยสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 
 วิทยากรและดูแลโดย ทีมงาน Coffee Bike และจากความส�าเร็จในการ 
รบัสมคัรกจิกรรมครัง้ที ่๑ ส�าหรบัเดอืนตลุาคมไปแล้ว จงึได้เปิดรับสมคัรกจิกรรม
คร้ังท่ี ๒ ข้ึน และรบัสมคัรจ�านวน ๑๐๐ ท่าน ตดิต่อสมคัรด่วนที ่สมาคมจักรยาน
เพื่อสุขภาพไทย 

Friday Night Ride ท่าน�้านนท์ 
ระยะทางประมาณ ๗๐ กม. คืนวันศุกร์ที่ ๑๕ พฤศจิกายน ๒๕๕๖
 สมาคมจักรยานเพือ่สุขภาพไทย (TCHA) และ Coffee Bike น�าพาป่ันจกัรยานยามราตร ีบนเส้นทางสูท่่าน�า้นนท์  
แหล่งตลาดและร้านค้าของอร่อยมากมาย ขอเชญิสนใจร่วมทรปิเตรยีมความพร้อมของก�าลงัและอปุกรณ์ 
ส�าคัญ ส�าหรบัการป่ันจกัรยานยามค�า่คนื นดัหมายเวลา ๑๙.๐๐ น. รวมพล ณ ท่ีจอดรถ โลตสัพระราม ๓ 
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 วันเสาร์ที่ ๙ พฤศ- 
จิกายน ๒๕๕๖ ปั ่นไป
นมัสการพระธาตุแช่แห้ง 
เย่ียมชมชุมชนเกษตรพอ
เพียง แลกเปลี่ยนทัศนะ
เกษตรวิถีกับปราชญ์ชาว
บ้าน ปั่นชมแม่น�้าน่าน มุ่งหน้าสู่ต�าบลบ่อสวก สัมผัสวิถีชีวิต
ชมุชน แหล่งเตาเผาโบราณ บ้านจ่ามนสั พระธาตทุนัใจ ดอย
ภูสะงืด กลุ่มทอผ้าพื้นเมือง ร่วมกิจกรรมผูกข้อมือรับขวัญ 
รบัประทานอาหารเยน็พร้อมชมการแสดงพืน้บ้าน ฟ้อนล่อง
น่าน ฟ้อนแง้น และขับซอ พักคืนที่สองแบบโฮมสเตย์แท้ๆ 
กับชาวบ้านในชุมชน
 วัันอาทิตย์ท่ี ๑๐ พฤศจิกายน ๒๕๕๖ ปั่นกลับสู่
ตัวเมืองน่านรับประทานอาหารกลางวัน แล้วมุ่งสู่หอศิลป ์
รมิน่านพบ อาจารย์วนัิย ปราบริป ูผูอ้�านวยการหอศิลป์ริมน่าน  
ชมผลงานศิลปะเมอืงน่าน พกัผ่อนรมิแม่น�า้น่าน รบัประทาน
อาหารเย็น เก็บสัมภาระและรถจักรยานข้ึนรถบรรทุก
จักรยาน เดินทางกลับ.. ถึงกรุงเทพฯ เช้าตรู่วันจันทร์ที่ ๑๑ 
พฤศจิกายน ๒๕๕๖ 
 ค่าร่วมกจิกรรมทรปิ ท่านละ ๓,๐๐๐ บาท เป็นค่ารถบสั  
VIP รถบรรทุกจักรยาน ประกันอุบัติเหตุ ที่พัก 
 ส�าหรับอาหารในบางมื้อจะเป็นการใช้จ่ายกับชุมชน
ในท้องถิ่นตามอัธยาศัย 
 รบัจ�านวนจ�ากดัเพยีง ๔๒ ท่านเท่านัน้!! สมคัรด่วนทีส่มาคม
จกัรยานเพือ่สุขภาพไทย หรือ www.thaicycling.com ป��นจักรยานมา

ลดราคาพิเศษ!
ราน DD Pharmacy สถานที่ตั้ง จากแยกอังรีดูนังค เขามาทางถนนสุรวงศ 
เลยทางเขาถนนธนิยะมาประมาณ 20 เมตร โทรศัพท 089-898-5260

TCHA ชวนปั่น

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

TCHA ชวนปั่นและร่วมกิจกรรม
เดือนพฤจิกายน-ธันวาคม ๒๕๕๖

ปั่นล่องน่าน
๗ - ๑๐ พฤศจิกายน ๒๕๕๖
 ส ม า ค ม จั ก ร ย า น เ พื่ อ
สุขภาพไทย ร่วมกับส�านักงาน
เขตพื้นที่พิเศษเมืองเก่าน่าน ชวน
ปั่นจักรยานท่องเที่ยวเปิดประตู
สู่น่าน ต้ังแต่อ�าเภอเวียงสา ปั่น
จักรยานแอ่ววัดชมเวียง เยือน
เฮือนรถถีบ อนุสรณ์แห่งชีวิตแหล่งเรียนรู้ของคนรุ่นหลัง 
ซึ่งเต็มไปด้วยเรื่องราวของจักรยานในอดีตมากมาย จากนั้น
มุง่สูเ่มอืงเก่าน่าน ชมโบราณสถาน นมสัการพระธาตแุช่แห้ง 
สัมผสัวถิเีกษตรพอเพยีง ป่ันจักรยานเลาะแม่น�า้น่าน สูแ่หล่ง
โบราณคดนีาซาว ร่วมกจิกรรมชมุชน แล้วป่ันไปซึมซบัความ
ประทับใจกับศิลปะเมืองน่านอันลือลั่นที่หอศิลป์ริมน่าน.. 

 ออก เดิ นทา งคื น วั น
พฤหัสที่ ๗ พฤศจิกายน 
๒๕๕๖ เวลา ๒๐.๐๐ น. 
ด้วยรถบัสปรับอากาศ VIP 
และรถบรรทุกจักรยาน 
ถึงอ�าเภอเวียงสาประตูสู ่

จังหวัดน่านในเช้าวันศุกร์ที่ ๘ พฤศจิกายน ๒๕๕๖ และเริ่ม
กิจกรรมปั่นจักรยานท่องเที่ยว แอ่ววัด ชมเวียง และเยือน 
“เฮอืนรถถบี” จากนัน้ป่ันมุ่งสูเ่มืองเก่าน่านในช่วงบ่าย เยีย่ม
ชมโบราณสถาน และสถานที่ส�าคัญๆ ตามเส้นทางแผนที่
จักรยานเมืองน่าน พักคืนแรกที่ตัวเมืองน่าน

Friday Night Ride ร้าน Chocolate Ville ระยะทางประมาณ ๘๐ กม.
คืนวันศุกร์ที่ ๑๓ ธันวาคม ๒๕๕๖
 สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย (TCHA) และ Coffee Bike น�าพาปั่นจักรยานยามราตรี บนเส้นทางสู่ Chocolate 
Ville แหล่งร้านของอร่อยอินเทรนด์ สนใจร่วมทริปเตรียมความพร้อมของก�าลังและอุปกรณ์ส�าคัญ ส�าหรับการปั่นจักรยาน
ยามค�่าคืน นัดหมายเวลา ๑๙.๐๐ น. รวมพล ณ ที่จอดรถ โลตัสพระราม ๓ 

ปั่นชมไฟวันคริสมาสต์ คืนวันอังคารที่ ๒๔ ธันวาคม ๒๕๕๖
 ชวนป่ันชมแสงสขีองไฟประดบัช่วงเทศกาลครสิมาสต์และปีใหม่ ชมความงามของโบสถ์อัสสมัชญัทีส่วยงามอายเุก่าแก่ 
กว่า ๒๐๐ ปี โบสถ์กาลาหว่ารมิเจ้าพระยา และโบสถ์ซางตาครสู ล้อหมนุเวลา ๑๙.๐๐ น. ท่ีลานจอดรถโลตสัพระราม ๓ 



19

ป��นจักรยานมา
ลดราคาพิเศษ!

ราน DD Pharmacy สถานที่ตั้ง จากแยกอังรีดูนังค เขามาทางถนนสุรวงศ 
เลยทางเขาถนนธนิยะมาประมาณ 20 เมตร โทรศัพท 089-898-5260



สรุปทริป

น�าร่อง Car Free Day 2013 ครั้งที่ ๒ 
(โลตัสพระราม ๓) และครั้งที่ ๓ (สวนลุมพินี)

 กิจกรรมปั่นน�าร่อง Car Free Day 2013 ครั้งที่ ๒ 
และครั้งที่ ๓ จุดรวมพลโลตัสพระราม ๓ และหน้า
บริเวณโรงเรียนสวนลุมพินี เมื่อวันอาทิตย์ที่ ๘ และ 
๑๕ กันยายน ๒๕๕๖ ตามล�าดับ …การปั่นรณรงค์
เส้นทางจักรยานวงแหวนรอบในแต่ละครัง้ได้รบัความ
ร่วมมอืเป็นอย่างดจีากเพือ่นๆ นกัป่ันครัง้ละไม่ต�า่กว่า 

๕๐๐ ท่าน เป็นการรวมพลน�าร่องก่อนงาน Car Free Day 2013 ในเดือนเดียวกัน กระตุ้นให้เกิดทางจักรยาน
ในฝันบนถนนวงแหวนรอบใน ซึ่งเป็นเส้นทางที่โอบล้อมกรุงเทพฯ สามารถเชื่อมต่อขนส่งมวลชนอื่นๆ 
 ขอขอบคุณ
 เทสโก้โลตัส สาขาพระราม ๓, สวนลุมพินี, ปั๊ม ปตท. สาขาถนนจรัญสนิทวงศ์, น�้าดื่มสยาม, ผึ้งงานและ
เพื่อนๆ นักปั่นทุกๆ ท่าน 

งานแถลงข่าว Car Free Day 2013
 วันปลอดรถ ลดโลกร้อน Car Free Day 
2013 กรงุเทพมหานครจดังานแถลงข่าวขึน้ ณ ศาลา
ว่าการกรุงเทพมหานครในวันพุธที่ ๔ กันยายน และ
สมาคมจักรยานเพ่ือสุขภาพไทยได้จัดงานแถลงข่าว
เมื่อวันที่ ๑๖ กันยายน ๒๕๕๖ ณ ส�านักงานกองทุน
สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 
 กิจกรรมวันปลอดรถ ลดโลกร้อน Car Free 
Day 2013 มีการจัดขึ้นอย่างต่อเนื่องมาเป็นปีที่ ๑๐  
และได้การตอบรับจากประชาชนท่ีเปลีย่นมาใช้จกัรยาน 
เป็นพาหนะเพิ่มมากขึ้นทุกๆ ปี และในปีนี้ซ่ึงมีการ
ขยายกลุม่ของผู้ใช้จกัรยานมากยิง่ขึน้ ท�าให้เหน็ว่าใน
อนาคตจกัรยานจะเป็นส่วนหนึง่ทีส่�าคญับนท้องถนน
และสร้างเมืองให้น่าอยู่มากขึ้น 

Car Free Day 2013

เรื่อง/ภาพ schantalao

20





22

เรื่อง/ภาพ schantalao

วันปลอดรถ ลดโลกร้อน หรือ Car Free Day ตรงกับวันที่ ๒๒ กันยายน ของทุกปี องค์กรในประเทศต่างๆ ทั่วโลก  
จะรณรงค์ให้ประชาชนลดการใช้รถยนต์ส่วนบุคคล หันมาใช้รถขนส่งมวลชน และรถจักรยานเพิ่ม ขึ้น เพื่อลดปริมาณ

รถยนต์ในท้องถนน อนัส่งผลถึงการลดปัญหามลพษิทางอากาศจากยานพาหนะ และยกระดบัคณุภาพอากาศให้ดขีึน้ รวมทัง้ 
ลดปัญหาการจราจรติดขัด การเกิดอุบัติเหตุ ช่วยประหยัดเวลาในการเดินทาง และจะส่งผลต่อการประหยัดพลังงานน�้ามัน 
ไม่ก่อให้เกิดมลพิษทางอากาศ รวมทั้งช่วยลดค่าใช้จ่ายในการเดินทาง การรณรงค์จะจัดขึ้นในวันที่ ๒๒ กันยายน ๒๕๕๖ 
และทุกวันอาทิตย์ตลอดเดือนกันยายน
 โดยในครั้งนี้ใช้ชื่อว่า Car Free Day 2013 มีผู้เข้าร่วมรณรงค์กว่า ๑๐๐,๐๐๐ คน จากจุดรวมพลท้ัง ๒๓ จุด 
ทั่วกรุงเทพฯ และภาคีอีกทั้ง ๗๖ จังหวัดทั่วประเทศ ตั้งขบวนจักรยานเป็นริ้วขบวนธงไตรรงค์
 ในส่วนกรงุเทพมหานคร จดัจุดรวมพลบรเิวณท้องสนามหลวง คราคร�า่ไปด้วยนกัป่ันหน้าเก่าหน้าใหม่ คนไทยต่างชาติ
หลากหลายวัย ซึ่งทุกคนพร้อมใจกันมาเพื่ออยากจะรณรงค์ให้ทุกคนเปลี่ยนมาใช้จักรยานในชีวิตประจ�าวัน ซึ่งก็แน่นอนค่ะ
ว่ากรุงเทพฯ ยังไม่มีเส้นทางที่เหมาะสม แต่หากพวกเราออกมาปั่นกันมากขึ้น สักวันเส้นทางจักรยานที่ใฝ่ฝันอาจจะกลาย
เป็นความจริง….

Car Free Day 2013
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ขอขอบคุณเพื่อนๆ ชาวจักรยานทุกท่าน ทุกกลุ ่ม  
ทุกชมรม และประชาชนทั่วไปทุกท่าน

 ขอขอบคุณคณะท�างานทุกท่าน 
 ขอขอบคุณชมรมจักรยานฯ ภาคีร่วม ๗๖ จังหวัด 
ทั่วประเทศเข้าร่วมกิจกรรม CAR FREE DAY 2013  
พร้อมกันทั่วประเทศ
 ขอขอบคุณผู้สนับสนุน กระทรวงคมนาคม, กรุงเทพ 
มหานคร, ส�านกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสรมิสุขภาพ  
(สสส.), ส�านักการจราจร ขนส่งกรุงเทพมหานคร, กรม
ควบคุมมลพิษ, บริษัท ระบบขนส่งมวลชนกรุงเทพ จ�ากัด 
(มหาชน), การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย 
(รฟม.), สถาบันสิ่งแวดล้อมไทย, บริษัท ปตท. จ�ากัด 

(มหาชน), บริษัท โคคา-โคล่า (ประเทศไทย) จ�ากัด, บริษัท 
เซ็นทรัลพัฒนา จ�ากัด (มหาชน) CPN, บริษัท แอลเอ ไบซิ
เคิล (ประเทศไทย) จ�ากัด, บริษัท เทคโนเซล (เฟรย์) จ�ากัด 
Thule, บริษัท ทีทีซี น�้าดื่มสยาม จ�ากัด, WorldBike, 
Deauter, Fuji, Bike Special, One Fine Day, Dahon, 
Keen & Chrome, Optima & Meadow, WCI Bike, 
Sleeve Fit, Focus 2 Cycle, Vincita, Peppermint, 
Merida, M2F, บริษัท เอ็กแซ็กท์ จ�ากัด, Thai MTB.com, 
Bangkok Bicycle Campaign, Big Tree, มูลนิธิโลกสีเขียว 
ผู้ร่วมสนับสนุนสร้างสรรค์กิจกรรม
 ขอขอบคุณสื่อมวลชนทุกแขนง
 ขอขอบคุณเจ้าหน้าที่อ�านวยการจราจรทุกท้องที่
 ขอขอบคุณเจ้าหน้าที่เทศกิจทุกเขต
 ผู้สนับสนุนจุดรวมพลรณรงค์น�าร่อง กองบังคับการ
ปราบปราม (บก.ป.) สวนลุมพินี, Lotus พระราม ๓,  
The Mall ท่าพระ
 ผู้สนับสนุนจุดรวมพลและผู้น�ากลุ่ม
 จุดที่ ๑ ท้องสนามหลวง จุดรวมพลใหญ่ น�าโดยทีม
อาสา สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย TCHA 
 จุดที่ ๒ สุขุมวิท สวนเบญจสิริ ดิ เอ็มโพเรียม น�าทีม
โดย เฮียม้อ ชมรม Coffee Bike + Peppermint Field 
 จดุที ่๓ เดอะมอลล์บางแค น�าทมีโดย คณุแฟลช และ
ก๊วนน่องอ่อน 
 จุดที่ ๔ ลาดพร้าว (สนามกีฬาหัวหมาก) น�าทีมโดย 
ทีมชมรมจักรยานฅนเสรีไท 
 จุดที่ ๕ เซ็นทรัลพระราม 2 น�าทีมโดย คุณสุวิทย์  
พิสุทธิพร TCHA
 จุดที่ ๖ พหลโยธิน ตลาดประตูกรุงเทพฯ น�าทีมโดย 
นาวาเอก สุนทร บัวเทศ ขส. ทอ. 
 จุดท่ี ๗ พทุธมณฑล ถนนอกัษะ น�าทมีโดย คณุศริะพงษ์  
ฉิมโฉม (เติ้ล) TCHA 
 จดุที ่๘ TOT แจ้งวฒันะ หลกัสี ่น�าทมีโดย คณุทรงศกัดิ์  
แต้สุวรรณ TOT 

(อ่านต่อหน้า ๒๖)
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ความส�าเร็จทีย่ิง่ใหญ่ จากการร่วมแรงร่วมใจ 
ของชาวจักรยาน และผู้สนับสนุนทุกทิศทาง
 สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทยในฐานะผู้ด�าเนินโครงการกิจกรรม CAR FREE DAY 2013  
ขอขอบคุณทุกภาคส่วนที่ร่วมท�าให้กิจกรรมครั้งนี้ประสบความส�าเร็จ
 ขอขอบคุณผู้สนับสนุนทั้งองค์กรภาครัฐและเอกชน ตลอดจนบริษัทห้างร้าน ชมรมจักรยานฯ 
ภาคีร่วม ๗๖ จังหวัดทั่วประเทศ สื่อมวลชนทุกแขนง เจ้าหน้าที่จารจร เจ้าหน้าที่เทศกิจ ผู้สนับสนุน
จุดรวมพลรณรงค์น�าร่อง กองบังคับการปราบปราม (บก.ป.) สวนลุมพินี, Lotus พระราม ๓, The Mall 
ท่าพระ และผูส้นบัสนนุจดุรวมพลตลอดจนผูน้�ากลุม่ทัง้ ๒๓ จดุทัว่กรงุเทพฯ และปรมิณฑล อกีทัง้สมาชกิ 
ชาวจักรยานทุกๆ ท่าน อาสาสมัคร ทุกๆ ท่าน
 ท�าให้บรรลุวัตถุประสงค์ทั้ง ๕ ประการคือ 
 ๑. เพื่อกระตุ้นให้ประชาชนตระหนักถึงปัญหามลพิษในอากาศ มลพิษทางเสียง
 ๒. เพื่อสนับสนุนนโยบายรัฐบาลในการร่วมแรงร่วมใจประหยัดพลังงาน
 ๓. เพื่อส่งเสริมการเดินทางด้วยจักรยาน ซึ่งจะท�าให้ได้สุขภาพที่แข็งแรง
 ๔. เพือ่ให้เกดิกระแสการลดใช้รถยนต์ส่วนบุคคลซึง่จะเป็นการลดมลพิษทางอากาศจากยานพาหนะ 
ลดปริมาณการใช้พลังงานน�้ามันในการเดินทางและขนส่ง
 ๕. ช่วยลดปัญหาภาวะโลกร้อน
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ความส�าเร็จท่ียิง่ใหญ่ จากการร่วมแรงร่วมใจ 
ของชาวจักรยาน และผู้สนับสนุนทุกทิศทาง
 สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทยในฐานะผู้ด�าเนินโครงการกิจกรรม CAR FREE DAY 2013  
ขอขอบคุณทุกภาคส่วนที่ร่วมท�าให้กิจกรรมครั้งนี้ประสบความส�าเร็จ
 ขอขอบคุณผู้สนับสนุนทั้งองค์กรภาครัฐและเอกชน ตลอดจนบริษัทห้างร้าน ชมรมจักรยานฯ 
ภาคีร่วม ๗๖ จังหวัดทั่วประเทศ ส่ือมวลชนทุกแขนง เจ้าหน้าที่จารจร เจ้าหน้าที่เทศกิจ ผู้สนับสนุน
จุดรวมพลรณรงค์น�าร่อง กองบังคับการปราบปราม (บก.ป.) สวนลุมพินี, Lotus พระราม ๓, The Mall 
ท่าพระ และผูส้นบัสนนุจดุรวมพลตลอดจนผู้น�ากลุ่มทัง้ ๒๓ จดุทัว่กรงุเทพฯ และปรมิณฑล อกีทัง้สมาชกิ 
ชาวจักรยานทุกๆ ท่าน อาสาสมัคร ทุกๆ ท่าน
 ท�าให้บรรลุวัตถุประสงค์ทั้ง ๕ ประการคือ 
 ๑. เพื่อกระตุ้นให้ประชาชนตระหนักถึงปัญหามลพิษในอากาศ มลพิษทางเสียง
 ๒. เพื่อสนับสนุนนโยบายรัฐบาลในการร่วมแรงร่วมใจประหยัดพลังงาน
 ๓. เพื่อส่งเสริมการเดินทางด้วยจักรยาน ซึ่งจะท�าให้ได้สุขภาพที่แข็งแรง
 ๔. เพือ่ให้เกดิกระแสการลดใช้รถยนต์ส่วนบคุคลซึง่จะเป็นการลดมลพิษทางอากาศจากยานพาหนะ 
ลดปริมาณการใช้พลังงานน�้ามันในการเดินทางและขนส่ง
 ๕. ช่วยลดปัญหาภาวะโลกร้อน
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เราเป็นโรงงานผลิตและจ�าหน่าย
เสื้อคอกลม เสื้อโปโล สินค้าพรีเมียม

ด้วยประสบการณ์กว่า 20 ปี
งานด่วนสั่งได้ ราคาเป็นกันเอง

โทร. 089-487-8789
ภาณิดา เหมรัตนากร

 จุดที่ ๙ รามอินทรา-อาจณรงค์ world bike น�าทีม
โดย คุณเรียว ทีมรามอินทรา 
 จุดที่  ๑๐ บิ๊กซี รามอินทรา กม.๓ น�าทีมโดย  
คุณจักรพันธ์ ไหลหลั่ง (ต้น) ทีมสิงห์สลาตัน 
 จุดที่ ๑๑ เดอะมอลล์ท่าพระ น�าทีมโดย คุณชมทวี 
ทวีโภค (แดง) TCHA 
 จุดที่  ๑๒ เดอะมอลล์งามวงศ์วาน น�าทีมโดย  
คุณศุภชัย เที่ยงกมล TCHA 
 จุดที่ ๑๓ TOT พระรามสี่ น�าทีมโดย คุณธีระพันธ์  
ภู่เล็ก ชมรมจักรยาน TOT พระรามสี่ 
 จุดที่ ๑๔ รพ.สมิติเวช ศรีนครินทร์ น�าทีมโดย ชมรม
จักรยานเพื่อสุขภาพโตโยต้า
 จุดที่ ๑๕ สนามบินดอนเมือง น�าทีมโดย พ.ต.นพเก้า 
เดชอุดม ชมรมกีฬาจักรยาน สโมสรท่าอากาศยาน 
 จุดที่ ๑๖ ส�านักงานการบินไทย วิภาวดี น�าทีมโดย 
คุณทินกร พิทักษ์ ทีมชมรมจักรยานการบินไทย 
 จุดที่ ๑๗ ม.เทคโนโลยีพระจอมเกล้าธนบุรี (มจธ.)  
น�าทีมโดย เฮียจุ้ย ทีมสวนธนโกลด์ซิตี้ น�าปั่น ธนบุรี Car 
Free Day ครั้งที่ ๑ มจธ. -ป้อมพระจุล ระยะทาง ๖๗ กม. 
 จุดที่ ๑๘ กองบังคับการปราบปราม ( บก.ป.) ถนน 
พหลโยธนิ น�าทมีโดย ร.ต.ต.ธน ูคงพชื TCHA + กลุ่มเสือแจม 
 จุดที่ ๑๙ ธนาคารแห่งประเทศไทย สะพานพระราม 
๘ น�าทีมโดย ชมรมจักรยานธนาคารแห่งประเทศไทย 
 จุดที่ ๒๐ ศูนย์การค้าฟอร์จูนทาวน์ รัชดา น�าทีม
โดย BKK Wheels ทีมผู้บริหารและทีมกิจกรรมศูนย์การค้า
ฟอร์จูนทาวน์
 จุดที่ ๒๑ Bike Specials รามอินทรา กม.๘ น�าทีม
โดย Bike ๙๙ เสือเมือง,เสือจิ๋ว และทีม Bike Specials 
 จุดที่ ๒๒ เดอะมอลล์ บางกะปิ น�าทีมโดย ทีม 
หนุกหนาน 
 จุดที่ ๒๓ บางกอกโพสต์ นิตยสาร CYCLING PLUS 
คลองเตย น�าทีมโดย Coffee Bike + Cycling Plus

 ขอขอบคุณผู้ร่วมกิจกรรมทุกท่าน 
 ขอขอบคุณคณะดูแลขบวน คณะอาสางานทะเบียน 
งานเตรียมการทุกส่วน 
 ขอขอบคณุหวัหน้ากลุม่ทกุกลุม่ พร้อมคณะทมี Staff 
ทุกท่าน ร่วมน�าขบวนจาก ๒๓ จุด และดูแลขบวนรณรงค์
 ขอขอบคุณน้าเอก และชมรมนักวิทยุสมัครเล่นเพ่ือ
การศึกษา คณะทีมวิทยุ VR
 ขอขอบคุณรถพยาบาลดูแลและห่วงใย
 ขอขอบคุณ เดลินิวส์ ร่วมสนับสนุนลดพิเศษเพ่ือ 
เผยแพร่ประชาสัมพันธ์อนุเคราะห์ประสานงานโดยน้าแว่น
 ขอขอบคณุผูบ้รหิารสถานโีทรทศัน์ วิทยุ หนงัสอืพมิพ์ 
และส่ือต่างๆ ทุกท่าน ที่ให้ความอนุเคราะห์การประชา- 
สัมพันธ์กิจกรรม
 ขอขอบคณุ http://www.thaimtb.com อนเุคราะห์
การประชาสัมพันธ์
 ขอบคุณ คุณตั๊ก ผู้สนับสนุนน�้าจุดหัวหมาก และคุณ
ทวิากร จากน�า้ดืม่ Proton สนบัสนนุน�า้ดืม่จดุประตกูรุงเทพ
 ขอขอบคุณคณะกรรมการ ผึ้งงาน อาสาทุกท่าน 
สมาชิกสมาคมจักรยานเพ่ือสุขภาพไทยทุกท่าน ตลอดจน 
ผู้เกี่ยวข้องทุกท่าน ด้วยความจริงใจ 

(ต่อจากหน้า ๒๓)
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สุขภาพนักปั่น

นม…พระเอกหรือผู้ร้าย

เรียบเรียงจากข้อมูลของ 
มูลนิธิหมอชาวบ้าน (Folk Doctor Foundation) 

www.doctor.or.th

ปัจจุบันนี้มีการกล่าวอ้างจากกลุ่มคนที่ต่อต้านการดื่มนม 
ว่านมเป็นสาเหตุของการเกิดโรคต่างๆ หลายชนิด เช่น 

โรคมะเร็ง โรคระบบทางเดินหายใจและภูมิแพ้ โรคหัวใจ
และหลอดเลือด เป็นต้น ซึ่งสร้างความสับสนให้กับผู้บริโภค 
จนท�าให้บางคนมีความคิดว่า จะเลิกดื่มนมกันไปเลย ดังนั้น 
เรามาตามล่าหาความจริงกันว่า “Is milk bad for you?” 
“นม” ไม่ดีต่อสุขภาพของคุณจริงหรือ

นมกับโรคมะเร็ง
 มีการกล่าวอ้างว่านมท�าให้เกิดมะเร็งในกลุ่มคนทาง
ตะวนัตก เช่น มะเรง็ต่อมลกูหมาก เนือ่งจากมงีานวจิยัชิน้หนึง่ 
ท�าการศกึษาพบว่าผูป่้วยมะเรง็ต่อมลูกหมากมคีวามสมัพันธ์
กบัการด่ืมนม อย่างไรกต็าม นกัวจิยัพบว่ากลุม่ผู้ป่วยมะเรง็มี
การกนิอาหารทีม่ไีขมนัปรมิาณสงู รวมถงึผลิตภัณฑ์เนือ้สัตว์ 
อื่นๆ ที่ติดมัน และตอนท้ายของรายงานนี้ยังสรุปอีกด้วยว่า 
ไม่ยืนยันว่านมท�าให้เกิดมะเร็งต่อผู้บริโภคจ�าเป็นต้องศึกษา
วจิยัเพิม่เตมิหลงัจากนัน้มงีานวจิยัใหม่ออกมาหลายฉบบั ได้ 
ข้อสรปุคอืปัจจบุนัยงัไม่มีหลักฐานยืนยนั ท้ังงานวิจัยทางด้าน 
ระบาดวทิยา และงานวจัิยในห้องปฏิบัตกิาร ว่านมเป็นสาเหตุ 
ของการเกิดโรคมะเร็งชนิดต่างๆ หากแต่ในทางตรงกันข้าม
พบว่านมมีผลต่อการลดความเส่ียงการเป็นมะเร็งล�าไส้ใหญ่ 
โดยสารอาหารที่เป็นพระเอกในการป้องกันคือ แคลเซียม 
 นอกจากนี้ เคซีน (casein) เวย์โปรตีน (whey) และ
โบไวน์ แล็กโทเฟอร์ริน (bovine lactoferrin) ก็มีส่วนช่วย
ป้องกันมะเร็ง โดยโบไวน์ แล็กโทเฟอร์ริน มีฤทธ์ิกระตุ้น
เซลล์ระบบภูมิคุ้มกัน (Natural killer cell) ให้ท�างานได้ดี
ยิ่งขึ้น และสามารถกระตุ้นให้เซลล์มะเร็งเกิดการตายแบบ 
Apoptosis ในเซลล์มะเรง็เต้านม เซลล์มะเรง็ล�าไส้ และเซลล์
มะเร็งกระเพาะอาหาร โดยแล็กโทเฟอร์รินสามารถควบคุม
การแสดงออกของยีนที่ท�าหน้าที่ควบคุมการเจริญเติบโต
ของเซลล์มะเร็งได้ มีรายงานวิจัยเพิ่มเติมจากสถาบันมะเร็ง 
แห่งชาตขิองประเทศญีปุ่น่ว่าแลก็โทเฟอร์รนิสามารถกระตุน้ 

การท�างานของเอนไซม์ Caspase-1 และ สาร interleu- 
kin-18 (IL-18) ส่งผลส�าคัญในการยับยั้งการเกิดโรคมะเร็ง 
และแพร่กระจายของเซลล์มะเร็ง
 นอกจากนี้ มีรายงานวิจัยพบว่าการใส่นมลงไปในชา 
สามารถช่วยเพ่ิมฤทธิ์ยับยั้งการเกิดมะเร็งล�าไส้และมะเร็ง
เต้านมในหนู

นมกับโรคหัวใจและหลอดเลือด
 มกีารกล่าวอ้างว่าการดืม่นมมีผลต่อระดบัคอเลสเตอ- 
รอลในเลือด และส่งผลท�าให้เกิดโรคหลอดเลือดและหัวใจ
 ข้อเทจ็จริงคอื ปัจจุบนัยงัไม่มรีายงานวจิยัทางระบาด
วิทยาใดๆ ที่ยืนยันว่านมท�าให้ระดับคอเลสเตอรอลในเลือด
เพิม่สงูขึน้จนผดิปกตแิละท�าให้เกดิโรคหลอดเลอืดและหัวใจ 
 ในทางตรงกนัข้ามกลบัมรีายงานว่า นมและผลิตภณัฑ์นม  
ประเภทนมเปรีย้วชนดิครีมและนมเปร้ียวพร้อมดืม่ สามารถ
ช่วยลดระดับคอเลสเตอรอล ซึ่งส่งผลให้ลดอัตราการเกิด 
โรคหัวใจและหลอดเลือดสมองตีบตันได้
 นอกจากนี้ นมยังมีไขมันชนิดหนึ่งที่พบมากในเยื่อ- 
หุ้มเซลล์ ชื่อ Sphingomyelin รายงานว่าสารนี้สามารถ
ช่วยเพิ่มระดับของคอเลสเตอรอลชนิดดีหรือเอชดีแอล
คอเลสเตอรอล (HDL cholesterol) ได้แล้วช่วยลดระดับ
คอเลสเตอรอลชนิดเลวหรือแอลดีแอลคอเลสเตอรอล  
(LDL cholesterol) ลงได้ 
 ยังมีหลักฐานยืนยันอีกว่าหากให้อาสาสมัครที่จัดอยู่
ในกลุม่เสีย่งต่อการเกดิโรคหวัใจและหลอดเลอืด ดืม่ผงโกโก้
ร่วมกับนม ท�าให้ค่าลิพิดโพรไฟล์ของอาสาสมัครดีขึ้น โดยมี
ค่าเอชดีแอลที่สูงขึ้น และแอลดีแอลต�่าลงเมื่อเทียบกับกลุ่ม
ที่ได้รับเครื่องดื่มผงโกโก้เพียงอย่างเดียว 
 นอกจากสารดงักล่าวแล้ว สารอาหารพระเอกทีพ่บมาก 
อย่างแคลเซียมจากผลิตภัณฑ์นม ยังส่งผลดีมากในเรื่องของ
การลดน�า้หนกัและการลดปริมาณไขมนัในร่างกายได้เช่นกนั 
ซึ่งจะต่างจากแคลเซียมที่อยู่ในผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร
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นมกับโรคภูมิแพ้
 มีการกล่าวอ้างที่ว่านมเพิ่มความเสี่ยงต่อการเกิดโรค
ภูมิแพ้ ไซนัสอักเสบ หอบหืด ล�าไส้ใหญ่อักเสบเป็นแผล  
ท้องเสียเรื้อรัง 
 ข้อเท็จจริงคือ นมเป็นสาเหตุหนึ่งที่ท�าให้เกิดการแพ้ 
แต่อาการแพ้นมเกิดจาก อาการแพ้น�า้ตาลแลก็โทสทีอ่ยูใ่นนม  
เนื่องจากร้อยละ ๘๐ ของคนเอเชียขาดเอนไซม์แล็กเทสที่
ย่อยน�า้ตาลแลก็โทส เมือ่ดืม่นมเข้าไป จลุนิทรย์ีทีอ่ยูใ่นล�าไส้
จะน�าน�า้ตาลแลก็โทสไปใช้ เกิดการสร้างกรดและแก๊ส ท�าให้
เกิดอาการปวดท้อง เสียดท้อง แน่นท้อง และท้องเสียหลัง
จากดื่มนม ซ่ึงเป็นคนละเรื่องกับโรคภูมิแพ้ เนื่องจากการ
เกดิโรคภมูแิพ้เกีย่วข้องกบัเซลล์ระบบภมูคิุม้กนัของร่างกาย
 อีกสาเหตุหนึ่งที่ท�าให้เกิดการแพ้นม คือ โปรตีนที่
อยู่ในนม มักพบเด็กทารกเน่ืองจากทารกมีน�้าย่อยที่ยังไม่
สมบรูณ์ อาจท�าให้โปรตนีโมเลกุลใหญ่ของนมถกูดดูซมึไปได้  
ก่อให้เกดิอาการ แพ้โปรตนีของนม เช่น เป็นผืน่คนั ท้องเดนิ  
อาเจียน หรือหอบ จึงเป็นเหตุผลว่า ท�าไมเด็กทารกควร
ดื่มนมแม่ดีที่สุด อาการแพ้โปรตีน จะเกิดขึ้นในเด็กทารก
ช่วง ๑-๒ ปีแรก เมื่อเด็กโตขึ้น ระบบน�้าย่อย จะเข้าสู่ภาวะ
สมบรูณ์ อาการเหล่านีจ้ะหายไปเม่ือเข้าสู่วัยเรยีนและไม่ค่อย 
พบในวัยผู้ใหญ่ 
 ส่วนค�ากล่าวอ้างทีว่่าการด่ืมนมท�าให้เกิดการสร้างเมอืก  
(Mucus) มากข้ึนที่ล�าไส้และทางเดินหายใจ ขณะนี้ยังไม่มี
หลักฐานทางวิทยาศาสตร์ยืนยันในคนปกติ ส�าหรับผู้ป่วย
โรคหอบหืด มีรายงานวิจัยกล่าวว่า ถ้าดื่มนมอาจจะท�าให้
เกิดการสร้างเมือกมากขึ้นได้ และมีรายงานวิจัยที่ตีพิมพ์ขัด
แย้งกันเป็นจ�านวนมาก จนยังหาข้อสรุปไม่ได้ อย่างไรก็ตาม 
สภาโรคหอบหืดแห่งชาตขิองออสเตรเลยีรายงานว่า ปัจจบุนั
ยังไม่มีงานวิจัยที่ยืนยันได้ว่าเม่ือผู้ป่วยโรคหอบหืดงดดื่มนม
จะช่วยลดอาการหอบได้ อีกท้ังยืนยันว่านมไม่ได้ท�าให้เกิด
เมือกในระบบหายใจเพิ่มขึ้น 
 ส�าหรับสาเหตุที่ท�าให้ผู ้บริโภคบางกลุ่มเชื่อว่านม
ท�าให้มีการผลิตเยื่อเมือกมากขึ้น National Dairy Council  
กล่าวว่าเกิดจากความรู้สึก (Sensory perceptions) ของ 
ผูบ้รโิภค คอืเมือ่ดืม่นมเข้าไปแล้วจะรูส้กึลืน่ เหมือนมอีะไรมา
เคลอืบท่ีลิน้ เพราะหลงัจากดืม่นมเข้าไปแล้ว milk emulsion 
จะเข้าไปเคลือบลิ้นและภายในล�าคอของเราชั่วคราเท่านั้น  
เพียงแค่ดื่มน�้าเปล่าตามความรู้สึกนี้ก็จะหายไป ซึ่งพบว่า 
ไม่มคีวามเกีย่วข้องกบัปรมิาณการสร้างเยือ่เมือกในร่างกาย
แต่อย่างใด 
 นอกจากโรคทีก่ล่าวมาแล้วยงัมีการกล่าวอ้างท่ีว่านม
ท�าให้เกดิโรคอืน่ๆ อกีเช่น โรคกระดกูพรนุ สวิอกัเสบ สมาธสิัน้  

กระตุ้นให้เด็กสาวเข้าสู่ภาวะวัยรุ่นเร็วข้ึน เน่ืองจากได้รับ
ฮอร์โมนท่ีอยู่ในนมวัวมากเกินไป ทั้งนี้เมื่อสืบหาข้อมูลจาก
งานวิจัยที่น่าเชือถือได้ ล้วนได้ข้อสรุปที่ว่าขาดหลักฐานทาง
วิทยาศาสตร์ยืนยันค�ากล่าวอ้างดังกล่าว 
 ทัง้นี ้การเกดิโรคในคน อาหารเป็นปัจจยัหนึง่ทีส่�าคญั
ก็จริง แต่มีปัจจัยอ่ืนที่ส�าคัญไม่ยิ่งหย่อนไปกว่ากัน ได้แก่ 
พนัธกุรรม เพศ อาย ุสิง่แวดล้อม รปูแบบการใช้ชวีติของแต่ละ 
บคุคล ซึง่การกล่าวหาว่านมเพียงอย่างเดียวเป็นตัวการทีท่�าให้ 
เกิดโรคต่างๆ เป็นเรื่องที่ไม่ถูกต้อง ขอแนะน�าว่า การดื่มนม 
ปรมิาณทีเ่หมาะสมกบัร่างกายของคนไทย ตามทีใ่นธงโภชนาการ 
ระบุไว้ จะท�าให้เกิดประโยชน์สูงสุดต่อร่างกาย และไม่ควร
ดื่มมากเกินไป ควรมีการกินอาหารให้หลากหลายด้วย และ
ถ้าจะให้ดีนั้นขอแนะน�าให้เลือกชนิดของนมที่ดื่มด้วย 
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รอบรู้สองล้อ

ารขี่จักรยานเป็นเร่ืองสนุกซึ่งคนท่ีขี่เป็นประจ�า
จะทราบดีอยู่แล้ว แต่การปั่นคนเดียวนั้นทุกคน

ก็ทราบดีอีกว่ามันน่าเบื่อขนาดไหน และเหงาอย่าง
มหาวายร้าย และแม้ว่าคณุจะชอบป่ันคนเดยีวอย่างไร
ก็ตามจะต้องมีสักวันแน่ๆ ที่คุณจะต้องปั่นกับเพื่อน 
ร่วมก๊วน การขี่เป็นกลุ่มไม่ได้ง่ายเหมือนกับการเฮโล
พากันตามกันไปเป็นโขยงโดยไม่มีหลักการอะไรเลย 
แล้วเหตุที่ไม่คาดฝันก็เกิดขึ้นหากไม่มีการป้องกัน
ตัง้แต่เบือ้งต้นแล้วละก ็ความสูญเสยีท่ีทุกคนไม่อยาก
ให้เกิดก็จะตามมา 

เครื่องป้องกันต้องพร้อม 
 อันดับแรกก็คือเครื่องแต่งกายของนักปั ่นที่
บรรดาชาวเสือทราบดีว่าควรมีอะไรบ้าง เสื้อ กางเกง
ต้องเฉพาะส�าหรับจักรยานและไม่รุ ่มร่าม ถุงเท้า
รองเท้าต้องเหมาะกบัการป่ันจกัรยานท่ีต้องการความ
คล่องแคล่วว่องไว ถุงมือต้องใส่เพื่อความกระชับและ
มัน่คงในการจบัแฮนด์ ทีไ่ม่ควรมองข้ามเลยกค็อืหมวก
ป้องกันศีรษะต้องใส่ทุกครั้งที่คุณขึ้นคร่อมบนเบาะ
ของเสือคู่ใจคุณ

อย่าเปลี่ยนทิศทางกระทันหัน 
 การทรงตัวอยู่บนจักรยาน ๒ ล้อเป็นการยาก
อยู่แล้ว แต่ต้องมาขี่ร่วมกับเพื่อนๆ นี่ยิ่งยากมากขึ้น 
เพราะจะต้องคอยสงัเกตอากปักรยิาของคนทีอ่ยูข้่างๆ 
คนท่ีอยูข้่างหน้า และบางคร้ังกจ็ะต้องมองข้างหลงัว่า

แต่ละคนเขาก�าลังท�าอะไรกันอยู่ การเหม่อลอยคือ
หนทางของการเจ็บตัว การเปลี่ยนทิศทางกระทันหัน 
การลดความเร็วอย่างทันทีทันใด การเพิ่มความเร็ว
ทันที...ไม่ควรกระท�าอย่างยิ่ง หากต้องการเปลี่ยน
ทิศทางจะต้องดูให้แน่ใจว่าไม่มีใครอยู่ในทิศทางที่เรา
ต้องการจะไป แล้วส่งสัญญานว่าเราต้องการเปลี่ยน
ทิศทางอาจจะด้วยการยกมือก็ได้ หากเปลี่ยนทิศทาง
กระทันหันโอกาสที่จะเกี่ยวกันล้มมีสูงมาก 

ก
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เทคนิคการขี่จักรยานเป็นกลุ่ม 

เรื่อง เป้ มหาชัย (พิชิตชน สุนทรวร)

วิธีการลดความเร็วขณะปั่นเป็นกลุ่ม 
 ก็คือลดแรงกดที่บันไดให้น้อยลงไม่ใช่การหยุด
ป่ัน การหยดุป่ันจะท�าให้ความเรว็ลดลงเรว็เกนิไป เป็น
ปัญหากับคนที่ขี่ตามหลังเพราะเขาจะต้องเบรค แล้ว
ออกแรงอกีรอบเพ่ือท�าความเรว็ให้เท่ากบัเราทีป่ั่นอยู่
ข้างหน้า แน่นอนว่าเขาจะใช้แรงมากกว่าซ่ึงเปลือง
พลังงานมาก การลดแรงกดลงที่ลูกบันไดจะท�าให้
ความเร็วของจักรยานลดลงอย่างค่อยเป็นค่อยไป  

คนที่ขี่ตามหลังจะรู้ถึงความเปลี่ยนแปลงน้ีและลด
ความเร็วได้ทันโดยไม่ต้องใช้เบรค ส�าหรับการเพิ่ม
ความเร็วก็ท�าได้โดยการเพิ่มแรงกดขึ้นอีกเล็กน้อยที่
ลูกบันได ความเร็วก็จะเพิ่มแบบค่อยเป็นค่อยไปซึ่ง 
ผูท่ี้ขีต่ามหลงัจะรบัรูค้วามเปลีย่นแปลงนีไ้ด้ทนัเช่นกัน 
 นักขี่ท่ียังใหม่ต่อแนวการขี่เป็นแนวตรงจะกลัว
อยู่อย่างก็คือ กลัวว่าตนเองจะขี่ตามเพื่อนๆ ไม่ทันจึง
พยายามแทรกขึน้มาอยูด้่านหน้าๆ ซึง่ไม่ถกูต้อง ทีถู่ก

ขอบคุณภาพจาก www.cyclosport.org
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คือขี่ตามกลุ่มไปเรื่อยๆ รักษาความเร็วไว้ปล่อยให้คน
อื่นมาน�าแทนบ้าง แนวความคิดนี้ก็คือจะไม่มีใครเก่ง
คนเดียวเม่ือขี่รวมกลุ่มกัน นั่นหมายความว่าคุณกับ
เพื่อนรวมกันเป็นทีม และต้องสับเปลี่ยนหน้าที่กันให้
เพื่อนผลัดขึ้นมาน�าบ้าง ถ้าอยากจะพิสูจน์ว่าตนเองมี
ความเรว็เหนอืกว่าคนอ่ืน ยงัมีโอกาสทีจ่ะแสดงความ
สามารถนัน้ แต่ในการขีร่วมกลุม่ต้องช่วยกันท�าหน้าที่ 
เมือ่ออกจากต�าแหน่งต้องเคลือ่นตวัในทศิทางเดยีวกนั 
ก่อนการขีถ้่าเป็นไปได้ให้ตกลงกนัก่อนว่า เมือ่ต้องการ
เปลี่ยนต�าแหน่งจากผู้น�ากลุ่มมาเป็นผู้ตามจะเคลื่อน
ตัวออกทางใด โดยให้สังเกตทิศทางลม เช่นถ้าลมมา
ทางซ้าย ให้เปลี่ยนลงไปทางซ้ายถ้าลมมาทางขวาให้
เปล่ียนไปทางขวาแล้วลงมาต่อท้ายขบวน แต่ถ้าลม
มาตรงหน้าให้เปลีย่นไปทางซ้ายซ่ึงมนัจะปลอดภัยไม่
ต้องกังวลรถที่ตามมา

กรณีที่ลมเปลี่ยนทิศ 
 ให้คนที่อยู่ในกลุ่มแจ้งคนข้างหน้าด้วยว่าลม
เปลี่ยนทิศให้เปลี่ยนทิศทางการลง ตามหลังเพื่อน
อย่างมีหลัก 
 การขี่ตามหลังเพื่อนนั้นไม่ใช่เรามีฝีเท้าแย่ที่สุด
ในกลุ่ม แต่ท่ีขี่ตามหลังเขาก็เพื่อ
ให้เขาลาก นั่นคือคนข้างหน้า
จะท�าหน้าท่ีบังลมให้กับคนที่อยู่
ข้างหลัง แล้วคนที่อยู่ข้างหลังจะ
ประหยัดพลังงานได้มากเพราะ 
ไม่ต้องปะทะกับลมโดยตรง การ
ขี่ตามหลังก็ต้องมีหลักปฏิบัติคือ
ต้องตามให้ชิดพอเหมาะ ล้อหน้า
ของเราต้องอยูห่่างจากล้อหลงัของ
เพ่ือนในระยะปลอดภัย (ไม่ควร
ต�่ากว่า ๑๒ นิ้ว) ไม่ควรให้เหลื่อม
กับล้อหลังของเพื่อน เพราะหาก
เขาเปลี่ยนทางนิดเดียวคุณก็คว�่า 
ไม่เป็นท่าแบบไม่รู้ตัวเลยด้วยซ�้า

เปิดช่องให้เพื่อนที่ลงมาพักได้เข้าก่อนหน้า 

 กรณีที่คุณไม่ขึ้นผลัดน�าจะด้วยเหตุผลใดก ็
แล้วแต่ คุณควรจะเว้นช่องให้เพ่ือนที่ลงมาพักได้
เข้าไปในขบวนอย่างสะดวกไม่ควรกั๊กไว้ การส่งเสียง
บอกก็เป็นเรื่่องที่ดีมากๆ เช่น “เข้าก่อน” “เข้าเลย” 
เพ่ือนจะได้เร่งความเรว็และเข้ามาในขบวนโดยไม่เสยี
จังหวะ การฝืนจี้ไปเรื่่อยๆ แต่พอถึงคิวตัวเองน�าแล้ว
ไม่ท�าหน้าทีจ่ะท�าให้ความเรว็ของกลุม่ตกลง ซึง่กอ็าจ
เป็นสาเหตุของการเกิดอุบัติเหตุได้

ขอบคุณภาพจาก www.wikihow.com

ขอบคุณภาพจาก www.wikihow.com
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ขี่ให้ชิดกลุ่มเมื่อเปลี่ยนต�าแหน่ง 
 เมื่อคุณปล่อยให้เพื่อนขึ้นมาน�าแทนคุณ
แล้ว ตัวเองจะต้องลดความเร็วลงตีวงออก
ด้านซ้าย หรือ ขวามือของกลุ่มพอประมาณ 
(ประมาณ ๑ เมตร) ไม่ต้องออกหา่งมากเพราะ
อาจถกูยานพาหนะอ่ืนทีร่่วมทางมาชนเอากไ็ด้

เมือ่มีสิง่ผดิปกตส่ิงสญัญาณให้เพือ่นรู้ด้วย 
 ในการขี่เป็นกลุ่มผู้ที่อยู่หน้าสุดจะเห็น
สถานะการณ์ข ้างหน้ามากที่ สุด นั่นคือมี
ทัศนวสิยัดทีีส่ดุในกลุ่ม แล้วจะลดลงตามล�าดบั
ในต�าแหน่งที่ลดหลั่นลงมา 
 เมื่อเห็นสิ่งผิดปกติเช่นรถจอดข้างทางก็อาจส่ง
สณัญาณอย่างใดอย่างหนึง่ ก่อนจะถงึจดุเกดิเหตุเป็น
ระยะพอควร เช่นตะโกนบอกเพือ่นท่ีอยู่ถัดมาให้ได้ยนิ
ชดัเจน เพือ่เขาจะได้หลบหลีกทนั หรอืใช้มอืชีไ้ปท่ีจดุ
ต้นเหตุนั้นๆ ก็ได้

ใช้เบรคให้น้อยที่สุด 
 เหตุผลก็คือเบรคจะท�าให้ความเร็วลดลงอย่าง 
รวดเรว็ ถ้าเราเบรคทนัททีนัใดหรอืเบรคบ่อยๆ คนทีอ่ยู ่
หลงัเราต่อไปเขาอาจจะชนเราหรอืกระแทกเราได้โดย 
ไม่ต้ังใจ หรอือย่างน้อยทีส่ดุเขากอ็าจจะหงดุหงดิ (แล้วด่าเรา 
ในใจกไ็ด้) ถ้าคณุอยากเสยีเพือ่นโดยวธิง่ีายๆ ละก็ได้เลย

อย่าทรมานตวัเองโดยการลากกลุม่นานเกินไป 
 การขี่เป็นคนแรกของกลุ่มไม่ได้หมายความว่า
คุณเป็นคนเก่งที่สุด แต่หมายความว่าขณะนั้นคุณ
ก�าลังลากกลุ่มทั้งกลุ่มอยู่ ถ้าคุณเป็นคนแข็งแรงก็ไม่
จ�าเป็นต้องแสดงว่าข้าแข็งแรงออกมาตอนนี้เหนื่อย
เปล่า เมื่อเห็นควรแก่เวลาก็ปล่อยให้คนอื่นเขาขึ้นมา
น�าแทนบ้าง เมื่อคุณไม่ไหวก็ไม่มีใครว่าเพราะในกลุ่ม
จะรูว่้าใครมศีกัยภาพแค่ไหน และต้องตระหนกัว่าคณุ
อยู่หน้าสุดมีหน้าที่ในการควบคุมรอบขาของท้ังกลุ่ม 
ดังนั้นต้องรักษารอบขาเอาไว้ให้คงที่เสมอ 

ขอบคุณภาพจาก www.wikihow.com

อย่าเร่งความเร็วโดยไม่จ�าเป็น
 เพราะคุณไม่ได้มาแข่งขัน แต่มาปั่นเป็นกลุ่ม
อย่างสนุกสนาน 

อย่ายุ่งกับขวดน�้าหรือโทรศัพท์เมื่อน�ากลุ่ม 
 การละมือจากแฮนด์ไปหยิบอุปกรณ์ต่างๆ 
ขณะที่จักรยานยังอยู่ในความเร็วนั้น โอกาสที่มือจะ
หลุดจากแฮนด์มีค่อนข้างสูงแล้วนั่นก็คืออุบัติเหตุจะ 
ตามมา หากต้องการหยิบขวดน�้าหรือโทรศัพท์ดังขึ้น 
จะต้องออกจากต�าแหน่งน�าหรือออกจากกลุ่มทันที  
ให้มาหมกอยู่หลังกลุ่มค่อยกินน�้า หรือรับโทรฯ

...  ...  ...  ...

 แรกๆ ของการปั่นเป็นกลุ่มอาจจะมีปัญหาบ้าง
หรอืไม่เข้าใจในบางสิง่บางอย่างบ้างเป็นเร่ืองธรรมดา 
เมื่อนานเข้าก็ช�านาญเองโดยอัตโนมัติ 
 เทคนิคนีไ้ด้จากต�าราบ้าง จากประสบการณ์บ้าง 
น�ามาผสมกันเพื่อเป็นแนวทางในการปฏิบัติ และ
แน่นอนว่าไม่ใช่ข้อบงัคบัทีจ่ะต้องปฏบัิตโิดยเคร่งครดั
เสมอไป หากแต่ต้องการการปรบัเปลีย่นให้เหมาะสม 
โดยมีวัตถุประสงค์คือความปลอดภัยและความสนุก
จากกีฬาชนิดนี้ และหากบทความนี้เป็นประโยชน์ก็
ขอยกประโยชน์นีใ้ห้กบัคนจกัรยานทกุท่าน ขอให้สนกุ
จากการปั่นทุกท่านนะครับ 
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ทัวร์ลง ทัวริ่ง

เรื่อง/ภาพ ชเดช ณ อุดมสุขการจักรยาน

ตะแกรง
าเอาเรือ่งเอกลักษณ์และเสน่ห์ของรถทวัร์ริง่เป็น
ทีต่ัง้แล้วล่ะก ็“ตะแกรง” นล่ิะถอืว่าเป็นอปุกรณ์

เฉพาะทางทวัร์ริง่เลยกว่็าได้ ถ้าเฟรมเรามจีดุยดึต่างๆ 
พร้อมติดตัง้ ตะแกรงนล่ิะเป็นจดุก�าเนดิของเหตกุารณ์
ที่จะตามมาเลยนะคุณเชื่อไหม
 ผมเคยถามเพ่ือนหลายๆ ท่านว่าติดตะแกรง
จะไปไหนเนี้ย? ค�าตอบที่ได้ส่วนใหญ่นอกจากความ
อยากส่วนตัวและค�าว่าสวยแล้ว ค�าตอบคือ “เผื่อว่า
จะไปเทีย่ว” จุดเริม่ต้นของเสน่ห์ปลายตะแกรงมนัเริม่ 
ที่นี่ล่ะ “ตะแกรง”
 ไม่รู ้จะแบ่งประเภทของตะแกรง
อย่างไร รถแม่บ้านก็มีตะแกรง ตะแกรง
มันมีมานานแล้ว รถวินเทจก็มีตะแกรง 
ประโยชน์การใช้สอยก็มากมายต่างกัน ผม
คงแบ่งตามประเภทการใช้งานได้ดังนี้ครับ 

ตะแกรงหลัง
 ตะแกรงหลังส�าหรับวีเบรคและเบรคผีเสื้อ 
ตะแกรงชนิดน้ียอดนิยมที่สุดครับมันก็ตามความ
ต้องการซือ้ ความต้องการขายนัน่ล่ะ ตะแกรงส่วนใหม่ 
จะมีหน้าตาและการติดตั้งคล้ายๆ กัน ยึดที่หางหลัง
บริเวณซุ้มดุมล้อ และบริเวณหางหลังช่วงใกล้เดือย 
วเีบรค วสัดทุีน่�ามาผลติส่วนใหญ่มอียูส่องประเภทคอื 
อลมูเินียมและโครโมรี ่ควรจะตดิต้ังให้ขนานกบัพืน้ให้
มากท่ีสดุครบั ถ้าให้ร้านจกัรยานทวัร์ริง่ตดิตัง้ ทางร้าน
ก็จะใช้ “ระดับน�้า” วางบนตะแกรงแล้วค่อยๆ ปรับ
แต่งไปจนขนานกับพื้น

ตัวอย่างตะแกรง

 การติดตั้งตะแกรงดูเหมือนเป็นเร่ืองเล็กๆ  
แต่ว่า “ยาก” ในเรือ่งรายละเอยีดครบั เช่นปัญหาเร่ือง
น็อตส่วนใหญ่จะเป็นขนาด M5 แต่แนะน�าเทคนิค 
นิดนึงครับ น็อตฝั ่งที่ต้องยึดกับเฟรมฝั ่งที่มีเฟือง  
ควรจะใช้แหวนรองซักหน่อย หรือใช้ความยาวน็อต
ขนาดสั้นลง เพราะว่าถ้าใช้ความยาวปรกติมันจะโดน
เฟืองท�าให้ชิพเกียร์ไม่ได้

 ตะแกรงหลังดิสก์เบรค
 ตะแกรงหลังนั้นรถที่มีระบบเบรคที่เป็นดิสก์

ถ้
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090 564 6447“จงปั่นสุข 
ปั่นสุข...เถิด”

ชเดช.......
อุดมสุขการจักรยาน

เบรคอย่าเพิง่น้อยใจครบั เพราะเค้ามตีะแกรงส�าหรบั
ดิสก์ด้วยหน้าตาเป็นเช่นนี้ครับ

 ตะแกรงท้ายท่ีใช้กบัดสินัน้สงัเกตุให้ดขีาด้านล่าง 
จะยื่นออกมาเล็กน้อยเพื่อหลบใบดิสก์ 
 แต่ค�าถามที่มักทุกพบมากที่สุดครับคือ เรื่อง
ขนาดล้อครบั ตะแกรงท่ีดีกส็ามารถใช้ได้ทกุขนาดล้อ  
แต่ไม่มีค�าตอบอะไรตายตัวต้องลองดัดแปลงและ
พจิารณาเป็นคนัๆ ไปครบัว่าติดตัง้ได้หรอืไม่ได้อย่างไร

ตะแกรงหน้า
 ส่วนตะแกรงหน้านั้นจุดประสงค์จริงๆ แล้วแต่
ประเภทของตะแกรงเลยครบัว่าสร้างมาเพือ่อะไร โดย
ประสบการณ์แล้วตะแกรงหน้าตดิตัง้ยาก และใช้เวลา
นานมากถึงจะหาอะไรที่ลงตัวกับรถเราครับ จุดยืดที่
ตะเกยีบกต้็องครบ ตะเกยีบบางรุน่บางยีห้่อรตูะแกรง
ตรงกลางตะเกียบก็ทะลุ บางรุ่นก็ไม่ทะลุ
 จุดประสงค์หลักๆ คือเอาไว้แขวนกระเป๋าหน้า 
รูปทรงจะมีต่างๆ แล้วความชอบ

 ส�าหรับรถที่ใช้โช๊คอัพก็มีตะแกรงหน้าท่ีใช้กับ
โช๊คครับมีให้ได้เลือกใช้งานจริง ๆ ครับ

 “อุปกรณ์ทุกอย่างให้อยูท่ี่ความต้องการของเรา”  
ให้พอไหม หรือว่าไม่พอส�าหรบัเราเล่มน้ีผมคงแนะน�า
ได้คร่าวๆ เรื่องอุปกรณ์ทัวร์ริ่ง เป็นเร่ืองของความ 
“จ�าเป็น” ครับ เพราะว่าเวลาไปเที่ยวแล้วเราต้องน�า
สิ่งจ�าเป็นติดรถไปครับ

 ซ่ึงเล่มน้ีผมขออนุญาตยกตัวอย่างเพียงเท่าน้ี  
มรีถรอตดิตะแกรงอกีเพยีบ ไปก่อนล่ะ ขอทิง้ท้ายเป็น
เกร็ดความรู้ไม่ว่าล้อ ๗๐๐ซี ล้อ ๒๖ นิ้ว ล้อ ๒๐ นิ้ว 
สามารถติดตะแกรงตัวเดียวกันได้ครับ
 หาเวลาไปเที่ยวกันบ้างนะครับ 
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เรื่องโดย Rainbow • ภาพ Zangzaew

บ ท ค ว า ม ถึงที่สุดแล้ว
...เราต้องการอะไร
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เชิงช่างหนึ่ง

เรื่อง ช่างหนึ่ง

เรื่องเบาะๆ
 ไม่รู้ว่าพระอาทิตย์ขึ้นลงเร็วไปมั้ย วันเวลา
ช่างผ่านไปรวดเร็ว เผลอแวบเดียว! จะเดือน
ธันวาคมแล้ว
 เดือนกันยายนที่ผ่านมา งาน Car free day 
2013 พีน้่องชาวจักรยานทัง้มอืเก่ามอืใหม่ ครอบครัว
นักปั่น และนักปั่นสายต่างๆ เช่น สายฟิกซ์เกียร์  
สายโดด สายสปีด สายแฟชั่น มารวมตัวกันที่สนาม
หลวงอย่างล้นหลาม ดูแล้วซาบซ้ึงมากถือเป็นช่วง
เวลาเฟื่องฟูของวงการจักรยานจริงๆ 
 ปัญหาใหญ่ๆ ของจักรยานก็มีไม่เยอะเท่าไหร ่
แต่ปัญหาหลักๆ จากที่ได้ยินมา คือ… ปั่นแล้วน่องจะ
ใหญ่มั้ย เจ็บตูดเจ็บก้น ประมาณนี้ 
 ฉบับนี้เรามาดูเรื่องเจ็บก้น (เจ็บ…ตูด) กันดีกว่า 

...  ...  ...  ...

รื่องเบาะๆ จริงๆ มันเป็นเรื่องใหญ่เลยนะครับ 
เนื่องจากจุดที่นักปั่นขาแว้นแบบเราๆ จะสัมผัส

กับจักรยานสามจุด คือ หนึ่ง… มือตรงจุดวางแฮนด์ 
สอง…เบาะ…ทีเ่ราต้องนัง่ และสาม..จดุทีเ่ราต้องป่ัน
คือตรงบริเวณบันได 
 ดงันัน้สามจดุยุทธศาสตร์นีเ้ป็นจดุส�าคญัทีท่�าให้
เราปั่นจักรยานอย่างมีความสุข เรื่องเบาะจริงๆ เป็น
ปัญหาโลกแตก ถ้าเรานั่งแล้วรู้สึกเจ็บก้นให้ทดลอง
ปรับเบาะ เช่นเล่ือนไปด้านหน้า เลื่อนไปด้านหลัง 
ปรบัเบาะก้มหน้า เงยหน้า ทัว่ๆ ไปเมือ่เราซ้ือจกัรยาน
มาจากร้านค้าส่วนใหญ่จะปรบัเบาะขนานกบัพืน้มาให้ 

ดังนั้น สรีระของก้นแต่ละท่านอาจจะไม่เหมือนกัน 
บางท่านถึงกับเลิกปั่นเพราะเร่ืองเบาะๆ เนี่ยแหละ 
ความทรมานมันท�าให้อารมณ์ในการปั่นหดหายไป

ารเลือกเบาะก็เหมือนกัน บางท่านเลือกเบาะ
แข็งเกินไป แข็งเหมือนหิน เรามาดูล�าดับการ

เลอืกเบาะกนัก่อน เบาะทีเ่หมาะสมบางรุน่กไ็ม่เหมาะ
สมกับเรา เน่ืองด้วยเบาะจะมีแบบด้านบนแบนราบ 
ด้านบนโค้ง บริเวณด้านหน้าเรยีวยาว และบางรุ่นด้าน
หน้าหนา ดงัน้ันการเลอืกใช้จงึเป็นอนัดบัแรกทีเ่ราต้อง
ทราบ คอื เราจะใช้ในลกัษณะไหน เช่นเราเป็นพวกใช้
งานปั่นยาวๆ ก็ควรเลือกที่ด้านบนหนาซักเล็กน้อย  
หรือเลือกเบาะที่ดูแล้วเข้ากับสรีระเรา คือเข้ารูปกับ
ก้นเราเป็นต้น 
 เป็นนกัป่ันเมาเท่นไบค์ เบาะกค็วรจะหนาขึน้มา
อกีนดินงึความหนาของโฟมหรอืเจลด้านบนประมาณ

เ

ก
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ซัก ๖๐ - ๗๐ % เนื่องด้วยการใช้งานของเราใน 
เส้นทางขรุขระ จะเกิดการกระแทกค่อนข้างมากกว่า
แบบใช้ทางราบ 
 มาดูเบาะอีกแบบ เป็นเบาะที่มีด้านหน้าหนา 
ด้านหลังหนา เบาะแบบนี้จะใช้ในรถ Time trail 
เนื่องจากประเภท Time trail นี้การปั่นบนเบาะ 
ส่วนใหญ่จะนั่งด้านหน้าของเบาะ นักปั่นต้องการ
เพิ่มแรงกดที่ตัวบันไดปั่น จะได้ประสิทธิภาพมากขึ้น  
โดยเฉพาะนักไตรกีฬา (Triathlon) มักจะเลือกใช้
จักรยานประเภทนี้ เนื่องจากท่าทางการปั่นจะใกล้
เคียงกบัท่าวิง่ และหลงัจากการป่ันจกัรยาน นกัไตรกฬีา 
จะต้องลงมาวิ่ง ดังนั้นท่าทางการปั่นจึงต้องเลื่อนมา
ด้านหน้า แต่ตามกฎระเบยีบของ UCI ซ่ึงห้ามนกักฬีา
เลือ่นระยะเบาะด้านหน้าเกนิต�าแหน่งของชดุกะโหลก 
ดงันัน้นกักฬีาและทีมต่างๆ ต้องค�านงึถงึกฎข้อนีก่้อน
ท�าการเซทระยะเบาะ 
 จะสังเกตว่ารถจักรยานแม่บ้านและจักรยาน
ท่ีอยู ่ในสถานออกก�าลังกาย หรือสถานฟิตเนส  
เบาะจะมีความกว้างและหนามากเนื่องจากจักรยาน
ประเภทนี้ใช้งานอยู่กับที่ จะใช้พละก�าลังเพื่อปั่นออก
ก�าลังกาย 

 มาดูการปรับเบาะไปด้านหน้าด้านหลังกัน ให้
ท่านสมาชิกสังเกตรางเบาะ ในส่วนด้านล่างจะมีขีด
เพื่อแสดงระยะ จะมีตัวเลขคล้ายไม้บรรทัดปรากฏ
อยู ่คอื ๐ - ๓๐ มิลลิเมตร ตัวเลขนีใ้ช้ในการปรบัเบาะ
ว่าเราเลื่อนไปมากน้อยแค่ไหน การตรวจเช็คระยะที่ 
ถูกต้อง ให้ท่านสมาชกิขึน้ไปบนจกัรยาน เหยยีบบนัได
ด้านใดด้านหนึ่งให้ขนานกับพื้น เช่นวางเท้าด้านขวา
ไปด้านหน้า วางเท้าด้านซ้ายไปด้านหลัง แล้วขาจาน
จะขนานกับพื้น 

 จากนั้นใช้ลูกด่ิงทาบจากหัวเข่าด่ิงลงมาให้แนว
เส้นมาพาดด้านหน้าของแกนบันไดในแนวดิ่ง ท�าการ
ตรวจเช็คทั้งสองด้าน ตรงจุดนี้ถ้าวัดแล้วสายดิ่งเกิน
แกนออกไปด้านหน้าเท่าไหร่ให้จ�าค่าไว้ จากน้ันให้
เลือ่นเบาะมาด้านหลงัตามระยะห่างทีเ่ราวดัได้ ตรวจ- 
สอบทั้งสองด้าน เราจะได้ระยะการปั่นที่เหมาะสม 

 ยงัไม่จบแค่น้ันเมือ่เราได้ระยะแนวดิง่แล้ว คราวน้ี 
เรือ่งดันไม่ดนัต้องปรับอีกคร้ัง เร่ืองดนัไม่ดนัน้ันนักป่ัน 
คงเข้าใจอารมณ์นะครับ เวลาก้มลงมันดันๆ น้องชาย
น้องสาว อันนี้จะต้องปรับก้มๆ เงยๆ ประมาณนั้น 

 เบาะบางใบด้านบนแบนตลอดใบ เราก็ปรับ
ได้ง่ายด้วยการปรับให้แนวระดับน�้าอยู่ตรงกลางได้  
แต่เบาะท่ีตรงกลางเว้าเราจะปรับเซ็ทแบบน้ีไม่ได้
เนื่องจากส่วนที่จะใช้วัดนั้นเราไม่สามารถทราบเลย
ว่าถูกต้องหรือไม่ บางคร้ังจุดเล็กๆ ตรงน้ีก็ท�าให้ 
ความมันส์ในการปั่นหายไปตลอดกาล 
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จะได้ร่วมกนัรณรงค์ให้เป็น วนัคาร์ฟรีเดย์โลก World 
Car Free Day ข้อมูลต่างๆ ที่เกี่ยวข้อง จะสามารถ
หาดูได้จาก www.worldcarfree.net และ email : 
infocarfreeday@gmail.com

Fitness Lifestyle 32

World Carfree Network

เรื่อง วชิรุฬ จันทร์งาม

มุมสุขภาพ

 ในวนัที ่๒๒ กนัยายน ๒๕๕๖ เป็นวนั Bangkok 
Car Free Day ซึง่พวกเราผูใ้ช้จกัรยานทกุคนคงทราบ
ดีว่า เป็นวันที่พวกเราร่วมกันรณรงค์ทั่วประเทศไทย 
เพื่อให้มีการใช้รถยนต์ส่วนตัวน้อยลงแล้วหันไปใช้
ขนส่งมวลชน และทางเลือกอ่ืนเช่นการเดิน การใช้
จักรยานเพื่อลดมลภาวะและลดการใช้พลังงาน โดย
ใช้ถนนร่วมกันให้มากขึ้น
 “Share the Road” หรอื “เดนิทางร่วมกนัวนั
พาหนะส่วนรวม” คอืแนวคดิเพือ่ส่งเสรมิให้ประชาชน
เกดิความตืน่ตวั พร้อมใจกนัปรบัเปลีย่นพฤติกรรมใน
การเดนิทางใหม่ ด้วยการลดการใช้รถยนต์ส่วนบคุคล
และหันมาใช้บริการขนส่งมวลชนเพิ่มขึ้น
 ในทุกๆ ปี ประมาณวันที่ ๒๒ กันยายน ทั่วโลก
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 WCN หรือ World Carfree Network จะ
เป็นผู้ให้ข้อมูลและรวบรวมกิจกรรมต่างๆ ที่เกี่ยวกับ
การรณรงค์ในรูปแบบต่างๆ เช่นการส่งเสริมให้มีการ
ขับเคลื่อนไปสู่เขตปลอดรถยนต์ ซึ่งอาจจะเป็นเพียง
บางส่วนของเมือง บางเขต หรือบางถนน จะอนุญาต
เพยีงแต่รถส่งของหรอืในกรณฉีกุเฉนิเท่านัน้ บางกรณี
จะถึงกับมีการสนับสนุนให้ใช้สินค้าท้องถิ่น เพื่อหลีก
เลี่ยงการขนส่งข้ามประเทศ ข้ามเมือง
และเป็นการช่วยส่งเสริมเศรษฐกิจใน
ท้องถิ่นเป็นต้น
 ในประเทศไทย เราได้มกีารรณรงค์ 
Bangkok Car Free Day กันอย่างเป็น
รูปธรรมต่อเนื่องกันมาโดยตลอดตั้งแต่

ปี ๒๕๔๓ ซึ่งในปีนี้นับเป็นปีที่ ๑๓ ที่เห็นผลเป็นรูป
ธรรมคือมีผู้ที่สนใจหันมาใช้จักรยานเพิ่มมากขึ้นมา
โดยตลอดในแต่ละปี จะเห็นได้จากมีการใช้จักรยาน
กนัมากขึน้ และผูท้ีม่าร่วมรณรงค์ในวนั Bangkok Car 
Free Day ก็เพิ่มมากขึ้นทุกๆปี และที่ส�าคัญคือ ทาง
รฐับาลได้ให้ความส�าคญัทีจ่ะพิจารณาการใช้จกัรยาน
ในชีวิตประจ�าวันให้เป็นวาระแห่งชาติแล้ว 

 เราคงจะได้ใช้ทางจกัรยานทีด่ตีาม
มาตราฐานสากลกนัเพิม่มากขึน้ในเร็ววนั 
 ขอขอบคุณ กทม. และทุกรัฐบาล
ที่ได้ให้การสนับสนุน...จนฝันของเรา 
เป็นจริง.. 
 “ขอบคุณครับ” 
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ที่มา www.wikihow.comโซ่หลุด!
 อุปสรรคที่มักจะเกิดขึ้นบ่อยกับนักปั่นในระหว่างเดินทาง นอกจากยางร่ัวแล้วก็เห็นจะเป็นอาการ  
“โซ่หลดุ” น่ีหละทีมั่กจะเป็นปัญหา ส่วนใหญ่แล้วมกัจะเกดิในช่วงจงัหวะของการเปลีย่นเกยีร์ทีผ่ดิจงัหวะ โดย
เฉพาะในระหว่างปั่นขึ้นเนินหรือสะพาน ซึ่งเป็นเรื่องที่อาจจะเกิดขึ้นได้เสมอ

อาการโซ่หลุดแล้วติด
 หากโซ่ที่หลุดออกมาจากเฟืองของจานหน้านั้น เข้าไป
ขัดอยู่ในช่องระหว่างดุมกับส่วนของเฟรม ต้องค่อยๆ ปลด
ออกอย่างระมดัระวงั แต่ถ้าเป็นโซ่ทีห่ลดุในส่วนของเฟืองหลงั 
สามารถคลายแกนปลดดมุล้อหลังออก เพ่ือให้โซ่ท่ีเข้าไปตดิขัด
กับดุมนั้นหลุดออกได้ง่าย

การใส่โซ่ที่เฟืองท้าย
 ในการใส่โซ่คืนกลับเข้าเฟืองที่ล้อหลัง ให้จับโซ่สวมเข้า
กบัเฟืองหลงัจากทางด้านล่าง แล้วจงึค่อยๆ หมุนล้อไปข้างหน้า  
เพื่อให้เฟืองดึงโซ่กลับเข้าที่จนเรียบร้อย หากกรณีที่มีหลาย
เฟือง ก่อนใส่โซ่กลับคืน ต้องเปลี่ยนเกียร์ไปยังเฟืองตัวเล็ก 
ที่สุดก่อน และใช้เฟืองตัวเล็กสุดนั้นส�าหรับการใส่โซ่

การใส่โซ่ที่เฟืองหน้า
 หากกรณโีซ่หลุดทีส่่วนของเฟืองหน้า จะต้องสวมโซ่จาก
ทางด้านบน และค่อยๆ หมุนเฟืองไปทิศทางเดียวกับล้อหน้า 
เช่นเดยีวกบัการป่ันจกัรยานไปข้างหน้าตามปกติ จนโซ่เข้ากบั
เฟืองหน้าเป็นที่เรียบร้อย

ตรวจสอบก่อนปั่น
 หลงัจากสวมโซ่กลบัเข้าทีเ่รียบร้อยแล้ว ต้องตรวจสอบการ 
ใช้งานด้วยการหมนุบันไดเพ่ือสงัเกตการท�างานของโซ่ ส�าหรับ
รถจักรยานที่มีเกียร์ ให้ทดสอบเปลี่ยนเกียร์จนครบในการ
ตรวจสอบ เพือ่ให้เกดิความปลอดภัยเมือ่ป่ันจกัรยานต่อไป 
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บริจาคจักรยาน

รถไฟฟา BTS
ศาลาแดง

รถไฟฟา BTS
มเหสักข

แมคโคร

รร.เซนยอเซฟฯ

โลตัสพระราม ๓

ทางดว
น

ทางลงสาธุประดิษฐ

ที่ทำการสมาคมฯ
(นราธิวาส ซอย ๒๒)

สาธุประดิษฐ ๑๕ แยก ๑๔

BRT ชองนนทรี

BRT ถนนจันทน
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น
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ซอย ๑๕ นราธิวาสฯ ๒๒

ถน
น
ส
าธุป

ระด
ิษ
ฐ

ติดตอสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 
หรือประสงครวมโครงการรีไซเคิลจักรยานไดที่ 
สำนักงาน สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 
๒๑๐๐/๓๓ ซอยนราธิวาสราชนครินทร ๒๒ 
(สาธุประดิษฐ ๑๕ แยก ๑๔) 
ถนนนราธิวาสราชนครินทร แขวงชองนนทรี 
เขตยานนาวา กรุงเทพฯ ๑๐๑๒๐ 
โทร. ๐๒-๖๗๘-๕๔๗๐
โทรสาร ๐๒-๖๗๘-๘๕๘๙ 
เวบไซต www.thaicycling.com

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

บริจาคจักรยาน
 โครงการต่อเนือ่งทีส่มาคมจกัรยานเพ่ือสุขภาพไทย  
TCHA จัดขึน้เพือ่น�าจกัรยานเก่ามาบรูณะใหม่ และน�า
ไปไปมอบให้กับน้องๆ เยาวชนตามที่ห่างไกล เพื่อใช้
ในการเดินทางสัญจรไปโรงเรียน หรือส�าหรับภารกิจ 

อื่นๆ ตลอดจนออกก�าลังกายในครอบครัวได้ โดย 
ไม่ต้องพึ่งพาพลังงานสิ้นเปลืองด้านอื่น 
 ขอเชิญชวนทุกท่านร่วมบริจาคจักรยานที่ 
ไม่ใช้แล้ว และยังอยู่ในสภาพที่สามารถซ่อมแซมขึ้น
มาใหม่ได้ โดยสมาคมฯ มีกิจกรรมนัดซ่อมจักรยาน
เพือ่น้องทกุๆ เดอืน จากบรรดาอาสาสมคัรมาช่วยกนั
ซ่อมบ�ารงุให้จกัรยานทีไ่ด้รับบรจิาคเหล่าน้ี ฟ้ืนคนืชีพ 
ขึ้นมาใหม่ สามารถน�าไปใช้งานได้อย่างเช่นปกต ิ
ดงัเดมิ โดยมโีครงการน�าจกัรยานเหล่าน้ีไปส่งมอบให้
กับเยาวชน ณ โรงเรียนต่างๆ ทั่วประเทศ 
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สินค้าสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย
 เป็นสินค้าที่จ�าเป็นส�าหรับผู้ใช้จักรยาน จัดจ�าหน่ายในราคามิตรภาพ ผลิตจากวัสดุคุณภาพดี สามารถ
เลือกซื้อได้ที่ สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย ๒๑๐๐/๓๓ ซอยนราธิวาสราชนครินทร์ ๒๒ ถนนนราธิวาส
ราชนครินทร์ แขวงช่องนนทรี เขตยานนาวา กรุงเทพฯ ๑๐๑๒๐ โทร. ๐๒-๖๗๘-๕๔๗๐
 หรอืส่ังซือ้ทางไปรษณย์ี ด้วยการโอนเงนิเข้าบญัชขีอง สมาคมจักรยานเพือ่สุขภาพไทย ประเภทบัญชี
ออมทรัพย์ ธนาคารกสิกรไทย สาขาโลตัสพระราม ๓ เลขที่ ๘๖๐-๒-๑๔๒๒๒-๒ แล้วกรุณาแฟกซ์ส�าเนา 
ใบโอนไปที่ โทรสาร ๐๒-๖๗๘-๘๕๘๙ หรือส่งทาง email: tchathaicycling@gmail.com

รายการสินค้า
๐๑. หมวกคลุมหน้า มีสีเขียว สีฟ้า ราคาใบละ ๑๒๐ บาท
๐๒. แถบเสื้อสะท้อนแสง ราคาตัวละ ๑๕๐ บาท
๐๓. เสื้อ TCHA แขนสั้น ราคาตัวละ ๗๕๐ บาท
๐๔. เสื้อ TCHA แขนยาว ราคาตัวละ ๙๕๐ บาท
๐๕. กางเกงขาสั้น SDL ราคาตัวละ ๙๕๐ บาท
๐๖. กางเกงขายาว SDL ราคาตัวละ ๑,๑๐๐ บาท
๐๗. ถุงแขนสีด�า ราคาคู่ละ ๑๒๐ บาท

๐๓ (หน้า) ๐๓ (หลัง)

๐๔ (หน้า) ๐๔ (หลัง)

๐๑ (เขียว) ๐๑ (ฟ้า)

๐๒ ๐๕

๐๖ ๐๗
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สวนธนไบค์พลัส
Suanthon Bike Plus

519/694-695 ประชาอุทิศ ทุ่งครุ กทม.(ตรงข้ามส�านักงานเขตทุ่งครุ)
จัดจ�ำหน่ำยจักรยำนและอุปกรณ์ชั้นน�ำจำกทั่วโลก

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

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

จองด่วน!
๖ ซม.

๓ ซม.

โฆษณาที่ตรงกลุ่มเป้าหมายเหล่านักปั่นมากที่สุด!

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

โฆษณาตรงเป้าหมายและยังได้ร่วมสนับสนุนสมาคมฯ อีกด้วย!

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

081-923-7912 เปล081-923-7912 เปล

คายผูนำสุขภาพ

ลางพิษตับ
ธรรมชาติบำบัด

สบาย สบาย

ธรรมชาติบำบัด

สบาย สบาย

Friday Night Ride 

ทริปจักรยานยามค�่าคืนของ วันศุกร์ที่ ๑๕ 

พฤศจิกายน ๒๕๕๖ นี้ >>>>>>>>>>..

ชวนปั่นไปท่าน�้านนท์ 
สนใจโทร. ๐๒-๖๗๘-๕๔๗๐



46



47




