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Shimanami Kaido เส้นทางเชื่อมโยงหกเกาะ
ที่สวยงาม ทอดยาวข้ามระหว่างเมืองโอโนมิจิ

บนเกาะฮอนชู กับเมืองอิมาบาริบนเกาะชิโกกุ 
	 เป็นเส้นทางด่วนซึง่มสีะพานสวยงาม	ท่ามกลาง
ภูมิทัศน์ของเกาะต่างๆ	 สิ่งส�าคัญคือตลอดช่วงความ
ยาวของเส้นทางประมาณ	70	กโิลเมตรนี	้ถกูแบ่งเป็น
เส้นทางจักรยานที่ปลอดภัย	สวยงาม	จนกลายเป็นที่
หลงใหลของบรรดานักปั่นมากมาย
	 นอกจากสิง่ส�าคัญต่างๆ	ของแต่ละเกาะระหว่าง
เส้นทางนี้	ยังมีสถานที่ส�าคัญอันเป็นผลงานการสร้าง
ของสถาปนิกอย่างคุณโอโย อิโตะ	 คือ	พิพิธภัณฑ์
สถาปัตยกรรม	เป็นศูนย์กลางของการรวบรวมบรรดา 
สถาปนิกรุ่นใหม่	 มาร่วมกันสร้างสรรค์	 ออกแบบ
ส่ิงก่อสร้างและภูมิทัศน์ของเกาะต่างๆ	 ให้มีความ
สวยงามกลมกลืนกบัธรรมชาต	ิรวมถงึวัฒนธรรมและ
ชุมชน	 และได้รับการสนับสนุนจากบริษัทยามาฮ่า
มอเตอร์	เพือ่ร่วมผลกัดันโครงการซึง่น�าไปสูเ่ป้าหมาย

ของการเดินทางรอบเกาะต่างๆ	 ด้วยยานพาหนะ
ต้นแบบอย่าง 05GEN และ 06GEN
	 ในที่นี่จะขอเน้นไปที่	 05GEN	 อันเป็นผลงาน 
จกัรยานไฟฟ้าต้นแบบ	เน้นความส�าคญัต่อผูใ้ช้ให้ควบคมุ 
ง่าย	สะดวก	ปลอดภัย	และเป็นมิตรต่อธรรมชาติ	
	 จึงกลายเป็นจักรยาน	3	ล้อ	สามารถขับเคลื่อน
ได้ท้ังระบบไฟฟ้า	 และใช้การปั่นแบบจักรยานทั่วไป	 
มีหลังคาเชื่อมกับแฮนด์ด้านหน้า	 ปล่อยพ้ืนที่ด้าน 
ซ้าย	ขวา	และหลังให้โล่ง	เพื่อให้ผู้ปั่นสามารถสื่อสาร
กับคนรอบข้างได้อย่างสะดวก
	 นบัว่าเป็นจกัรยานต้นแบบทีส่วยงาม	สอดคล้อง
กับการใช้เพื่อปั ่น	 แต่ให้ความรู ้สึกราวกับเดินชม 
รอบเกาะ	 ที่รายล้อมไปด้วยสถาปัตยกรรมและ
ธรรมชาติอันกลมกลืนสวยงาม
 จักรยานต้นแบบนี้ ถูกน�าไปจัดแสดงให้ชม 
ในพิพิธภัณฑ์สถาปัตกรรม โตโย อิโตะ ในเมือง 
อิมาบาริ J
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ม่ือวันที่	 25	 พฤษภาคม	 2559	
ที่ผ ่านมา	 AIS	 POINTS	 &	

REWARDS	 จัดงานแถลงข ่าว 
เปิดตัวแคมเปญ	ขอบคุณลูกค้า	ณ	
สตูดิโอ	 เวิร์คพอยท์	 โดยมีกฤษณ์ 
ศรภีมูเิศรษฐ์	เป็นผู้ด�าเนนิรายการ	
คุณวิลาสินี พุทธิการันต์	และคุณ 
ปัญญา นิรันดร์กุล	 ร่วมพูดคุย
ในรายละเอียด	 พร้อมสาธิตการ
เล่นเกม	 AIS	 POINTS	 และ	 AIS	
REWARDS
 ในงานแถลงข่าว	ประกอบด้วย 
พันธมิตรทางธุรกิจหลากหลาย	
โดยเฉพาะ	 แอลเอ กรุ ๊ป (LA 
GROUP)	 กลุ ่มบริษัทยักษ์ใหญ่

ในวงการธุรกิจจักรยาน	 ผู ้ผลิต	
จักรยานแบรนด์	 LA BICYCLE 
และจักรยาน	HIGH-END	แบรนด์	
INFINITE	 โดยแบรนด์	 INFINITE	 
เป็นแบรนด์ที่ผลิตรถจักรยานระดับ  
PREMIUM	ไปจนถงึระดบั	ULTRA	
PREMIUM	 ได้จับมือร่วมกับ	 AIS	
ในการท�ารถจักรยานรุ ่นพิเศษ	
ชื่อ	 AIS INFINITE LIMITED 
EDITION BICYCLE	 ส�าหรับ
โครงการ	 “แคมเปญเป ิดตัว 
ขอบคุณลูกค้า”	โดยเฉพาะ
	 จักรยาน	 AIS	 INFINITE	
LIMITED	 EDITION	 BICYCLE	 น้ี	
ผลิตเพียง	 85	 คันทั่วโลกเท่านั้น	

และจะไม่มีวางจ�าหน่ายในร้านค้า	 
เราได ้ออกแบบเป็นพิเศษเพื่อ	
โครงการน้ีโดยเฉพาะทัง้ตวัถงัรถที่
ออกแบบส	ีและดไีซน์มาเป็นพเิศษ	
รวมไปถึงการ	เลือกใช้พาร์ทระดับ	
PREMIUM	โดยมรีายละเอยีดดงัน้ี

•	 จักรยานเสือภูเขา	 พร้อมชุด
แต่งระดับพรีเมียม	

• เฟรมจกัรยานเป็นเฟรม	Hyper	 
light	ALUMINIUM	ALLOY	
650B

•	 ชุดเกียร์	SHIMANO	30	สปีด	
•	 SHIMANO	 HYDRAULICS	

DISC	BRAKE
•	 LIGHT	WEIGHT	RIM	J

LA กับ แคมเปญขอบคุณลูกค้า

เ
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บทบรรณาธิการ

 สารสองล้อ ได้รับการสนับสนุนโดย ส�านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

เจ้าของ สมาคมจักรยานเพ่ือสุขภาพไทย ผู้พิมพ์ผู้โฆษณา มงคล วิจะระณะ บรรณาธิการ วรวุฒิ วรวิทยานนท์ พิมพ์ที่ บริษัท ศรีเมืองการพิมพ์ จ�ากัด  
โทร. 02-214-4660, 02-214-4370 โทรสาร 02-612-4509 ส�านักงาน 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�ากิจกรรมเพื่อสาธารณะประโยชน์	และสันติภาพของมวลมนุษยชาติ
6.	 เป็นศูนย์กลางในการสื่อสาร	ส่งเสริมความสัมพันธ์อันดี	ยกย่อง	ให้ก�าลังใจ	และให้ความช่วยเหลือเกื้อกูลกันในหมู่สมาชิก	ที่ประกอบคุณงามความดี	ช่วยเหลือ

สังคมและส่วนรวม
7.	 ไม่ด�าเนินกิจกรรมทางการเมือง

สนใจสมัครสมาชิกสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย เพื่อสิทธิพิเศษในการร่วมกิจกรรมและรับสารสองล้อฟรี สมาชิกรายปี 200 บาท ( ต�่ากว่า 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

	 ข่าวของจักรยานซึ่งเก่ียวข้องกับการสนับสนุนของ 
หน่วยราชการ	ในช่วงเดอืนทีผ่่านมา	ดจูะมคีวามหนาตา	และ
คึกคักอยู่พอสมควร	 ไม่ว่าจะเป็นการสร้างเส้นทางจักรยาน	
การจัดกิจกรรมจักรยานเพื่อส่งเสริมการท่องเที่ยวในหลาย
จังหวัดของการท่องเท่ียวแห่งประเทศไทย	 ซึ่งได้ร่วมมือกับ
องค์กรเอกชน	 และชมรมจักรยานต่างๆ	 ท�าให้ตลอดทุกช่วง
วันหยุดสุดสัปดาห์	 จะมีกิจกรรมเกี่ยวกับจักรยานมากมาย
และไม่เคยว่างเว้น..

	 เป็นความตืน่ตวัและขยายต่อเนือ่งอย่างน่าปลาบปล้ืมใจ	 
ในฐานะของคนแวดวงจักรยานคนหนึง่	ผมรูส้กึได้ถงึความอบอุน่  
ทีม่ผีูส้นใจจักรยานเพิม่มากขึน้อย่างก้าวกระโดด	ไม่ว่าจะเป็น
รปูแบบใดกต็าม	ล้วนเตบิโตมาจากพืน้ฐานของความสนใจใน
สุขภาพและการออกก�าลังกายทั้งสิ้น

	 จงึไม่ใช่เรือ่งแปลก	หากจะกล่าวว่านีคื่อ	“ความอศัจรรย์
ของจักรยาน”	เพราะถึงแม้ว่าเมืองใหญ่ๆ	ในประเทศไทยเรา	
จะไม่ได้เอื้ออ�านวยต่อการ	 “ใช้จักรยาน”	 ด้วยเพราะถนน
หนทางไม่ได้ถูกออกแบบพื้นฐานของการรวมจักรยานเป็น
พาหนะหนึ่งในนั้น	พื้นที่แบ่งปันของท้องถนนจึงไม่เพียงพอ

	 แต่ทกุวนันี	้ได้ม	ี“ผูใ้ช้จกัรยาน”	ออกมาใช้พืน้ทีร่่วมกนั
กับยวดยานต่างๆ	มากขึ้นอย่างมีนัยส�าคัญ...	นั่นคือสัญญาณ
ที่ดีจริงๆ	ครับ
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2 จกัรยานเพือ่สัมผัสเกาะแห่งธรรมชาติ   
7 แวดวงสองล้อ  14 ตารางกิจกรรม 
2559  16 AUDAX การปั่นจักรยาน
ทางไกลนานาชาติ  20 สายตรวจ
จักรยาน  22 กว่าจะมาเป็น 200 
อัมพวาพาช่ืน  26 ป ั ่นลุยสวน   
28 แขวนจักรยานให้เหมาะ  30 ปั่น
จักรยานอย่างมีสติ  34 ปั่นเที่ยว 
ยูนนาน ตอนท่ี 15  38 Fitness  
Life Style  42 รายงานงบการเงิน   
46 บริจาคจกัรยาน  47 สินค้าสมาคม

สารสองล้อ ฉบบัที ่301 / กรกฎาคม 2559
ISSN 1513-6051

ภาพ @zangzaew



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

ปั่นเพื่อเด็กก�าพร้า
วันอาทิตย์ที่ 31 กรกฎาคม 2559
	 กิจกรรมปั ่นจักรยานเพื่อ
ระดมทุนให้กับเด็กก�าพร้าในด้าน
การศึกษา	ณ	มัสยิด	ดารุ้ลอิบาดะห์	
(คลองสามวา)	ซอยหทัยราษฎร์	38	 
หรือซอยนิมิตรใหม่	 55	 มีสอง 
ระยะทางด้วยกันคือ	 20	 กิโลเมตร	
และ	 40	 กิโลเมตร	 ค่าสมัครทั่วไป
ท่านละ	350	บาท	
	 ตดิต่อได้ที	่อ.	อิมรอน	มูหะหมดั 
อารี	โทร.	081-864-6563	J

เที่ยวไร้ควัน ปั่นท้าฝน
วันที่ 16-20 กรกฎาคม 2559
	 การท่องเที่ยวแห่งประเทศไทย	 ส�านักงาน	 
ตรั ง -สตูล	 ร ่วมกับชมรมจักรยานจังหวัดตรั ง	 
จดักจิกรรมท่องเทีย่วด้วยจกัรยาน	5	วนั	4	คืน	บริการ
อาหาร	 14	 มื้อพร้อมน�้าด่ืมและอาหารว่างตลอด
เส้นทาง	 เดินทางจากจังหวัดตรังมุ่งหน้าจังหวัดสตูล	
ผ่านสถานที่ส�าคัญ	 สวยงามมากมาย	 อาทิ	 น�้าตก 

วงัสายทอง	ถ�า้ภผูาเพชร	 
อุ ท ย า น แห ่ ง ช า ต ิ
ทะเลบัน	 ชายแดน
ไทย	 - 	 มา เล เซี ย	
เป็นต้น
	 เปิดรับสมัคร
ทาง 	 Facebook	
ชมรมจักรยานจงัหวดั
ตรัง	J
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คาราวานปั่นจักรยาน
ไปบอกรักแม่
วันอาทิตย์ที่ 6 สิงหาคม 2559
	 การท่องเที่ยวแห่งประเทศ 
ไทย	โดยภมูภิาคภาคกลาง	ร่วมกับ	 
ชมรมจกัรยานคอฟฟ่ีไบค์	ชวนสาวๆ	 
ปั่นไปร่วมกิจกรรม	 “คาราวาน

ปั่นจักรยานไปบอกรักแม่”	 กับ	
3	 เส้นทางท่องเท่ียวรอบเกาะ
รัตนโกสินทร ์ 	 “ป ั ่ นชมเ วียง	 
เคียงชมวัด	นิทรรศน์วัง”	โดยเริ่ม
ต้นที่สยามนิรมิต	 ไปถึงบริเวณ
อนุสาวรีย์ประชาธิปไตยเป็นระยะ 
ทาง	 15	 กิ โล เมตร	 จากนั้น 

คาราวานสงิหาจะแยกตามเส้นทาง 
ท่องเที่ยว	 3	 เส ้นทางและไป 
สิ้นสุดที่สนามหลวง	ร่วมร้องเพลง
ค่าน�้านมและถ่ายภาพหมู่ร่วมกัน
	 ตดิตามรายละเอยีดเพิม่เตมิ
ได้ที่	Facebook:	ladycycling	J

ปั่นไปบอกรักแม่
วันพุธที่ 12 สิงหาคม 2559
	 Vintage	ทรปิ	บรรยากาศท้องทุ่งนา	ป่ันไปบอกรกัเเม่	คร้ังท่ี	2	สนกุบนัเทงิรวมพลคนรกัจกัรยานวนิเทจ	 
เเนวๆ	 สะสม	 ของรักผลัดกันชม	 พร้อมใส่ชุดเเนว	 Vintage	 กับเส้นทางสวยงามท้องทุ่งนาที่สวยที่สุดใน
กรงุเทพ	ณ	พระจอมเกล้า
ลาดกระบัง	 -	 ทับยาว	
ระยะทาง	 40	 กิโลเมตร	 
และร่วมชมสนิค้า	ตลาดนดั 
วนิเทจประกวดรถ	ประกวด 
สาวสวยเเนว	 Vintage	
bike
 สอบถามรายละเอยีด 
เพิ่มเติมได้ที่	โทร.	
081-914-9347	J
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ทัวร์ไบค์ไทยแลนด์ พาเที่ยวมืองไทย “หมู่บ้านท�ากลอง”
วันเสาร์ที่ 20 และวันอาทิตย์ที่ 21 สิงหาคม 2559
	 กิจกรรมสมัครใจเดินทางท่องเที่ยวด้วยการปั่นจักรยานด้วยตนเองไม่มีใครบังคับ	 โดยมีค่าใช้จ่ายปั่น 
ร่วมทริปท่านละ	 50	 บาท	
เ ริ่ มต ้ นจาก ใต ้ สะพาน
พระราม	 4	 (ฝั ่งตรงข้าม
ท่าน�้าปากเกร็ด)	 ปั่นแวะ
เที่ยวชมสถานที่ต่าง	 อาท	ิ
การปั ้นตุ ๊กตาชาววัง	 ชม
จิตรกรรมฝาผนังวัดท ่า
สุ ทธ าว าส 	 ชมการท� า
กล้วยตากของแม่บ้าน	 ชม
ค้างคาวแม่ไก่	 ระยะทาง
ประมาณ	100	กิโลเมตร
	 สอบถามรายละเอียด
เพิ่มเติมได้ที่	โทร.
	081-720-3356	J

อ่างสียัดใจเกินร้อย #4
วันอาทิตย์ที่ 21 สิงหาคม 2559
	 ชมรมจักรยานเพื่อสุขภาพฉะเชิงเทรา	 ร่วมกับจังหวัดฉะเชิงเทรา	 ส�านักงานการท่องเที่ยวและกีฬา
จงัหวดัฉะเชิงเทรา	อ�าเภอท่าตะเกยีบ	องค์การบรหิารส่วนต�าบลคลองตะเกรา	และ	องค์การบริหารส่วนต�าบล 
ท่าตะเกียบ	เชิญร่วมการแข่งขันปั่นจักรยานเพื่อสุขภาพ	“อ่างสียัดใจเกินร้อย	ครั้งที่	4”	ณ	บริเวณอ่างเก็บน�้า
คลองสียัด	อ�าเภอท่าตะเกียบ	จังหวัดฉะเชิงเทรา
	 สอบถามรายละเอียดเพิ่มเติมได้ที่	โทร.	081-710-8866	J
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Bangkok Bike Thailand Challenge
	 การแข่งขันจักรยานชิงถ้วยพระราชทานสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ	สยามบรมราชกุมารี	 รายการ	
Bangkok	Bike	Thailand	Challenge	2016	in	Cha-Am	จดัขึน้ท่ี	The	Lakeview	Resort	&	Golf	Club	อ�าเภอ 
ชะอ�า	จังหวัดเพชรบุรี	รวม	ระยะทาง	71.1	กิโลเมตร	โดยในรายการนี้ทีม	OPTIMA	THULE	Cycling	Team	
ได้ส่งนักกีฬาลงแข่งขันโดย	แบ่งเป็น	3	รุ่นหลัก	ได้แก่ประเภทชายทั่วไป	เยาวชนชายอายุไม่เกิน	18	ปี	และ

เยาวชนหญงิอายไุม่เกนิ	18	ปี	ซึง่ใน 
รายการแข่งขนันีถ้อืเป็นรายการทีมี่ 
นักกฬีาท้ังไทย	และต่างประเทศระดับ 
เกรด	A	มาร่วมท�าการแข่งขันอย่าง
มากมาย	อย่างไรกต็ามทมี	OPTIMA	
T HULE	 Cycling	 Team	 ยังคง
ส ามารถท�าผลงานได้อย่างดี	 และ
อีกเช่นเคยเป็น	 “เจ้าโน้ต”	 จิรพงศ์	
ภกัดิศ์รวีงศ์	และ	“เจ้าววิ”	เยาวเรศ	
จิตมาตย์	 สองนักกีฬาตัว	 Sprinter	
ของทีมที่สามารถเข้าเส้นชัยมาเป็น 
อนัดบั	3	ในรุน่ของตนเองได้สาเร็จ	J

Singha Riverkwai International Trophy “Adventure Race 2016”
	 การแข่งขัน	Adventure	Race	สุดโหดที่ประกอบด้วยการแข่งขัน	“วิ่ง	ว่าย	พาย	ปั่น”	ทีมละ	2	คน	โดย
นกักฬีาไม่สามารถ	ล่วงรูถ้งึเส้นทาง	และระยะทางท่ีจะต้องเจอ	รวมไปถงึการสลบัประเภทกฬีาไปมา	ทีนั่กกีฬา
ไม่สามารถประเมินแรงของ	ตัวเองได้	ถือเป็นรายการแข่งท้าทายประจ�าปีของทีม	OPTIMA	THULE	
	 ครั้งนี้ทีม	OPTIMA	ได้ร่วมกับนักกีฬาจากสังกัดนาวิกโยธิน	(Navy	Triathlon	Team)	มาช่วยลงแข่งขัน

ด้วยจ�านวน	1	ทีม	จนสามารถคว้า
รางวลัมาได้ทัง้	3	ทมี	ประกอบด้วย:
	 -	 ช น ะ อั น ดั บ ที่ 	 1 	 รุ ่ น	
A dventure	 นายจารุวัฒน์	 พรม
อุบล	และนายอรชุน	เพชรรัตน์
	 -	 ช น ะ อั น ดั บ ที่ 	 3 	 รุ ่ น	
Adventure	 ด.ช.วิศวกร	 แก้วทอง	
และด.ช.ธนาธร	ปิโย
	 -	 ชนะอนัดบัที	่3	รุ่น	Extreme	
จ่าเอกเจริญ	 เจริญกิจ	 และจ่าเอก
ธนาพงษ์	ศักดิ์สุภาพ	J
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IZUSU ROBOMAN 2016 TRIATHLON
	 ทีม	 OPTIMA	 TRI	 ที่มีผู ้สนับสนุนทีมอย่างผลิตภัณฑ์	 THULE	 และเครื่องดื่ม	 IF	 ร่วมลงท�าการ
แข่งขันไตรกีฬารายการ	 Izusu	 Roboman	 2016	 ในประเภททีม	 โดยมีเป็นการรวมทีมกันระหว่างนักกีฬา 
จักรยานจากทีม	OPTIMA	THULE	 
Cycling	Team	อย่าง	“เจ้าเจมส์”	 
จันทร ์ วิ วัฒน ์ 	 จุ ลพันธ ์ 	 และ 
นักกีฬาจากทีมนาวิกโยธิน	 (Navy	 
Triathlon	 Team)	 นายเกื้อกูล	 
ลิม้ประสาท	นกักฬีาว่ายน้า	รวมไปถงึ	 
นายพีระพงษ์	พรมตัน	รับหน้าที่วิ่ง	 
ท�าการแข่งขนัในประเภททมี	Standard	 
Triathlon	 Relay	 ประกอบด้วย	 
ว่ายน้า	 1,500	 เมตร	 ปั่นจักรยาน	 
40	กิโลเมตร	และ	วิ่ง	10	กิโลเมตร	 
โดยท�าผลงานเข้า	มาเป็นอนัดบัที่	1	 
ได้สาเร็จ	 โดยใช้เวลารวมทั้งสิ้น	 
2.17.30	ชั่วโมง	J

FIRST & OFFICIAL OPTIMA STORE IN DAK-LAK VIETNAM
	 เปิดตัวผู้น�าเข้าผลิตภัณฑ์	 OPTIMA	 อย่างเป็นทางการท่ีแรกในประเทศเวียดนาม	 ตั้งอยู่ในเมือง	 
“บวนมาถวต”	 (Buon	Ma	 Thuot)	 เมืองหลวงของจังหวัด	 “ด๊ักลัก”	 (DAK	 LAK)	 เมืองเศรษฐกิจและเป็น
ศูนย์กลางเมืองส่งออกกาแฟของประเทศ	เวียดนาม
	 ในวันเปิดได้มีกิจกรรมปั ่น 
จักรยานที่ดึงดูความสนใจนักปั ่น 
มากมาย	 และพิธีเป ิดอย่างเป็น 
ทางการสดุยิง่ใหญ่	นอกเหนอืจากนี้ 
เจ้าหน้าที่ช่างจักรยานภายในร้าน 
ยังเคยได้ถูกส่งมาผ่านการอบรม	 
และฝึกฝนเทคนิคช่างที่โรงงาน	 
OPTIMA	Thailand	เมือ่หลายเดอืน 
ที่ผ่านมา	 จึงท�าให้มั่นใจได้ว่างาน 
ช่างและบริการที่เวียดนาม	 ไม่แพ้ 
สานักงานใหญ่ที่ประเทศไทยอย่าง 
แน่นอน	J
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สมาคมฯ ประชุมร่วมกับ 
การรถไฟแห่งประเทศไทย
	 เมื่อวันที่	27	พฤษภาคม	 
2559	 สมาคมจักรยานเพื่อ 
สขุภาพไทยได้ประชมุร่วมหารอื
กับการรถไฟแห่งประเทศไทย	
	 โดยการรถไฟได้ดัดแปลงตู	้บชส.	เป็นตู้บรรทุกจกัรยาน	จ�านวน	3	คนั	เพือ่ให้บรกิารแก่ประชาชน	ชมรมฯ	 
ต่างๆ	ทีส่นใจเช่าตูบ้รรทกุจกัรยานในการจดักจิกรรมต่างๆ	โดยพ่วงไปกบัขบวนรถไฟโดยสาร	ขบวนรถท่องเท่ียว	 
ทางการรถไฟได้เชิญตัวแทนสมาคมฯ	ร่วมหารือในการปรับปรุงและแสดงความคิดเห็นเพื่อพัฒนาต่อไป
	 ขอขอบคุณคุณสันติ	เลขาธิการสมาคม	และคณะ	เป็นตัวแทนสมาคมฯ	เข้าร่วมประชุม	น�าปัญหาของ 
ผู้ใช้จักรยานเข้าร่วมเสวนา	J

สมาชิกสมาคมฯ ร่วมเป็นสายตรวจต้นไม้
	 เมื่อวันที่	 15	 พฤษภาคม	 2559	 ตั้งแต่
เวลา	8.30	ถงึ	12.00	น.	สมาชกิสมาคมจกัรยาน
เพื่อสุขภาพไทยจ�านวน	 3	 ท่าน	 ได้ร่วมเป็น 
สายตรวจต้นไม้กับหลายหน่วยงาน
	 ครั้งนี้เป็นการจดบันทึก	 สภาพต้นไม้รอบ
สนามหลวง	 สมาชิกเราอยู่กลุ่มสาม	 ดูแลต้นไม	้
25	 ต้น	 ได้ความรู ้มากมายเกี่ยวกับการดูแล 
ตัดกิ่งต้นไม้	 ตามมาด้วยความใจหาย	 ที่ต้นไม้
เกอืบทุกต้น	โดนท�าร้าย	ตัดโอกาสเจริญงอกงาม
เป็นไม้ใหญ่ที่สวยงาม	จากการดูแลผิดวิธี
	 ถงึจะเป็นเฟืองตวัเล็กๆ	ก็ดใีจท่ีเป็นส่วนหนึง่ 
ของการขับเคลื่อน	 รวมพลังผู้คนที่เห็นค่าของ
ธรรมชาติ
 วนัน้ีถึงเวลาแล้วครับ	อย่าน่ิงดูดาย	ปล่อยให้ 
ความรู้เท่าไม่ถึงการณ์ของเรา	ท�าลายธรรมชาติ	
ท�าร้ายสิ่งแวดล้อม
	 รายละเอียดเพิ่มเติมที่	 เครือข่ายต้นไม ้
ในเมือง	::	Thailand	Urban	Tree	Network
	 ht tps : / /www. facebook .com/
thailandurbantreenetwork/
	 หรือ	#	สายตรวจต้นไม้			J
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สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทยจัดกิจกรรมเพื่อส่งเสริมการออกก�าลังกายด้วยจักรยานและการใช้จักรยาน 
เพ่ือให้เกิดความรู้ความเข้าใจในการใช้จักรยานอย่างถูกต้องและเป็นประโยชน์ต่อผู้ขี่จักรยานทั่วไป สามารถ
ตดิตามรายละเอยีดและสอบถามเกีย่วกบักจิกรรมต่างๆ ได้ท่ี โทร. 02-678-5470 หรอืทาง Facebook.com/
TCHAthaicycling J

ตารางกิจกรรมประจ�าปี 2559

เดือนมิถุนายน
เสาร์ที่	 4 AUDAX 200TESTRUN จงัหวดัชมุพร
อาทิตย์ที่	 12 TC100 สนามที่  2 พุทธมณฑล  

วัดไร่ขิง ตลาดน�า้ล�าพญา
อาทิตย์ที่	 19 AUDAX 20OBRM จอมบึง 
  จังหวัดราชบุรี

เดือนกรกฏาคม
อาทิตย์ที่	 3 ทริปย่อยสามพราน บ้านแสนรักษ์ 

สวนเกษตร
เสาร์ที่	 16-23 AUDAX 1500 Bangkok-Phrae-

Bangkok (Gran Turismo) 
อาทิตย์ที่	 24 ทริปย่อย
เสาร์ที่	 30 AUDAX 200BRM สะพานข้ามแม่น�า้แคว  

จังหวัดกาญจนบุรี

เดือนสิงหาคม
เสาร์ที่	 6 AUDAX 200TESTRUN 
  โครงการชั่งหัวมัน ชะอ�า 
  จังหวัดเพชรบุรี
อาทิตย์ที่	 7 ทริปย่อย
เสาร์ที่	 27 AUDAX 300BRM ชะอ�า จงัหวดัเพชรบรุี

เดือนกันยายน
อาทิตย์ที่	 4 ทริปย่อย
อาทิตย์ที่	 11 ทริปย่อย
เสาร์ที่	 24 AUDAX 600BRM ไทรโยค 
  จังหวัดกาญจนบุรี
อาทิตย์ที่	 25 CAR FREE DAY 2016

เดือนตุลาคม
อาทิตย์ที่	 2 ทริปย่อย
เสาร์-จันทร์	 22-24	 ทริปตลุยสิงคโปร์ 
  (ทริปต่างประเทศ)
เสาร์ที่	 29 AUDAX 200BRM อัมพวา 
   จังหวัดสมุทรสงคราม

เดือนพฤศจิกายน 
อาทิตย์ที่	 6 ทริปย่อย
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กฎ และกติกา ส�าหรับระยะทาง 
200 - 1,000 กิโลเมตร
 ¤	 ติดตามรายละเอียดเพิ่มเติมได้ที่	http://
goo.gl/0W37wj
 ¤ Aud a x  Club Parisien (ACP) เป็น 
ผูร้บัรองกจิกรรมนีแ้ต่เพียงผูเ้ดยีว	โดย	ACP	ท�าหน้าท่ี 
ลงทะเบยีนและรบัรองประกาศนยีบตัร	ยนืยนัหมายเลข 
อ้างอิ ง ต ามวันและเวลาที่ส่งมอบผล	 ACP	 เป็นผู้ลง
ทะเบียนประกาศนียบัตรทั้งหมดนี้มาตั้งแต่ปี	1921
 ¤	 กจิกรรมทดสอบประกาศนยีบตัรน้ีเปิดกว้าง 
ส�าหรบันกัป่ันจกัรยานสมคัรเล่นทุกท่าน	โดยไม่จ�าเป็น 
ต้องสังกัดหน่วยงาน	องค์กร	หรือชมรมใดๆ	ภายใต้
เงือ่นไขเดยีวว่าต้องมีการประกนัภยัครอบคลมุในการ 
เข้าร่วมกจิกรรมทกุครัง้	นกัป่ันท่ีมอีายตุ�า่กว่า	18	ปี	ทีจ่ะ
เข้าร่ว ม ต้องได้รับความยินยอมอย่างเป็นลายลักษณ ์
อักษรจากผู้ปกครองเครื่องมือ	(จักรยาน)	ที่ใช้ในการ

ประกาศนียบัตรการปั่นจักรยานทางไกลนานาชาติ 
Brevets  R andonneurs Mondiaux (BRM)

AUDAX
ร่วมกจิกรรมจะมลีกัษณะใดกไ็ด้ไม่จ�ากดัรูปแบบ	เพยีง
แต่ต้องขับเคลื่อนด้วยพลังงานของมนุษย์เท่านั้น
 ¤ ผูเ้ข้าร่วมกิจกรรมต้องลงทะเบยีนและช�าระค่า
ใช้จ่ายตามทีก่�าหนดไว้กบัผูจ้ดักจิกรรม	ในบางประเทศ 
อาจต้องมกีารเซ็นหนังสือยนิยอมการยอมรับความเส่ียง 
ที่อาจเกิดขึ้นในการเข้าร่วมกิจกรรมประกอบด้วย
 ¤ นักปั่นทุกคนต้องมีกรมธรรม์ประกันภัย
ครอบคลุม	จะประกันภัยเป็นกลุ่ม	 หรือจะประกัน
ส่วนตัวก็ได้	แต่เป็นข้อบังคับที่จ�าเป็นต้องมีทุกคน
 ¤	 ในการท�ากิจกรรม	 การปั่นจักรยานของ
ทุกท่านจะถือว่าเป็นกิจกรรมส่วนบุคคล	ทุกคนต้อง
เคารพกฎจราจรอย่างเคร่งครดั	ACP,	ผูจ้ดักิจกรรม,	
Audax	 Randonneurs	 Thailand	 (ART),	 และ 
หน่วยงานท่ีเกีย่วข้องไม่มคีวามรบัผดิชอบต่ออบุตัเิหตุ
กรณีใดๆก็ตามที่เกิดขึ้นระหว่างกิจกรรม	ฯลฯ	………	
เป็นต้น
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ระยะเวลาของการปั่นในแต่ละประกาศนียบัตรจะ
ถูกก�าหนดตามระยะทาง	ดังนี้
 ¤	 13:30	ชั่วโมง	ส�าหรับระยะทาง	200	กิโลเมตร
 ¤	 20:00	ชั่วโมง	ส�าหรับระยะทาง	300	กิโลเมตร
 ¤	 27:00	ชั่วโมง	ส�าหรับระยะทาง	400	กิโลเมตร
 ¤	 40:00	ชั่วโมง	ส�าหรับระยะทาง	600	กิโลเมตร
 ¤ 75:00	ชัว่โมง	ส�าหรับระยะทาง	1,000	กโิลเมตร

 ¤	 นักปั ่นทุกคนต้องผ่านทุกจุดเช็คพอยต์
ในกรอบเวลาที่ก�าหนด	 กรอบเวลานี้จะระบุไว้บน 
ใบประกาศนียบตัรพร้อมๆ	กบัข้อมลูของจดุเชค็พอยต์	
หากนกัป่ันเข้าถงึจุดเชค็พอยต์	เกนิกว่าเวลาทีก่�าหนด	
ผู้จัดมีสิทธิพิจารณาให้แข่งต่อได้	 ถ้าสาเหตุเกิดจาก
สิ่งที่คาดไม่ถึงเช่นหยุดช่วยเหลือเพื่อนนักปั่นท่ีเกิด
อุบัติเหตุ	 แต่ถ้าเกิดจากปัจจัยของตัวนักปั่นเอง	 เช่น
เหนื่อย	 หมดแรง	 หรือจักรยานเสียหายไม่พร้อมท่ี
จะร่วมกิจกรรมต่อไป	 ให้ถือว่ามาไม่ถึงจุดเช็คพอยต์
ตามก�าหนด	ถึงแม้ว่าเขาจะสามารถเสร็จการแข่งขัน
ภายในเวลาที่ก�าหนดในที่สุด	 แต่ผลลัพท์ก็ถือว่า 
ไม่ผ่านตามเกณฑ์ของประกาศนียบัตร
 ¤	 ลงทะเบียนได้ที่	http://goo.gl/SPDjTq
 ¤	 ข ้อมูลจาก. .ออแด็กซ ์ 	 รองดองเนอร	์
ประเทศไทย	http://www.audaxthailand.com/

ตารางกิจกรรม 
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ประกาศเปิดลงทะเบียนกิจกรรม  
Bangkok-Phrae-Bangkok	(Gran	Turismo)  
ระยะทางรวม	1,500	กิโลเมตร	ภายใต้ความร่วมมือ
ของเครือข่ายผู้จัดกิจกรรม	 Audax	 Randonneurs	
ท่ัวประเทศ	 กิจกรรมจะจัดขึ้นในช่วงวันหยุดยาว	 
เข้าพรรษา-อาสาฬบูชา	 16-23	 กรกฎาคม	 2559	 
เปิดให้ลงทะเบียนแล้ววันนี้	 -	 3	 กรกฎาคม	 2559	 

ที่เว็บไซต์ตามลิงค์นี้	https://goo.gl/2MxGsE
 โดยท่านสามารถเข้าไปดรูายละเอียดเส้นทางเบือ้งต้น 
ได้ที่เว็บไซต์	ตามลิงค์นี้	http://goo.gl/sGHtnm
	 เส้นทางนี้คือเส้นทางแกรนด์ทัวร์	 ท่านไป
สัมผัส	 เข้าใจ	 และเรียนรู้	 ความต่อเนื่องเชื่อมโยง
ของภูมิประเทศและรากเหง้าทางวัฒนธรรมในเขต
ท่ีราบภาคกลางกับพื้นที่ภูเขาของภาคเหนือตอนล่าง	
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ผ่านการปั่นจักรยานโดยใช้เส้นทางรองเลียบแม่น�้า
เจ้าพระยา-แม่น�้าน่าน-แม่น�้ายม
	 โดยเรายงัคงรปูแบบในการป่ันแบบ	Audax	คอื
ก�าหนดกรอบเวลาไว้ตามระยะทาง	200,	300,	400,	
และ	 600	 โดยหยุดพักและเริ่มต้นใหม่ในแต่ละช่วง
ระยะทางตามเวลาที่ก�าหนดดังนี้
 ¤	 200km,	 16	 กรกฎาคม	 กรุงเทพ-ชัยนาท	
กรอบเวลา	13	ชั่วโมง	30	นาที
 ¤	 300km,	 17	 กรกฎาคม	 ชัยนาท-สุโขทัย	
กรอบเวลา	20	ชั่วโมง
 ¤	 --พัก--,	18	กรกฎาคม
 ¤	 600km,	19-20	กรกฎาคม	สโุขทยั-หล่มสกั	
กรอบเวลา	40	ชั่วโมง
 ¤	 --พัก--,	21	กรกฎาคม
 ¤	 400km,	 22-23	 กรกฎาคม	 หล่มสัก-
กรุงเทพ	กรอบเวลา	27	ชั่วโมง
	 รายละเอียดของเส้นทางในแต่ละช่วงท่าน
สามารถอ่านเพิม่เติมได้ทีเ่วบ็ไซต์	ตามลงิค์นี	้https://

goo.gl/3Oohvr	ตามที่ได้ประกาศไว้ก่อนหน้านี้
	 หมายเหตุ:	กิจกรรมนี้เป็นกิจกรรมที่จัดขึ้นเป็น
กรณีพิเศษเพื่อเริ่มต้นส�ารวจและปักหมุดเส้นทาง
ระยะไกลดังกล่าว	เป็นกิจกรรมที่ไม่ได้ขึ้นทะเบียนใน
ระบบ	BRM	ของ	Audax	Club	Parisien	J
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สมาคมจกัรยานเพือ่สขุภาพไทย	(TCHA)	
และนักเรียนอาสาสายตรวจจักรยาน

รุ่น	 2	 รู ้สึกเสียใจกับการจากไปเนื่องจาก
โรคประจ�าตัว	 ระหว่างอยู่ที่วัดพุทธคยาของ
วิทยากรผู้ทุ่มเท	ท�าให้เราได้รู้ถึงความหมาย
ของงานอาสาและการพฒันาวงการจกัรยาน
ให้สร้างประโยชน์ให้สังคม	 เป็นเกียรติอย่าง
ยิง่ท่ีครัง้หนึง่ในชวีติได้รบัฟังความรูจ้ากท่าน	
ขอแสดงความอาลัยสุดซึ้ง	

“ท�าด้วยศรัทธาอาสาด้วยใจ” 
ดต. ชยุต จันทรวิมล
RIP ทีมงาน TCHA

	 ทั้งน้ีในวันอาทิตย์ที่	 29	 พฤษภาคม	
2559	 ที่ผ่านมาได้มีการจัดงานอบรมสาย
ตรวจจักรยาน	 รุ่น	 2	 ขึ้นที่ตึกกิจกรรมของ
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์	ท่าพระจันทร์
	 วนัแรกกบัภาคแนะน�า	กจิกรรม	อบรม
สายตรวจจักรยานรุ่น	 2	 ครูฝึกเข้มนักเรียน
แข็งขัน	 และพบกันอีก	 10	 สัปดาห์กับการ
ฝึกภาคสนาม	ทุกวันศุกร์	J

ขอขอบคุณ
•	 TCHA	สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย
•	 Bangkok	Bicycle	Campaign
•	 สายตรวจจักรยาน	สน.ชนะสงคราม
•	 สายตรวจจกัรยาน	สภ.พระนครศรอียธุยา
•	 มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์

อาสาสายตรวจจักรยาน รุ่น 2
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อบรมอาสาสายตรวจจักรยาน รุ่น 2
8.00	-	9.00	น.	 ผูส้มัครร่วมอบรมรายงานตวัตามราชชือ่ท่ีสมคัรไว้กบั	

Bangkok	Bicycle	Campaign	
9.00	-	10.00	น.	 นกัป่ันจกัรยานกบัการมส่ีวนร่วมในภารกจิของต�ารวจ
10.00	-	11.00	น.	 กฎหมายเกี่ยวกับการเป็นผู้ช่วยเจ้าพนักงาน,	อาสา
11.00	-	11.15	น.	 พิธีเปิด	โดย	ผู้บังคับการต�ารวจนครบาล	1
11.15	-	12.00	น.	 ทฤษฏี	:	ทักษะการขับขี่จักรยานอย่างปลอดภัย
12.00	-	13.00	น.	 พักรับประทานอาหาร
13.00	-	14.00	น.	 ภาคสนาม	:	ยุทธวิธีส�าหรับอาสาสายตรวจจักรยาน
14.00	-	16.00	น.	 เทคนคิการป่ันจกัรยานอย่างปลอดภัย	+	ระเบยีบแถว	

ของอาสาสายตรวจจักรยาน
16.00	-	17.00	น.	 ฝึกปฏิบัติจริง	 :	 ออกเป็นสายตรวจจักรยานในพื้นที	่

สน.ชนะสงคราม
สิ่งที่ต้องเตรียมมาอบรม
	 1.	 เอกสารส�าเนาบัตรประชาชน
	 2.	 ภาพถ่ายหน้าตรง	1	หรือ	2	นิ้ว
	 3.	 จักรยาน	พร้อมที่ล็อค

สารสองล้อ 301 (กรกฎาคม 2559) │ 21



ม่ือก่อนเริ่มฤดูกาล	 Audax	 2016	 ป้อมกับผม
ปรึกษาหารือ	 และมีความเห็นพ้องต้องกันว่า	 

อัมพวาเดิมๆ	ที่เคยเป็นสนามแรกๆ	ของเทพ	Audax	
หลายคนในวนันีน้ัน้	ควรจะต้องปรบัปรงุเส้นทางใหม่	
เพื่อลดอันตรายจากการใช้ทางร่วมกับผู้ใช้ทางอ่ืนๆ	
ที่เพ่ิมจ�านวนขึ้นตลอดเวลา	 และเราจะท�าให้สนามนี ้
เป็นสนามชนดิ	Audax	On	Tour	ท่ีดีทีส่ดุในภาคกลาง	 
เน้นการเดนิทางด้วยพาหนะทีเ่ป็นมิตรกบัสิง่แวดล้อม
ที่สุด
	 หลังจากที่ไปท�าสนามระดับ	PBP	Grade	บ้าง	
สนามต่างจังหวัดอื่นๆ	 ที่เจ้าของพื้นที่ขอให้ไปช่วย 
จัดตั้งและด�าเนินการดูแลในระยะเริ่มต้นบ้าง	 และ
สนามที่สมาคมฯ	 เห็นว่าสามารถจะพัฒนาไปเป็น
สนามระดับโลกชนิด	KOM	ได้จนจบไปตามแผนแล้ว

เรือ่ง/ภาพ ชานล เพช็รฉ�า่

อัมพวาพาชื่น
กว่าจะมาเป็น

200

ก็มาถึงคิวของอัมพวาสักที
	 คุณป้อมส่งแผนที่เส้นทางเบื้องต้น	 พร้อม
อธิบายสภาพแวดล้อมแบบสังเขป	 กอรปไปด้วย
คุณโกวิทและคุณนิยม	 จาก	 Audax	 นครปฐม	 2	 
ผูช่้วยเหลอืชัน้ดขีองผม	บรรยายสรรพคณุของสนามนี้ 
ให้ฟังจนผมหลงเคลิ้มขอตามไปดูสนามด้วยตนเอง	
เมื่อปลายเดือนมกราคมที่ผ่านมา
	 เส้นทางน้ีมขีดีความน่าสนใจอยูใ่นระดบับนสดุ
ของเมืองไทย	หาสนามหรือเส้นทางอื่นๆ	มาเทียบได้
ยากนอกจากถิน่ภาคใต้ตอนล่าง	หรอืบรเิวณ	3	จงัหวดั 
ชายแดนที่นักปั่นรอวันเหมาะสมที่จะไปเยือน	 ผม 
ชมชอบสนาม	Audax	400	ทีเ่ลาะเรยีบรมิน�า้ของ	ART	
เป็นอย่างมากท่ีให้ความสดชื่นแม้ยามที่อากาศร้อน 
ก็จะสลับด้วยร่มไม้ไปตลอดทาง

เ
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 200 อัมพวาเส้นใหม่นี้ประดุจเพชรที่รอวัน
เจียรไน	 โดยกลุ่มคนท่องเที่ยวที่นิยมการเดินทาง
ด้วยจักรยาน	 สามารถพาเราไปได้ถึงจังหวัดราชบุรี	
ผ่านสถานที่ท่องเที่ยวรายทางท่ีน่าสนใจ	 บางแหล่ง
ใช้การเดินทางด้วยพาหนะอื่นไม่อาจสัมผัสได้ใกล้ชิด
เทยีบเท่าจักรยานได้	รมิทางยงัประกอบไปด้วยร้านค้า
ย่อยเลก็ๆ	ตลอดทาง	วถิชุีมชนทีอ่บอุน่	อนัความเจรญิ 

เข้าถึงได้แบบช้าๆ	 เป็นวิถี	 Slow	 Life	 ที่คนเมือง
ต้องการสัมผัส	 ตลอดเส้นทางที่ผ่านเลาะเรียบริม
แม่น�้าแม่กลองทั้งไปและกลับ	 ปลอดภัยด้วยถนนที่
เหมาะกับพาหนะชนิดเดียวในโลก	 ไม่เหมาะส�าหรับ
รถยนต์ใช้	ดจุการสร้างมาเพ่ือชาวจกัรยานโดยเฉพาะ
ทีเดียว
	 เส้นทางผ่านกลุ่มอุโมงค์ต้นไม้เป็นระยะๆ	สลับ
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กับความโปร่งของต้นไม้ทีโ่ปรยปรายทางด้วยลมเยน็ๆ	 
ที่พัดมาจากแม่น�้าตลอดเส้นทาง	 ถนนที่ผ ่านใน
หมู ่บ้านก็จะมีลูกระนาดบนถนนที่ท�าให้ต้องชลอ
ความเร็วของพาหนะทุกชนิดลง	 แต่เมื่อเลยไปแล้ว
ก็สามารถปั่นชมและด่ืมด�่ากับร่มเงาและสีเขียวของ
ต้นไม้ได้ตลอดทาง
	 คุณป้อม	 มีความสามารถเชี่ยวชาญในการหา
เส้นทางและติดต่อประสานงานกับชุมชนได้อย่าง 
ยอดเย่ียม	เป็นเจ้าหน้าทีร่ะดบัเสอืคนหนึง่ของสมาคมฯ	 
ไม่ว่าจะเป็นการขอความร่วมมือจากชุมชนชาวมอญ	
ที่วัดใหญ่นครชุมม์	 ที่มาพร้อมขนมตาล	 ชุมชนบ้าน
บางนกแขวก	 ที่ต้ังของอาสนวิหารแม่พระบังเกิด	 
จดัเตม็ด้วยต้นสนท่ีออกลูกเป็นเครอืกล้วย	ทัง้ตามมา
หลอกหลอนซกุซ่อนในข้าวเหนยีว	พร้อมด้วยขนมใส่ใส้ 

ที่นักปั่นรุ่นใหม่แทบไม่เคยเห็น	 ปิดท้ายด้วยข้าวแช่
โบราณขนานแท้	ทีม่าถกูท่ีถกูเวลาของชมุชนชาวมอญ 
วัดมะขาม
	 ผมต้องเรียนให้ทราบว่า	 ของท่ีน�ามาจัดเลี้ยง
ทัง้หมดนัน้	เป็นน�า้ใจของชาวบ้านในชุมชนต่างๆ	ล้วนๆ	 
ที่น�ามาให้ด้วยน�้าใจ	 “ใครมาถึงเรือนชานก็ต้อนรับ” 
พร้อมด้วยเจ้าหน้าทีข่อง	อบต.	ผูบ้รหิารนายกองค์การ
บริหารส่วนต�าบล	 ก�านันในพื้นที่ต่างออกมาให้การ
ต้อนรับเพื่อนนักปั่นที่เปรียบเป็นแขกบ้านแขกเมือง
กันอย่างเต็มที่	 พร้อมทั้งจัดก�าลังเจ้าหน้าที่	 อพปร.	
ต�ารวจชุมชน	จราจรอาสา	และเจ้าหน้าที่อนามัยของ	 
รพ.ชมุชนมาประจ�าหน่วยกนัอย่างเตม็ก�าลงั	ผมในนาม 
ของอปุนายกสมาคมจักรยานเพ่ือสขุภาพไทย	และใน 
ฐานะผู้อ�านวยการสนามของ	TCHA	Randonneurs	



ค�ำร�ำพนัจำกคณุต้น ระว ิลิม้ววิฒัน์

 ถ้ำ...คุณคิดถึง...
 เสียงโม่ลัน่เวลำฟรขีำลงเนนิยำววววววววววว 
 เสียงหำยใจเข้ำออกลึกๆ ของตัวเองตอน 
ขึ้นโยก 
 เสียงเฟี้ยวววตอนเข้ำโค้งวัดใจหลังลงเขำ
โคตรพ่อชัน
 เสียงตะโกนจำกรถท่ีป่ันสวนมำว่ำ “ผดิๆๆๆๆ 
ย้อนกลับเลย นี่ผิดทำง!!”
 แสงไฟท้ำยแดงวิบวับจำกฝูงเพโลตอง 
ข้ำงหน้ำเวลำกลำงคืน
 แสงไฟจำกด้ำนขวำของฝูงขำแรงท่ีก�ำลัง 
ปั่นแซงขึ้นไปเวลำกลำงคืน
 แสงไฟจำกรถท่ีป ั ่นสวนมำแล้วบอกว่ำ  
“อีกไม่ไกล แป๊บเดียว” (แต่นั่นคือกำรไต่เนิน
อีกสำมลูกในเวลำท่ีคนธรรมดำเขำนอนกัน
หมดแล้ว)
 ป้ำยรูปช ้ำงปั ่นจักรยำนบอกเช็คพอยต์  
ที่เห็นบ้ำงไม่เห็นบ้ำงตำมสกิลผู้จัด
 อำกำศโหดอ�ำมหิตตอนบ่ำย2-บ่ำย4 
 อำกำศสุดสะเทิ้นตอนหลังเที่ยงคืน
 ลมเย็นๆ แต่สุดโหดท่ีพัดสวนตอนปั ่น
เลียบคลอง-เลียบแม่น�้ำ 
 กลิ่นดิน-ฝนตอนปั่นฝ่ำฝนท�ำเวลำ 
 ค�ำว่ำ PBP, LEL, Gran Tourismo, Grande 
Randonnée, Migilia, Dolominica
 และสำรพัดอุปสรรค/ส่ิงแวดล้อมท่ีคน
ปั่นจักรยำนปกติเขำร้องยี้-ต้ังค�ำถำมกันว่ำ... 
ปั่นจักรยำนแบบนี้ท�ำไม? ได้อะไร??
 ยอมรับมำตำมตรงเถอะ...ว ่ำคุณเสพติด 
กำรป่ันจักรยำนทำงไกลแบบโอแดกซ์จนเข้ำข้ันแล้ว  
ไม่มีส้ันลง มีแต่ทำงยำวขึ้น เนินชันมำกข้ึน  
และวัดกับตัวเองมำกขึ้นเท่ำนั้น J

ต้องกราบขอบพระคุณพวกท่านที่ให้ความเมตตาต่อ
คณะนักปั่นและให้ความกรุณาเอ้ือเฟื้อต่อสมาคมฯ	
มา	ณ	ที่นี้เป็นอย่างสูง
	 ท่านที่ได้ผ่านสนามและได้เห็นน�้าใจของชุมชน
ชาวบ้านร้านถิน่รายทาง	31	ตุลาคม	ปลายปีนี	้ผมเรยีน 
เชญิกนัไว้ล่วงหน้า	Audax	On	Tour	ปิดฤดูกาลของปี	
2016	เหรยีญสดุท้ายของปี	ทีจ่ดัข้ึนในภาวะปลายฝน
ต้นหนาว	เราจะเหน็ต้นไม้ทีก่�าลงัเขยีวชอุม่อย่างเตม็ที่	
น�้าในแม่กลองที่เต็มตลิ่ง	 ดอกผักตบชวาสีม่วงที่บาน
พร้อมลอยไสวอยูใ่นแม่น�า้	พร้อมการต้อนรบัทีเ่ต็มไป
ด้วยน�้าใจของชุมชนทุกแห่งที่เราปั่นผ่าน
 เราจะกลับมาหารสชาติของขนมตาล กล้วย
และข้าวแช่กันอีก
 200 อัมพวาพาชื่น J
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สองวันกับความสุขเต็มอิ่ม	 เมื่อ
วนัที	่21-22	พฤษภาคม	2559	

ลิงปั ่น	 ร่วมกับ	 กลุ ่มรถถีบ	 และ
สมาคมจักรยานเพ่ือสุขภาพไทย	
ได้ร่วมทริปเหมาตู้รถไฟไปป่วนกัน
ที่ปราจีนบุรี	 วันแรกก็ไปเลียบๆ	
เคยีงๆ	แถวตนีเขาใหญ่	วนัทีส่องปีน
เขาอีโต้กัน	J

* ขอบคุณภาพสวยๆ จาก 
#	BicycleTrips

TCHA พาสองล้อ
นั่งรถไฟ 

ปั่นลุยสวน 
เล่นน�้าตกเขาอี้โต้
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แ ข วน จั ก รย า น ใ ห ้ เ ห ม า ะ
มื่อแรกเริ่มปั่นจักรยานใหม่ๆ	แต่ละคนมักจะมี	“จักรยานคันแรก”	ซึ่งแน่นอนว่าเป็น
จกัรยานทีซ่ือ้มาด้วยความตืน่เต้น	และเป็นจดุเริม่ต้นของการ	“เข้าสูว่งการ”	และไม่นาน 

หลงัจากเริม่ป่ันจกัรยานไปได้สกัระยะ	เชือ่ขนมกนิได้เลยว่า	จกัรยานคนัทีส่องจะตามมา..
	 ถือว่าเป็นเรื่องปกติ	 ของคนที่เริ่มมีความรักและหลงใหลในความอัศจรรย์ของ
จกัรยาน	เพราะนอกจากจะเป็นไปเพือ่สขุภาพทีด่แีล้ว	ยงัเริม่กลายเป็นของรกั	ของสะสม	
ไปในที่สุด
	 เอาละ..นัน่เป็นเรือ่งของใครของเขา	แต่เราจะมาลองค�านงึดวู่า	ถ้ามจัีกรยานมากกว่า 
หนึ่งคัน	 หรือแม้แต่คันเดียวก็เถอะ	 ปัญหาที่ทุกคนพบเจอคือ	 การหาที่เก็บจักรยานให้
เหมาะสมและไม่แกะกะ	ขณะเดียวกันควรจะช่วยเรื่องของการประหยัดพื้นที่ด้วย
	 การแขวนจักรยานคือทางเลือกหนึ่งที่ไม่อาจมองข้าม	 มาดูสิว่าจะมีวิธีแขวน
จักรยานในบ้านของเราอย่างไรบ้าง

ข้อมูลและภาพประกอบจาก

1. แขวนตะขอเกี่ยวกับคานบ้าน
 ถอืว่าเป็นวธิทีีป่ระหยดัค่าใช้จ่ายมากทีส่ดุ	ด้วยการ 
จัดหาตะขอเกี่ยวขนาดก�าลังพอเหมาะ	น�ามายึดด้าน
หนึ่งกับขื่อหรือคานของบ้านซึ่งมีพื้นที่โล่งพอ	 เพื่อใช้
แขวนจกัรยาน	ควรใช้โลหะท�าตะขอทีม่คีวามแขง็แรง
และใหญ่พอในการรองรับน�้าหนักของตัวรถจักรยาน	

ช่วงปลายของตะขอเกี่ยว	ควรหุ้มด้วยยาง	 เพื่อไม่ให้
จักรยานสุดที่รักต้องเกิดริ้วรอยตรงจุดที่แขวน
	 หรอืหากว่ามีงบประมาณขึน้มาอกีนิด	ไปหาชุด
ส�าเรจ็รปูของอปุกรณ์แขวนจกัรยานทีแ่ขง็แรง	ซึง่อาจ
จะต้องเพิ่มงบประมาณขึ้นอีกเล็กน้อย	เพื่อแลกกลับ
มาด้วยอุปกรณ์ที่สวยงามและดูดีขึ้น

เ

1

3 2
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2. ความสูงที่เหมาะสมกับก�าแพง
	 หากมีจักรยานหลายคัน	 การเลือกใช้ท่ีจอด
จกัรยานแนบไปกบัระนาบพ้ืน	แล้ววางจกัรยานลงไป
ทั้งคันให้ลงล็อคอย่างเช่นในภาพ	 เป็นแบบท่ีสะดวก
ต่อการน�าจกัรยานเข้าจอดและน�าออกไปใช้	เหมาะกบั 
บ้านที่มีพื้นที่สักหน่อย
 ตดิตัง้ชดุจบัแขวนทีผ่นังทีม่รีะดบัสงู	เหมาะส�าหรบั 
การแขวนจักรยานซึ่งไม่ได้น�าออกมาใช้บ่อยนัก	และ
การแขวนลักษณะนี้ท�าให้มีพื้นที่ว่างส่วนพื้นด้านล่าง
ไว้ใช้สอยเพิ่มขึ้น
	 ท�ารางแขวนทั้งล้อหน้าและล้อหลัง	 จะท�าให้มี
พืน้ทีใ่ช้สอยด้านล่างเพิม่มากขึน้	เพราะแขวนจกัรยาน
ไว้สูง	แต่แบบนี้อาจจะไม่สะดวกหากต้องน�าจักรยาน
ไปใช้บ่อยๆ

3. แขวนอย่างมีศิลปะ
	 ไม่เพียงแค่แขวนจักรยานเพื่อจัดเก็บ	 แต่ยัง
สามารถเลือกวิธีแขวนบนผนัง	 เพ่ือให้การแขวน
จักรยานเป็นเรื่องของการตกแต่งห้องได้อีก	 เช่น 
รปูแบบทีแ่ขวนส�าหรับตวัเฟรมจกัรยาน	แบบนีส้ามารถ 
แขวนได้สองคันในต�าแหน่งบนและล่าง
	 หรอืจะยดึล้อหน้ากบัผนังด้วยชดุจบัยดึล้อหน้า
ซ่ึงมีจ�าหน่ายในท้องตลาด	 ข้อเสียของลักษณะนี้คือ	
การทีล้่อหน้าและล้อหลงัต้องสมัผสักบัผนัง	ท�าให้เกดิ
ความสกปรกกับผนังได้
	 หากว่าเพดานมีความแข็งแรงพอ	 ใช้ตะขอจับ
ยึดกับส่วนที่เป็นคานด้านบน	 แล้วแขวนจักรยานทั้ง 
สองล้อ	วิธีนี้จะตัดปัญหาเรื่องของความสกปรกที่เกิด
ล้อไปสัมผัสผนังหรือเพดาน	J

4 7

5 8

6 9
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เรียบเรียงจากข้อมูลของ มูลนิธิหมอชาวบ้าน 
(Folk Doctor Foundation) 
www.doctor.or.th
นักเขียนหมอชาวบ้าน: รศ.นพ.สุรเกียรติ อาชานานุภาพ

ปั่นจักรยาน
อย่างมีสติ
คุณหมอกฤษฎา บานชื่น	 เพื่อนที่จบแพทย์ 

รุ ่นเดียวกับผมท่านนี้	 มีความสนใจเรื่องการ 
ออกก�าลังกายมาตั้งแต่เล็ก	 และเคยเขียนคอลัมน์
ประจ�าเกี่ยวกับการออกก�าลังกายในหมอชาวบ้าน	 
ซึ่งต่อมาได้พิมพ์เป็นหนังสือเล่มออกมา	 2	 เล่ม	
คือ	 “คู่มือวิ่งเพ่ือสุขภาพ”	 และ	 “คู่มือขี่จักรยาน
เพื่อสุขภาพ”	 ซึ่งกลายเป็นคัมภีร์ส�าหรับผู้ที่สนใจ 
ออกก�าลังกายด้วยการวิ่งและขี่จักรยาน
	 เมื่อกลางเดือนกรกฎาคมที่ผ่านมา	ผมมีโอกาส
เดินทางไปบรรยายและพักค้างแรมที่จังหวัดชลบุรี
อันเป็นบ้านเกิดและถิ่นพ�านักปัจจุบันของคุณหมอ
กฤษฎา	เช้าตรูว่นัหนึง่เพ่ือนได้น�าจกัรยานภเูขามาให้
ยมืและชวนกันขีพ่ร้อมกบัพรรคพวกอกี	3	ท่านซ่ึงเป็น
สมาชิกชมรมขี่จักรยานของชลบุรี	 และมหาวิทยาลัย
บูรพา	 (บางแสน)	 เราขี่จากโรงแรมที่พักของผมที่ 
บางแสนไปตามถนนข้าวหลาม	 (เส้นทางเปิดใหม่)	
ข้ามสะพานสูง	 2	 แห่ง	 แยกเข้าถนนเลียบทางรถไฟ	
แล้วลัดเลาะไปตามถนนผ่านหมู่บ้านและเรือกสวน
ไร่นา	 ข้ึนทางเนินอีก	 2	 แห่ง	 ไปกลับเป็นระยะทาง
กว่า	 20	 กิโลเมตร	 ใช้เวลาทั้งหมดร่วม	 2	 ชั่วโมง	 
(รวมทั้งเวลาที่ใช้พักชมสวนริมทาง	 และแวะกิน 
อาหารว่างและเครื่องดื่ม)
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	 ทัง้	5	คนทีป่ั่นจกัรยานไปด้วยกนัคราวนี	้ผมนบัว่า 
เป็นมอืใหม่หดัขีจ่กัรยานภเูขาเพยีงคนเดยีว	ไม่คุน้กบั
ระบบกลไกต่างๆ	ของจักรยานแบบนี้	เริ่มตั้งแต่ออก 
สตาร์ต	ผมใช้จกัรยานคันทีม่ขีาถบี	2	ข้างใส่ตะกร้อรดัเท้า  
(ซึง่ช่วยให้ทรงตวัดตีอนเลีย้ว)	ผมลองขึน้ขีด่	ูตอนจกัรยาน 
หยดุไม่สามารถถอนเท้าออกจากตะกร้อเพือ่มายนัเท้า
ที่พ้ืน	 ก็เลยล้มลงมีรอยแผลถลอกที่ข้อศอกเล็กน้อย	 
พรรคพวกจึงช่วยกันถอดเอาตะกร้อออก	เมื่อออกตัว 
ไปได้ผมกไ็ม่คุน้กบัการเปล่ียนเกียร์ให้เหมาะกบัความเรว็ 
และการขึน้ลงเนนิ	พรรคพวกต้องคอยตะโกนบอกให้	
เปลี่ยนเกียร์เป็นระยะๆ	จนผ่านไปได้เกือบครึ่งทางก็
เริ่มจับหลักได้	 และใช้เกียร์ได้คล่องแคล่วขึ้น	 นับว่า
เป็นประสบการณ์ของการเรียนรู้สิ่งใหม่อันน่าสนุก	
(แม้จะต้องเจ็บตัวบ้างก็คุ้ม)
	 เสน่ห์ของการป่ันจกัรยานกค็อื	ช่วงทีล่งสะพาน
และลงเนนิ	สามารถพกัแรงเท้าปล่อยให้จกัรยานและ
ร่างกายเราถลาลม	ช่างรู้สึกเย็นสบายและมีความสุข 
ยิง่นกั	เพือ่นบอกว่า	เวลาเจอกนับนเส้นทางป่ันจกัรยาน	 
นกัป่ันด้วยกนัจะอวยพรให้อกีฝ่าย	“พบแต่ทางลงเนนิ”
	 ความจริงเส้นทางที่มีแต่การลงเนินเพียงอย่าง
เดยีวนัน้แทบจะหาไม่ได้หรอก	มแีต่ขึน้เนนิก่อนจนถึง
จดุสงูสดุจงึจะพบทางลงเนนิ	การขึน้เนนิต้องออกแรง
เหน็ดเหนื่อย	(ล�าบาก)	แต่เมื่อถึงจุดสูงสุดก็จะพบกับ
ความสขุสบายตอนลงเนนิ	ประสบการณ์นีก้เ็ปรยีบได้
กับเส้นทางชีวิตที่มีการขึ้นเนินลงเนินเป็นช่วงๆ	 ชีวิต
จงึต้องเตรยีมพร้อมทีจ่ะต่อสูเ้อาชนะอปุสรรคเพือ่ไปสู่
ความส�าเร็จและความสุขอยู่เป็นระยะๆ	ปกติผมนิยม 
ออกก�าลงักายด้วยการเดนิเร็วและป่ันจกัรยานอยูก่บัที ่ 
นานๆ	จะได้ว่ายน�า้สกัครัง้	ก่อนหน้าน้ีหลายปีเคยวิง่เหยาะ
อยู่พักใหญ่	 แต่เม่ืออายุมากข้ึนก็หันมาเดินเร็วแทน	 
ซึ่งได้ท�าอย่างสม�่าเสมอต่อเนื่องมากว่า	20	ปี
	 ในวันท�างานหลังตื่นนอนตอนเช้าก็จะใช้วิธีปั่น
จกัรยานอยูท่ีบ้่านนาน	30-40	นาที	ตอนแรกใช้วิธีป่ัน
อย่างเดยีว	รูส้กึกนิเวลานาน	น่าเบือ่	(ซึง่เป็นสาเหตใุห้
หลายๆ	คนเลกิป่ันไปเลย)	ต่อมาค้นพบวิธีอ่านหนงัสอื

บนอานจักรยาน	 คือเท้าปั่นไป	 มือก็ถือหนังสืออ่าน	 
มสีมาธิอ่านได้คร้ังละหลายสบิหน้า	กเ็ลยตดินสิยัอ่าน
หนังสือขณะปั่นจักรยาน
	 ในวันหยุดสุดสัปดาห์	 ก็จะไปเดินออกก�าลังที่ 
สวนสาธารณะใกล้บ้าน	ถอืโอกาสทกัทายรูจั้กพดูคุยกบั 
ผูค้นหลากหลายอาชีพทีน่ั่น	บางคร้ังกถ็อืโอกาสให้ค�า 
ปรกึษาเกีย่วกบัปัญหาสุขภาพแก่ผู้ท่ีสนใจเข้ามาไต่ถาม
	 เมือ่ไปพักแรมทีต่่างจงัหวดั	ผมกนิ็ยมออกไปเดนิ 
ท่ีสวนสาธารณะที่อยู่ใกล้โรงแรมที่พัก	 ชมธรรมชาติ
และผู้คนต่างๆ	 บางครั้งก็มีโอกาสรู้จักกับผู้ที่มาออก
ก�าลังกาย	 ได้เรียนรู้ชีวิตและความคิดของพวกเขา	
น้อยครั้งมากที่จะได้มาขี่จักรยานอย่างคราวน้ี	 ซึ่ง
เป็นการออกก�าลังกายที่หนักหน่วงและเหน็ดเหนื่อย
กว่าการเดินและปั่นจักรยานอยู่กับที่	 ดีที่ร่างกายมี
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ปั่นจักรยานอย่างมีสติ

ปั่นไปทีละรอบ

สอบกายใจใช่อ่อนแข็ง

เหนื่อยนักพักเอาแรง

แจ้งนอกในไปทุกกาล

_

โดย สุรเกียรติ อาชานานุภาพ

ความฟิตมาระดับหนึง่	จงึป่ันจกัรยานกบันกัป่ันประจ�า 
ได้โดยไม่อ่อนล้าเกินไปนัก
	 ผมได้เรียนรู้ว่าการปั่นจักรยานบนถนนและใน 
ชมุชนต่างจากป่ันอยูกั่บทีใ่นบ้านเป็นอย่างมาก	นอกจาก 
ได้เห็นธรรมชาติและความเคลื่อนไหวต่างๆ	 แล้ว	 
จ�าเป็นต้องมีความต่ืนตวั	ระวังความปลอดภยั	โดยเฉพาะ 
รถราทีส่วนไปมา	รวมทัง้รูจ้กัผ่อนหนกัผ่อนเบา	รูจ้กัพกั
เมื่อเหนื่อย	รู้จักสู้เมื่อผ่านเส้นทางวิบาก	(ขึ้นสะพาน 
ขึ้นเนิน)	 ต้องมีสติตื่นรู้อยู่ตลอดเวลา	 คือตามรู้ความ
เคลื่อนไหวภายนอก	 และตามรู ้ความรู ้สึกภายใน	
(เหนื่อย	กระหายน�้า	สุขสบาย)	อยู่ทุกขณะ
	 นีค่อืทีม่าของกาพย์บทหนึง่ทีเ่ขยีนขึน้หลงักลบั
จากปั่นจักรยานในวันนั้น	 ก็ขอน�ามาลงไว้ตอนท้ายนี	้
ถือเป็นของฝากจากชลบุรีก็แล้วกันครับ	J
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เรื่องเล่าชาวสองล้อ
เรื่อง/ภาพ จารึก หลังสวน

ปั่นสองเดือนเที่ยวยูนนาน
ตอนที่ 15
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ครบักะการป่ันหวงัให้ถงึลูกฮูู่	หลงั
เจอผ่านเรื่องทุรน	 สุดร�าคาญ

ควานหาโรงแรมพัก	เบื่อสุดเรื่องมึนหัว 
ในระเบียบกฎหมาย	 ห้ามต่างด้าวพัก	 
เบื่อเรื่องที่จะต้องให้เขาสอบถามดู
พาสปอร์ต	 เบื่อเจอเรื่องเขาปฏิเสธไม่
ให้พัก	 อยู่ปุบปับ...ดันนึกกล้า	 ตีโจทย์
ทะลุ	 กล้ากางเต็นท์นอนซะดื้อๆ	 ใน 
ทุกจุดที่ใจชอบ
	 ครบั..ทีห่ลายคนถามผม	นึกยงัไง 
ถึงไปเที่ยวกางเต็นท์นอนตามริมทาง	
ตอบได้ชัดครับว่ามันเบื่อ	 เบื่อเรื่อง
ต้องเที่ยวหาโรงแรมนอน	 พอลุจุดได้
ความกล้าตรงนี้	พอกล้ากางเต็นท์นอน 
ข้างทางปั่น	 เดือนที่สองที่ปั่นเที่ยว	 จึง
ปั ่นเรื่อยเปื ่อยสบายใจไปแปดอย่าง	
ไม่เดือดร้อน	 ไม่คิดจะเข้าพักในเมือง	
แต่ละวันปั ่นจวบเวลาใกล้หมดแสง	 
จึงค่อยเล็งเพ่งหาจุด	 เจอที่ เหมาะ	 
กางเต็นท์	 นอนกลางทาง	 มันง่ายกว่า	
ส่วนเรื่องฝนตก	 ผมปั ่นยูนนานช่วง
เดือนนี้	 เดือนกรกฎาคม	 เจอฝนตก
แทบทุกคืน	ส่วนกลางวันเจอบ้าง	 เป็น
ผลพวงพลอยชิน	 กางเต็นท์กลางฝน
พร�า	ก็เคยท�า	กางแล้วต้องขังตัว	นอน
เงียบอยู่ในเต็นท์	 นอนฟังฝนตกทั้งคืน
ยันรุ่ง	 ก็เจอบ่อย	 ไม่อึดอัดทนได้เมื่อ
เข้าเต็นท์	 โชคดีอย่างที่ทุกวัน	 มักจะ
กางเต็นท์เสรจ็ก่อนมฝีน	หรอืแค่ฝนพร�า	 
ยังไม่เคยเจอฝนตกหนักในช่วงเวลาห้า
ถึงหกโมงเย็น	 ซึ่งเป็นเวลาช่วงหยุดปั่น
กางเต็นท์	 ส่วนช่วงปั่นแล้วเจอฝนตก	
ปรับตัวเรียนรู้อยู ่นาน	 กว่าจะเข้าใจ	 
ว่าอะไรเป็นอะไร	 ทั้งในเรื่องใส่เสื้อผ้า
กันฝน	 กันหนาว	 ท�าตัวให ้อุ ่นพอ
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ระหว่างปั่นให้เหมาะกับสภาพอากาศที่เจอ	 จะยักไว้
เล่าในตอนต่อ
	 เรื่องกางเต็นท์นอน	 อย่างวันนั้น	 วันแรกที่เกิด
กล้าเรือ่งกางเตน็ท์	หลงัผ่านเรือ่งครัง้แย่สุด	วนัเข้าพกั 
ในรีสอร์ทหรู	 ที่มันมีเรื่องพลิกอารมณ์หลายโหมด	 
ยังดีมีโชค	 ที่โหมดจบพลิกบทได้ขึ้นสวรรค์	 หลังจาก
เจอเรื่องหลากหลายในอารมณ์	 จากเรื่องแค่จะหา
ที่พักในโรงแรม	 เลยสรุปปั่นต่อไปข้างหน้า	 ไม่อยาก
เสี่ยงหาโรงแรมอีกแล้วล่ะ	กลัวเจอโหมดจบโหดแบบ
สุดเบื่อ	จะเป็นเหตุพาลเกิดอามรมณ์บูด	หรือตื่นเต้น 
เกินเช่นเคยเจอในโรงแรมที่คุนหมิง	 คือใจมันนึกเบื่อ
ล่วงหน้าไปก่อนซะแล้วครบั	จงึคดิตัง้ใจมัน่	ตามเส้นทาง 
ป่ันทีย่งัเหลอืมุง่ลกููฮู้	่หรอืช่วงป่ันต่อให้ครบสองเดือน	
ตามทีไ่ด้วซ่ีาเข้าจนีมาในครัง้นี	้จะไม่เสยีเวลาหาทีพั่ก
ในโรงแรม	จะนอนกลางทางข้างถนนทุกคืนครับ
	 อกีทัง้วันนี	้จู่ๆ 	ทีป่ั่นเพลนิ	เหน็พืน้ทีร่าบทุง่หญ้า 
เรียบข้างทาง	 ตอนใกล้หกโมงเย็นแต่ฟ้ายังสว่าง	 
องค์ประกอบส่วนส�าคญัท่ีจงูใจ	เป็นล�าธารน�า้ใสสายเลก็ 
ไหลผ่าน	 หวังได้อาบน�้าให้สบายตัว	 ซักผ้าสบายใจ	
ด้วยท�าเลอยู่ติดล�าน�า้ใส	ถดัจากจดุทีผ่มยนืซักร้อยกว่า
เมตรมีสะพานเล็กๆ	 สมองสั่งดวงตาสองข้างวิ่งแทน
ตนีขึน้ไปบนสะพาน	แล้วลงส�ารวจข้ามอกีฝ่ัง	เหน็บ้าน
มีแค่หลังเดียว	 ตรงถิ่นท่ีแถวนี้	 รูปทรงเป็นแบบบ้าน
ชาวนาโกโรโกโส	ถงึจะเป็นบ้านชาวนาแท้ทรงซ่อมซ่อ	 
แต่มีส่วนต่อเติม...ท�าเป็นโรงจอดรถยนต์	 เก็บรถเก๋ง
คันเล็ก	ส่วนของหลังคาโรงจอดรถคงจะสูงไม่ถึงศอก	
หากวัดจากหลังคารถ	 เรียกว่าสมส่วนของทรงบ้าน
ที่ออกจะโกโรโกโส	 อ้อ...สิ่งก่อสร้างแบบนี้	 บ้านเรา 
เรียกเพิงจอดรถ	 ใช้ค�านี้...สื่อภาพได้ชัดกว่าค�าว่า 
โรงจอดรถ	หน้าเพิงจอดรถจ่อติดถนนเล็กๆ	เชื่อมต่อ
กับตีนสะพาน	 ผมดึงตากลับมา	 แล้วใช้มันมองส่าย
ไปมารอบตัวอีกสองรอบ	พิเคราะห์ทุ่งให้ถ้วนถ่ี	 เห็น 
ชาวนาผูช้ายท�างานสวน	ก�าลงัท�ากริยาวักน�า้จากล�าธาร 
ด้วยกระบวยต่อด้ามยาว	เดินจ้วงวิดน�้าขึ้นไปรดพืชที่
ปลูกอยู่ตามแนวยาวเลียบล�าธาร	 ในเรือนไม่เห็นคน	

ด้วยดวงตาไม่บรรลุขั้นจักษุทิพย์	 แถมมันวิ่งไม่ทะลุ
ก�าแพงสิง่ขวางมนั	แค่เหน็ควนัพวยพุง่จากปล่องเหนอื
หลังคา	 เดาว่าคนผู้เป็นเมียคงง่วนท�าครัวอยู่ในบ้าน	
พิเคราะห์ดูน่าจะสงบ	 หากกางเต็นท์นอนซะตรงน้ี	 
กเ็ขน็รถจกัรยานลงไปหาพ้ืนทีร่าบ	ตัง้ใจลองเสีย่งวาง
เต็นท์นอนคืนนี้กลางทุ่งหญ้า	 วางเต็นท์เสร็จ	 ท�าเท ่
เดินเตร่ให้ชาวนาเห็น	ท�านองโชว์ตัวตน	ก็ไม่เห็นเขา
จะสนใจ	จะเหลียวมองเราซักหน่อย	ก็ไม่มี
	 ก็ตัดใจ	 ไม่สนอินทร์สนพรหมแล้วล่ะครับ	 
วางเต็นท์จบ	 หายใจพักไม่กี่เฮือก	 น�้าเนิ้มไม่ทันอาบ	
ฝนก็ตกพร�าจนถึงระดับกระหน�่าหนัก	 รายการฝน
ตกคืนนี้	 ตกใส่จังหวะพร�าหยิมสลับกระหน�่าหนักซะ 
ทั้งคืนไม่หยุดพัก	ก่อนมาถึงจุดเหมาะที่ตรงนี้	ได้แวะ
หลบฝนใต้ชายคา	รบัความเมตตาสองสามภีรรยาผูเ้ฒ่า	 
จึงโชคดีได้จบเรื่องกินข้าวเย็นแล้ว	 ช่วงน้ันตอนเวลา 
ก่อนห้าโมงเยน็	หลงัป่ันหลดุออกมาจากเมอืง	Wuding	 
ตลอดบ่ายๆ	ของวันนี้	ปั่นบนถนนสาย	108	เจอหลัก
แสดงระยะทางสุดเก๋า	เป็นถนนเส้นทางสายเก่าที่ตัด
คดเค้ียวขึ้นเขา	 เส้นทางสงบ	 รถยนต์ทั้งหมดไหลไป
บนทางด่วนเสียตังค์ใช้ที่สร้างใหม่	 ไม่มีใครนิยมมา
ยุ่งขับรถยนต์ใช้ถนนเส้นเก่านี้	ฝนตกพร�าระหว่างปั่น	
มองหาหาบ้านหาชายคาจะหลบฝน	เจอแต่บ้านสร้าง
เป็นผนงัเรยีบ	ไม่มีส่วนชายคา	ทีพ่อจะอาศยัหลบแดด
หลบฝนได้เลย	แต่สุดท้ายกเ็จออยูห่ลงัหน่ึง	เป็นบ้านมี
ชายคายื่น	พอจะนั่งหลบฝนได้ก็แวะจอด	ทั้งยังโชคดี 
เขาวางเก้าอ้ียาว	 ก็อาศัยม้าน่ังใต้ชายคาผิงฝาบ้าน	 
ควักกล่องข้าวคดห่อ	ก�าลงัน่ังกนิมือ้เยน็เพลนิ	หญงิชรา 
เจ้าบ้านเดินเปิดประตูออกมาเจอ	ท่านท�าหน้าแปลกใจ 
แป๊บเดียว	 แล้วหันหลังเดินกลับหับประตูเข้าบ้าน	 
สองนาทีถัดมา	 ท่านเปิดประตูเดินออกมาอีกที	 ใน
มือท่านประคองถาดวางป้านน�้าชา	 กระติกน�้าร้อน	 
ท่านเดินเงียบวางสิ่งของลงข้างตัวผม
	 ผมยกมือไหว้	 ตามธรรมเนียมไทย	 ส่งสายตา
ขอบพระคุณ	ท่านยิ้มใจดีรับรู้	ในความเงียบ	มิได้เอ่ย
ปากถามทักไถ่ผมแต่อย่างใด	 แค่วางถาดป้านน�้าชา	
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กระติกน�้าร้อน	 แล้วท่านก็หันหลังกลับเข้าบ้าน	 หับ
ประตเูงียบเช่นเดมิ	ปล่อยผมเพลนิ	ทอดตาดทู้องทุ่งนา 
ตรงข้ามถนน	 ละเลียดจิบน�้าชาร้อน	 หลังกินข้าว	 
สายฝนพร�า	อากาศชื้น	
	 ช่ัวครูเ่หน็ชายชราเดินดุ่มกลางฝนพร�า	กลบัจาก
งานไร่	ข้ามถนนเดนิตรงมายงับ้าน	ท่านเหลยีวมองผม	
ก่อนเปิดประตเูดนิเข้าบ้าน	ไม่นานนกั	คงจะหลงัท่าน 
ผลดัเปลีย่นเสือ้ผ้าเสรจ็	สองสามภีรรยาผู้เฒ่า	เปิดประต ู
เดินออกมา	 ตัวภรรยาถือกล่อง	 ยื่นส่งผม	 เป็นกล่อง
ขนมขบเคี้ยว	 ผมหยิบใส่เข้าปาก	 กินไปจิบน�้าชาไป	
สองท่านผู้เฒ่ายืนมองผม	ส่งสายตา	ความปราณี
	 ท่านส่งกริยาถามผมจะไปไหน	 ผมช้ีนิ้วไปใน
ทิศทางยังเบื้องหน้า	 ด้วยการปั่นมานานร่วมเดือนใน
ยนูนาน	นานพอจะรูธ้รรมเนยีมเราคนจร	ไม่พงึเอ่ยปาก 
ขออาศัยที่นอนกับชาวบ้าน	ทั้งที่เห็นสองสามีภรรยา	
นัน้แสดงชัดความใจดี	ร�า่ลาแบบมใีจดคีดิผกูพนั	ดกีว่า 
ทีจ่ะเอ่ยปากขออาศยัท่านนอน	ให้ท่านเกดิความอดึอดั	 
ทัง้เราจะได้รบัค�าปฏเิสธแทนการลาด้วยสิง่ด	ีเสยีอย่า
ไปสร้างรอยแผล	 ในความรู้สึกดีๆ	 ทั้งสองฝ่าย	 ก่อน
แยกกัน	เป็นเหตุผลของผมที่ยั้งตัวเอง	ไม่เอ่ยปากขอ
อาศัยท่านนอน	
	 เมื่อถึงเวลาก็ต้องล�่าลา	 ความรู ้สึกในทางดี	 
ด้วยรกัผกูพนักะท่าน	ส่ังผม	อย่ารบกวนท่านนานเกนิ
	 ผมท�ากรยิาจะลาท่าน	หญงิชราจบัข้อมอืฉดุผม
ให้นั่งรอ	 แล้วท่านก็หันหลังเดินกลับเข้าบ้าน	 ซักครู่
กลับออกมาอีกที	ยื่นถุงส่งผม	ผมเปิดดู	เป็นข้าวสาร
คงจะร่วมสองกิโลกรัม	ผมนึกไม่ถึงท่านจะมีใจเมตตา	
ท่านเห็นถุงข้าวสารผมเกลี้ยงเหลือข้าวสารแค่ก้นถุง	 
ตอนผมนัง่รือ้ของ	แล้วท่านถามสนใจดใูนสิง่ของแต่ละ
อย่างที่ผมรื้ออยู่	 กลายเป็นผมได้ข้าวสารไปหุงกิน 
ข้างหน้า	ด้วยความเมตตาของท่าน	ก่อนเดินทางต่อ	
	 คนืนัน้ทีน่อนในเต็นท์รมิทาง	ในท่ีๆ	ให้ชาวบ้าน
เห็นเป็นครั้งแรก	 ก็ใช่จะไม่มีกังวล	 กว่าจะหลับนอน
นึกไปสารพัด	ที่นึกหนักเกิน	กังวลว่าชาวนาที่เห็นผม
กางเต็นท์	จะโทรศัพท์แจ้งต�ารวจ	มาเคาะเต็นท์ปลุก

ผมกลางดึก	 แต่ก็สงบดีนอนจนรุ่ง	 ตื่นขึ้นมารีบออก
จากเต็นท์	ตื่นสายกว่าสองสามีภรรยาชาวนา	เห็นทั้ง
คู่ก�าลังท�างานสวน
	 ผมรีบแสดงอาการ	 โบกไม้โบกมือตะโกน	 
“หนีฮ่าว”	 ทักทายคนทั้งคู่	 สามีเปลี่ยนจากเงียบไม่
รับรู้	เป็นเช้านี้โบกมือตอบ	แล้วหันหลังก้มหน้าก้มตา 
พรวนดินต่อ	 ส่วนภรรยาตะโกนตอบผมค�าทักว่า	 
“หนฮ่ีาว”	ทัง้โบกมอืเตมิรอยยิม้ในสหีน้า	ต่างรบัรู้การ
ปรากฏตัวของคนแปลกหน้า	เมือ่คืนมานอนกางเตน็ท์	 
ตื่นเช้ามาทักทายกัน	 แค่นี้ผมก็ได้รับความสุขใจ	 
ว่าไม่ได้ท�าการจาบจ้วงให้เขากังวลเกิน	หากจะมีบ้าง
ก็อาจจะท�าให้เขากังวลหลับไม่สนิททั้งคืนเช่นผม	 
ด้วยมีคนแปลกปลอมมาท�าบ้าบอกางเต็นท์ในถิ่นเขา	
แต่รุ่งเช้าต่างรับรู้การทักทาย	 ต่างเก็บประสบการณ์
ส่วนเสี้ยวชีวิตตน	 คนเจอกัน	 ต่างดีกัน	 แล้วแยกกัน
ด้วยดีตามวิถีแต่ละคน
	 แค่ได้กางเตน็ท์	แบบตัง้ใจนอนในทีก่ลางแจ้งให้
คนเห็น	 ได้ความรู้สึกชัดเจน	 ยืนยันคนจีนถิ่นนี้ไม่ยุ่ง	 
ไม่ตอแย	 คนแปลกหน้า	 เขาอยู่เงียบสงบส่วนตัวเขา	
เราก็ไม่พึงไปกวนเขา	 รู้ชัดมั่นใจแบบนี้ก็เสริมเพิ่ม
ความสนุก	 มั่นใจ	 ปั่นต่อไปไม่สนที่จะปั่นให้ถึงเมือง	
ตัง้ใจเลย	แต่ละวนัจะกางเต็นท์นอนเงยีบสงบคนเดยีว	 
ริมทางปั่น	 จะท�าแบบนี้ทุกวัน	 วันที่เหลือที่ปั่นเที่ยว
ในยูนนาน	J
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Fitness Lifestyle 66
เรื่อง วชิรุฬ จันทรงาม

จักรยาน..วิถีชีวิตใน
อินเดียและพระพุทธศาสนา (3)

นการไปเยือนประเทศอินเดียและ
เนปาล	4	สังเวชนียสถาน	4	ต�าบล	

เดินตามรอยพระพุทธเจ้าในครั้งนี้	 ได้
ไปประสบพบเหน็วถิชีวีติของคนอนิเดยี	
และการใช้รถจกัรยานในชวีติประจ�าวัน
ของคนอินเดียกันทั้ง	เด็ก	ผู้ใหญ่	ผู้ชรา	
และการประยุกต์ท�า	 3	 ล้อเพ่ือค้าขาย
และใช้บรรทุกของ	 แต่ส่วนที่บรรทุก
จะอยูด้่านหลังของคนขี	่ส่วนซาเล้งของ
ไทย	 ส่วนที่บรรทุกของจะอยู่ด้านหน้า	
แต่	3	ล้อบรรทกุคนนัน้	จะเหมือนๆ	กนั	
เป็นข้อสังเกตที่ได้พบเห็น
	 เริ่มจาก	Fitness Lifestyle 64 
จึงขอแบ่งปันภาพที่ได้บันทึกมา	พร้อม
ทั้งอธิบายภาพและเรื่องราวต่างๆ	ที่ได้
ประสบพบมาเล่าสู่กันฟัง
	 ในฉบับนี้	Fitness Lifestyle 66  
เราจะพาท่านเดินทางไปยังสถานที่
ตรัสรู้เมืองพุทธคยา ชมพระมหาโพธิ์
เจดีย์พุทธคยา (ภาพ 1)	ซึ่งสร้างโดย
พระเจ้าหุวิชกะ	 ในพุทธศตวรรษที่	 7	
โดยมรีปูแบบผสมผสานเจดีย์แบบพทุธ	
ตั้งอยู่เหนือปรางค์แบบฮินดู	 จนเกิด
เอกลกัษณ์เฉพาะตัว	เราจะไปนมสัการ
ต้นพระศรีมหาโพธิ์ (ภาพ 2)	สถานที่
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ตรัสรู้	ซึ่งปัจจุบันเป็นต้นที่	 4	และไปกราบพระพุทธ
เมตตา (ภาพ 3) อันศักด์ิสิทธิ์ที่ประดิษฐานภายใน
พระมหาโพธิเจดีย์มาแต่โบราณ
 ระหว่างทางสู่เมืองคยาเราจะได้เห็นได้ชื่นชมกับ 
ทิวทัศน์และวิถีชีวิตของชาวพื้นเมือง	(ภาพ 4)	บ้าน
ที่สร้างขึ้นมาด้วยดิน	 หลากหลายขนาด	 หลายรูป
แบบ	(ภาพ 5-7)	และมีการใช้หลังคาบ้านเป็นที่ปลูก 
ผักสวนครัว	 (ภาพ 8-10)	 ดูกลมกลืนกับธรรมชาติ 
ยิง่นกั	การใช้จกัรยานในชวีติประจ�าวนัของชาวอนิเดยี 
เป็นภาพทีเ่หน็ได้ตลอดระยะการเดินทาง	(ภาพ 11-13)
	 จากเมืองคยา	 เราใช้เวลาเดินทางประมาณ	 2	
ช่ัวโมงครึง่โดยรถบสัสูเ่มอืงราชคฤห์เพือ่ขึน้เขาคชิกูฏ 
สถานที่ซ่ึงพระพุทธองค์ทรงโปรดประทับมากที่สุด 

ในเมืองนี้	
	 ทางขึน้เขาเป็นระยะทางไม่ไกลนัก	(ภาพ 14) มี
ชาวพืน้เมอืงน�าของมาขายเป็นระยะๆ	(ภาพ 15-16)  
ผู้ท่ีไม่ประสงค์ที่จะเดินก็สามารถนั่งเสลี่ยงข้ึนไปถึง 
ยอดเขาได้	 (ภาพ 17-18)	 เพ่ือนมัสการพระมูล
คันธกุฎีพระพุทธองค์ (ภาพ 19)
	 จากน้ันเราเดินกลับลงไปเพ่ือเดินทางต่อไปยัง
วดัเวฬวุนาราม	วดัแห่งแรกของโลก	ซึง่จะได้พูดถงึใน
ฉบบัหน้า	ระหว่างทางเดนิลง	เราจะมโีอกาสได้ท�าบญุ-
ท�าทานตลอดทาง	 (ภาพ 20)	 ยังความสบายจิต 
สบายใจแก่ผูใ้ห้ทานยิง่นกั	เมือ่นกึถงึว่า	ชวีติควรมกีาร
แบ่งปันให้ผู้ที่ยากไร้และขาดโอกาส
	 ...แล้วคุยกันต่อในฉบับหน้าครับ	J
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สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย
งบแสดงฐานะการเงิน

ณ วันที่ 31 ธันวาคม 2558

  2558 2557

สินทรัพย์

สินทรัพย์หมุนเวียน
	 เงินสดและรายการเทียบเท่าเงินสด	 6,822,168.87	 2,773,416.24
	 เงินสนับสนุนค้างรับ	 3,200,800.00	 2,010,000.00
	 ค่าบริหารจัดการค้างรับ	 -				 36,000.00
	 รายได้สื่อโฆษณาวารสารสองล้อค้างรับ	 54,600.00	 86,740.00
	 อุปกรณ์กีฬาคงเหลือ	 90,965.00	 81,974.00
	 ค่าใช้จ่ายล่วงหน้า	 900.00	 1,350.00
รวมสินทรัพย์หมุนเวียน	 10,169,433.87	 4,989,480.24

สินทรัพย์ไม่หมุนเวียน
	 อุปกรณ์-สุทธิ	 415,183.92	 517,623.76
รวมสินทรัพย์ไม่หมุนเวียน	 415,183.92	 517,623.76
รวมสินทรัพย์	 10,584,617.79	 5,507,104.00

หนี้สินและเงินทุนสะสม

หนี้สินหมุนเวียน
	 ค่าใช้จ่ายค้างจ่าย	 131,367.33	 2,288,664.46
	 เงินรับล่วงหน้า	 5,000,000.00
	 ภาษีเงินได้ค้างจ่าย	 -	 -
รวมหนี้สินหมุนเวียน	 5,131,367.33	 2,288,664.46

เงินทุนสะสม
	 เงินทุนสะสมต้นปี	 3,218,439.54	 3,025,852.30
	 รายได้สูง	(ต�่า)	กว่าค่าใช้จ่าย	 2,234,810.92	 192,587.24
	 เงินทุนสะสมปลายปี	 5,453,250.46	 3,218,439.54
รวมหนี้สินและเงินทุนสะสม	 10,584,617.79	 5,507,104.00	
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สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย
งบรายได้และค่าใช้จ่าย

ณ วันที่ 31 ธันวาคม 2558

  2558 2557

รายได้
	 รายได้จากการจัดกิจกรรม	 11,835,620.00	 8,204,991.06
	 เงินได้จากการสมัครสมาชิก	 93,000.00	 274,720.00
	 รายได้จากการจ�าหน่ายอุปกรณ์การกีฬา	 100,955.00	 135,056.00
	 รายได้อื่น	 493,587.75	 104,792.71
	 รวมรายได้	 12,523,162.75	 8,719,559.77

ค่าใช้จ่าย
	 ค่าใช้จ่ายจากการจัดกิจกรรม	 7,966,479.84	 7,224,310.99
	 ต้นทุนอุปกรณ์กีฬา	 80,764.00	 110,498.00
	 ค่าใช้จ่ายบริหาร	 2,103,421.03	 1,049,048.90
	 ค่าเสื่อมราคา	 127,339.84	 128,922.64
	 รวมค่าใช้จ่าย	 10,278,004.71	 8,512,780.53

รายได้สูง	(ต�่า)	กว่าค่าใช้จ่ายก่อนภาษีเงินได้	 2,245,158.04	 206,779.24
	 ภาษีเงินได้นิติบุคคล	 10,347.12	 14,192.00
รายได้สูง	(ต�่า)	กว่าค่าใช้จ่ายสุทธิ	 2,234,810.92	 192,587.24	
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J สมาชิกประเภทบุคคล
	 1.	 อัตราค่าสมาชิกแบบรายปี	200	บาท
	 2.	 อัตราค่าสมาชิกแบบตลอดชีพ	2,000	บาท
(รับวารสาร	สารสองล้อ	แบบรูปเล่มทางไปรษณีย์)
*	กรณีต่ออายุสมาชิก	ใช้อัตราเดียวกับแบบรายปี

J สิทธิประโยชน์ที่สมาชิกได้รับ
	 1.	 ช�าระค่าทริปในราคาสมาชิก
	 2.	 ช�าระค่าสินค้าสมาคมฯ	ในราคาสมาชิก
	 3.	 แสดงบัตรเพ่ือรับส่วนลดร้านค้าร่วมรายการ
เช่น	ร้านจักรยาน	ร้านอาหาร	ฯลฯ
	 4.	 มีสิทธิในการเข้ารับเลือกเป็นคณะผู้บริหาร
กิจกรรมสมาคมฯ
	 5.	 มีสิทธิออกเสียงเลือกต้ังคณะบริหารกิจกรรม
ของสมาคมฯ

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

J การช�าระค่าสมัครสมาชิก
	 สามารถช�าระได้สองวิธีคือ
 1. สมัครแบบออนไลน์
	 	 ด้วยการกรอกแบบฟอร์มผ่านทางเว็บไซต์
ได้ท่ี	 http://www.thaicycling.com/tcha/
member_register/
	 	 หรือใช้สมาร์ทโฟน	 สแกน	
QR Code ที่ปรากฏนี้
	 	 และท�าการโอนเงินไปยัง..
ธนาคารกสิกรไทย สาขาเทสโก้ โลตัส พระรามที่ 3 
ชือ่บญัช ีสมาคมจกัรยานเพือ่สขุภาพไทย บญัชเีลข
ที่ 860-2-14222-2

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

3 ซม.

โฆษณาที่ตรงกลุ่มเป้าหมายเหล่านักปั่นมากที่สุด!

 เปิดพื้นท่ีโฆษณาย่อยเป็นพิเศษ ส�าหรับร้านค้าย่อยที่จ�าหน่าย
จักรยาน บริการซ่อมบ�ารุง จ�าหน่ายอะไหล่ 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�าหรับผู้ถือบัตรฯ	และลด	20	บาท	ส�าหรับผู้สวมเสื้อจักรยาน	
TCHA	ลายธงชาติ
Steve Café & Cuisine	 ส่วนลด	 10%	ส�าหรับค่าอาหาร	
โทร.	081-904-8444

Tel : 02 589 2614 , 02 591 5220-2

áÃç¤ËÅÑ§¤Ò
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อย่าพลาด กิจกรรม
AUDAX ตลอดปีน้ี..
เสาร์ท่ี 30 ก.ค. AUDAX 200BRM 
สะพานข้ามแม่น�า้แคว จงัหวดักาญจนบรีุ
เสาร์ท่ี 6 ส.ค. AUDAX 200TESTRUN 
โครงการช่ังหวัมัน ชะอ�า จงัหวดัเพชรบรีุ
เสาร์ท่ี 27 ส.ค. AUDAX 300BRM 
ชะอ�า จังหวัดเพชรบุรี
เสาร์ท่ี 24 ก.ย. AUDAX 600BRM 
ไทรโยค จังหวัดกาญจนบุรี
เสาร์ท่ี 29 ต.ค. AUDAX 200BRM 
อัมพวา จังหวัดสมุทรสงคราม
โดย สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย

สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย	
ได้จัดกิจกรรมเชิญชวนนักปั่นจักรยาน

ผู้รักสุขภาพทุกท่าน	
มาร่วมสมัครเป็นสมาชิกของสมาคมฯ 

ทั้งแบบรายปี หรือตลอดชีพ 
โดยได้น�ารายชื่อสมาชิกที่สมัครตั้งแต่
ช่วงเดือนมกราคม - เมษายน 2559 

มาจับสลาก เพื่อมอบรางวัลที่ระลึกเป็น 
กระติกน�้าจาก THULE

ขอบคุณสมาชิกที่ให้ความสนใจมา	ณ	ที่นี้
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รถไฟฟา BTS
ศาลาแดง

รถไฟฟา BTS
สุรศักดิ์

รถไฟฟา BTS
ชองนนทรี

แมคโคร

รร.เซนยอเซฟฯ

โลตัสพระราม 3

ทางดว
น

ทางลงสาธุประดิษฐ

ที่ทำการสมาคมฯ
(นราธิวาส ซอย 22)

สาธุประดิษฐ 15 แยก 14

BRT ชองนนทรี

BRT ถนนจันทน

BRT

ถนนสีลม

ถนนพระราม 3

ถนนสาทร

ถน
น
น
ราธิวาสฯ

ถนนจันทน

ซอย 15 นราธิวาสฯ 22

ถน
น
ส
าธุป

ระด
ิษ
ฐ

ติดตอสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 
หรือประสงครวมโครงการรีไซเคิลจักรยานไดที่ 
สำนักงาน สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 
2100/33 ซอยนราธิวาสราชนครินทร 22 
(สาธุประดิษฐ 15 แยก 14) 
ถนนนราธิวาสราชนครินทร แขวงชองนนทรี 
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�าจักรยานเก่ามาบรูณะใหม่	และ 
น�าไปมอบให้กับน้องๆ	 เยาวชนตามที่ห่างไกล	 เพ่ือใช้ ในการเดินทางสัญจรไปโรงเรียน	 หรือส�าหรับ 
ภารกิจอื่นๆ	ตลอดจนออกก�าลังกายในครอบครัวได้	โดยไม่ต้องพึ่งพาพลังงานสิ้นเปลืองด้านอื่น	
	 ขอเชิญชวนทุกท่านร่วมบริจาคจักรยานที่ไม่ใช้แล้ว	 และยังอยู่ในสภาพท่ีสามารถซ่อมแซมข้ึนมา 
ใหม่ได้	 โดยสมาคมฯ	 มีกิจกรรมนัดซ่อมจักรยานเพ่ือน้อง	 จากบรรดาอาสาสมัครมาช่วยกันซ่อมบ�ารุง
ให้จักรยานที่ได้รับบริจาคเหล่านี้	 ฟื้นคืนชีพขึ้นมาใหม่	 สามารถน�าไปใช้งานได้อย่างเช่นปกติดังเดิม	 โดยมี
โครงการน�าจักรยานเหล่านี้ไปส่งมอบให้กับเยาวชน	ณ	โรงเรียนต่างๆ	ทั่วประเทศ
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01 หมวกคลุมหนา 
 (สีฟาและสีเขียว)
 ใบละ 130 บาท

02 แถบเสื้อ
 สะทอนแสง 
 ตัวละ 250 บาท

03 เสื้อจักรยาน 
 TCHA แขนสั้น
 ตัวละ 750 บาท

04 เสื้อจักรยาน 
 TCHA แขนยาว
 ตัวละ 950 บาท

05 กางเกงขาสั้น SDL 
 รุนมาตรฐาน
 ตัวละ 950 บาท

06 กางเกงขายาว 
 SDL รุนมาตรฐาน
 ตัวละ 1,100 บาท

07 ถุงแขน
 สีดำ 
 คูละ 120 บาท

08 กางเกง
 ขาสั้น รุนใหม
 ตัวละ 450 บาท

09 กางเกง
 ขายาว รุนใหม
 ตัวละ 690 บาท

10 พวงกุญแจ
 โปรดระวังจักรยาน
 ชิ้นละ 30 บาท

 เปนสินคาที่จำเปนสำหรับผูใชจักรยาน จัดจำหนายในราคามิตรภาพ ผลิตจากวัสดุคุณภาพดี สามารถเลือกซื้อไดที่ สมาคมจักรยาน
เพื่อสุขภาพไทย 2100/33 ซอยนราธิวาสราชนครินทร 22 ถนนนราธิวาสราชนครินทร แขวงชองนนทรี เขตยานนาวา กรุงเทพฯ 
10120 โทร. 02-678-5470
 หรือสั่งซื้อทางไปรษณีย ดวยการโอนเงินเขาบัญชีของ สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย ประเภทบัญชีออมทรัพย ธนาคารกสิกรไทย 
สาขาโลตัสพระราม 3 เลขที ่ 860-2-14222-2 แลวกร ุณาแฟกซสำเนาใบโอนไปที ่ โทรสาร 02-678-8589 หรือส งทาง 
email: tchathaicycling@gmail.com
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