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Saffron Frameworks คือผู ้ออกแบบและ 
ผลิตเฟรมจักรยานที่เป็นงานฝีมือ เกิดขึ้นจาก 

ความหลงใหลในการออกแบบสร้างสรรค์เฟรมจกัรยาน  
อันเป็นเอกลักษณะเฉพาะตัวเพียงหนึ่งเดียว และ 
ไม่เหมอืนใคร.. ด้วยความใส่ใจในรายละเอยีดของรูปทรง  
วตัถดุบิ องศา การเชือ่มต่อ ข้อและมมุต่างๆ ตลอดจน 
การออกแบบที่สวยงามเป็นเอกลักษณ์เฉพาะ รวมถึง 
สมรรถนะการใช้งานทีเ่หมาะกบัตัวผูป่ั้นจกัรยานคันน้ันๆ 
 อย่างเช่นจกัรยานสวยงามคนัทีน่�ามาแนะน�าใน

ฉบับนี้ คือ Spitfire Gravel Crusher เป็นจักรยาน
งานฝีมือ ซ่ึงสร้างขึ้นด้วยแรงบันดาลใจจากสุดยอด
เคร่ืองบินโจมตีเครื่องยนต์เดี่ยวของกองทัพราชนาวี
อังกฤษในช่วงสงครามโลกครั้งที่สอง ชื่อว่า Spitfire
 เฟรมจักรยานคันนี้.. คุณ Matthew Sowter  
ผูส้ร้างสรรค์และออกแบบเฟรมจักรยานของ Saffron 
Frameworks มีความต้ังใจในการออกแบบและ
สร้างเฟรมสุดเท่ห์น้ีขึ้นมา เพ่ือมอบให้กับเพ่ือนช่ือ 
Dave เป็นการตอบแทนในไมตรี ที่เพ่ือนคนนี้ได้ให้
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ความช่วยเหลือในกิจกรรมต่างๆ หลายต่อหลายครั้ง  
เก่ียวการสร้างสรรค์และน�าเสนอผลงานเฟรมจกัรยาน
ของ Matthew ในช่วงที่ผ่านๆ มา จนสามารถคว้า
รางวัลใหญ่ๆ มาครอบครอง
 จักรยานยานรบ Spitfire คันนี้ถูกออกแบบ 
และสร้างข้ึนโดยใช้ยางขนาด 32c พร้อมบงัโคลนแบบ
เข้าชดุ ชดุขบัเคล่ือนเป็นชดุของ SRAMs รุน่ Force 1  
มรีะบบห้ามล้อเป็นแบบดสิก์เบรคทัง้ล้อหน้าและล้อหลงั  
เฟรมเจาะซ่อนสายเบรคและเกยีร์อย่างสวยงาม มสีบู
ลมขนาดยาวติดตั้งเอาไว้ที่ใต้เฟรมบนอย่างกลมกลืน 
 สิง่ท่ีน่าสนใจอย่างมากคอื การออกแบบลวดลาย 
ด้านหน้าช่วงคอและตะเกียบหน้า เป็นภาพปากและ
ฟันฉลามอนัแหลมคม และดวงตาทีด่ดุนัของปลาฉลาม  
เช่นเดยีวกบัลวดลายทีป่รากฏอยูบ่นเคร่ืองบินรบองักฤษ 
สุดแข็งแกร่งในอดีต

 สเีทาอมฟ้าเรยีบเนยีนสวยงาม ท�าให้ยานสองล้อ 
ล�านี้มีความโดดเด่นทันทีเมื่อพบเห็น ท�าให้นึกถึงการ
ถอดแบบจากแรงบันดาลใจในเคร่ืองบินรบ Spitfire 
ของอังกฤษในยุคอดีตได้เป็นอย่างดี 
 จักรยาน Spitfire คันนี้ ถูกออกแบบเพื่อใช้ 
ส�าหรับการป่ันจกัรยานเดนิทางบนเส้นทางทีห่ลากหลาย  
มีความเรียบง่ายแต่สวยงามตลอดทั้งคัน นับว่าเป็น
อีกหนึ่งในผลงานสร้างสรรค์ของ Matthew Sowter 
แห่ง Saffron Frameworks หน่ึงในบริษัทผู้ผลิต 
เฟรมจักรยานที่มีชื่อเสียงบนเกาะอังกฤษ ซึ่งเคยคว้า 
รางวัล Best Bicycle จากงาน Spin London  
มีปี ค.ศ. 2013 และ รางวัล Best Utility Bicycle 
จากงาน Bespoked Bristol ในปีเดียวกันมาแล้ว 

ที่มา http://www.saffronframeworks.com/
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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 โทรสาร 02-612-4509 ส�านักงาน สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 2100/33 ซอยนราธิวาสราชนครินทร์ 22 (สาธุประดิษฐ์ 15 แยก 14) 
ถนนนราธิวาส-ราชนครินทร์ แขวงช่องนนทรี เขตยานนาวา กรุงเทพฯ 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

 กิจกรรม Car Free Day 2016 ผ่านพ้นไปอย่างน่าต่ืนเต้น
สนุกสนาน กับการได้มีส่วนร่วมรณรงค์ ลดการใช้พลังงาน จอดรถยนต์
ส่วนตัวเอาไว้ที่บ้าน แล้วจับจักรยานปั่นไปร่วมกิจกรรม ณ จุดต่างๆ 
ทั้งในกรุงเทพมหานคร ปริมณฑล และในจังหวัดต่างๆ ท้ังภาคเหนือ 
ภาคใต้ ภาคตะวันออก และภาคตะวันตก ชมรมจักรยานต่างๆ พร้อม
ทั้งหน่วยงานราชการและเอกชน ได้มาร่วมสนับสนุนท�าให้เกิดกิจกรรม
ครัง้ใหญ่รวมใจทัง้ประเทศ อันเป็นนยัส�าคญับ่งบอกถงึความต้องการของ
ประชาชนจ�านวนไม่น้อย ซึ่งปรารถนาที่จะได้ร่วมกันใช้ความเรียบง่าย  
ลดการใช้พลังงาน เพือ่สงวนธรรมชาตแิวดล้อมอันดสี�าหรับส่งต่อให้กบั
ลูกหลานได้อย่างยาวนาน

 พลังของจักรยานกับนักปั่นผู้น่ังบนอานผสานก�าลังไปยังสองล้อ  
เพือ่ขบัเคล่ือนไปยงัเส้นทางต่างๆ ทัง้ในชวีติประจ�าวนั การออกก�าลงักาย 
กับครอบครัวและในหมู่คณะ ย่อมแสดงให้เห็นถึงคุณค่าที่น่าสนับสนุน 
เพราะทั้งหมดเกิดจากพลังสร้างสรรค์เพ่ือแสดงให้เห็นถึงความส�าคัญ
ของสุขภาพ และความส�าคญัของสภาวะแวดล้อมในสงัคมได้เป็นอย่างดี

 นบัจากเดอืนตลุาคมนีเ้ป็นต้นไป เร่ิมย่างเข้าสูฤ่ดกูาลของกจิกรรม
จักรยานที่หนาแน่นขึ้นอีกครั้ง เพราะเป็นฤดูกาลท่องเที่ยว ระยะเวลา
เปล่ียนผ่านจากปลายฝนต้นหนาว สู่ฤดูกาลแห่งความเย็นที่ก�าลังมา
เยือน ส่วนต่างๆ ของประเทศไทยจะมีกิจกรรมการปั่นจักรยานมากขึ้น
หลากหลายรายการในทุกช่วงเวลาของวันหยุดสุดสัปดาห์ และวันหยุด
นักขัตฤกษ์ ขอแนะน�าให้สมาชิกชาวจักรยานทุกท่าน หมั่นตรวจสอบ
รถจักรยานของตัวเองให้มีความพร้อมและมีความปลอดภัยสมบูรณ์ต่อ
การใช้งานที่เข้มข้นขึ้นนับจากนี้ ที่ส�าคัญคือสุขภาพร่างกายของตัวเอง
ต้องมีความพร้อมเอาไว้ด้วย ไม่แตกต่างกันครบั.. ร่างกายพร้อม จกัรยาน
พร้อม.. ฤดูกาลปลายปีนี้.. มีความสุขกับจักรยานของคุณแน่นอนครับ

บรรณาธิการสารสองล้อ

2 ช่างคิดช่างประดิษฐ์  7 แวดวง
สองล้อ  14 ตารางกิจกรรม 2559  
15 Audax Test Run  17 Car 
Free Day 2016  23 เฟอร์นิเจอร์
สุขภาพ  28 ปั่นตามรอย เส้นทาง
เดินทัพสมเด็จพระนเรศวรมหาราช  
34 ปั ่นเท่ียวยูนนาน - ตอนท่ี 17  
38 Fitness Life Style  46 บริจาค
จักรยาน  47 สินค้าสมาคม

สารสองล้อ ฉบับที่ 304 / ตุลาคม 2559
ISSN 1513-6051
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เก็บตัวฝึกซ้อมที่เมือง Aigle ประเทศ Switzerland และแข่งขัน  
ในรายการ Junior Track Cycling World Championships 2016
 Union Cycliste International หรอืสหพนัธ์จกัรยานนานาชาต ิ(UCI) 
ได้มีหนังสือเชิญ “เจ้าบีม” ชนิภรณ์ บัตริยะ ดาวรุ่งทีมชาติไทย และสังกัดทีม 
OPTIMA THULE Cycling เป็นตวัแทนในนามนกักฬีาเยาวชนทมีชาต ิประเภทลู่ 
ไปเกบ็ตวัฝึกซ้อม ทีเ่มอืง Aigle ประเทศ Switzerland ระหว่างวนัที ่14 มถินุายน -  
24 กรกฎาคม 2559 และลงท�าการแข่งขันต่อในการแข่งขันประเภทลู่ เยาวชน 
ชงิแชมป์โลก 2016 หรือ “UCI Junior Track Cycling World Championships 
2016” ลงท�าการแข่งขันใน 2 รุ่นได้แก่ Women Points Race ระยะทาง 10 
กโิลเมตร (50 รอบ) ท�าดทีี่สดุเข้ามาเป็นอันดบัที ่10 และในประเภทที ่“เจา้แม้ว” 
ถนัด และเป็นเจ้าของสถิติที่ดีที่สุดในประเทศไทยเมื่อปีที่แล้วเมื่อตอนยังแข่งใน 
รุ่นยุวชน อย่าง Women Individual Pursuit ระยะทาง 2 กิโลเมตร โดยใช้เวลา
ไป 2.35.315 นาที ใช้ความเร็วเฉลี่ย 46.357 กิโลเมตร/ชั่วโมง
 แต่อย่างไรกต็ามถอืเป็นรายการแข่งขนัระดบัโลกทีร่วมเอานกักฬีาทีส่ดุของ
แต่ละประเภทมาแข่งขันกัน จึงส่งผลให้ท�าผลงานได้ดีที่สุด เข้ามาเป็นอันดับที่ 25 
จาก 37 คน
 สามารถติดตามข้อมูลข่าวสารเพิ่มเติมได้ที่ www.optima.bike/news  
ได้ในรายการต่อๆ ไป 

 จบไปแล้วสาหรับ การแข่งขันปั่นจักรยาน One Ride One ASEAN 2016 โดย ธนาคารซีไอเอ็มบี ด้วยความ
สนุก และความประทับใจหลายๆ อย่าง รวมไปถึงผลงานที่ทีม OPTIMA THULE Cycling Team สามารถคว้ามา
ครองได้หลายสิบรางวัล! โดยรางวัลชนะเลิศอันดับที่ 1 ระยะทาง 74 กิโลเมตร รุ่น Open - หญิง ตกเป็นของ น้องบีม  
ชนภิรณ์ บตัรยิะ และ รางวลัชนะเลศิอนัดบัที ่1 ระยะทาง 39 กโิลเมตร รุน่ 18-29 ปี ชาย น้องโน้ต จริพงษ์ ภกัดิศ์รวีงค์  
สามารถคว้ารางวัลมาได้ส�าเร็จ
 โดยการแข่งขันปั่นจักรยานครั้งนี้ จัดขึ้นเมื่อวันเสาร์ที่ 6 สิงหาคม 2559 ที่ผ่านมา ซึ่งรวบรวมนักปั่นทั้งชาวไทย 
และชาวต่างชาติจากทั่วภูมิภาคอาเซียนกว่า 1,000 คน เข้าร่วมการแข่งขัน บนเส้นทางปั่นจักรยานระยะทาง 74 
กิโลเมตร และ 39 กิโลเมตร อ.ปากท่อ จ.ราชบุรี โดยภายในงาน OPTIMA ยังมีบริการจักรยานเสือภูเขากว่า 70 คัน 
ในกจิกรรมป่ันสาหรับ VIP และสือ่มวลชน และนอกจากการแข่ง ทาง OPTIMA ยงัมสีทิธพิเิศษให้กบัผูเ้ข้าร่วมกจิกรรม 
OPTIMA EXCLUSIVE จ�านวน 10 ท่าน ร่วมแข่งขันจักรยานไปกับ OPTIMA THULE Cycling Team ในงานอีกด้วย 
สามารถติดตามข้อมูลข่าวสารเพิ่มเติมได้ที่ www.optima.bike/news ได้ในรายการต่อๆ ไป 
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ปั่นจักรยาน วันโรคหลอดเลือดสมองโลก 
ประจ�าปี 2559
วันอาทิตย์ที่ 30 ตุลาคม 2559
 ศูนย์การแพทย์กาญจนาภิเษก มหาวิทยาลัย
มหิดล ได้เข้าร่วมโครงการ “เดิน วิ่ง ปั ่น ป้องกัน
อัมพาต” ร่วมกับศูนย์โรคหลอดเลือดสมองศิริราช  
คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล โดยมีวัตถุประสงค์
เพื่อส่งเสริมให้มีกิจกรรมในการป้องกันโรคหลอดเลือด
สมอง ซ่ึงมีผลโดยลดค่าใช้จ่ายในการรักษาและลดภาระ
ของปัญหาโรคเร้ือรัง โดยให้ประชาชนทั่วไป ทุกเพศ  
ทุกวัย ทุกหมู่เหล่า รวมถึงบุคลากรในศูนย์การแพทย์
กาญจนาภิเษก มีโอกาสออกก�าลังกาย เดิน วิ่ง หรือปั่น
จักรยาน ซึ่งจะท�าให้มีสุขภาพดี มีชีวิตที่ยืนยาว และเพื่อ
ให้ประชาชนทัว่ไปมคีวามรูค้วามเข้าใจด้านสขุภาพอนามยั
ที่ถูกต้อง ดูแลสุขภาพอนามัยของตนเองและครอบครัว 

แม่เจดีย์ ครอสคันทรี่ ครั้งที่ 1
วันอาทิตย์ที่ 30 ตุลาคม 2559
 โรงเรียนแม่เจดีย์วิทยาคม ร่วมกับเครือข่ายชมรมจักรยานอ�าเภอเวียงป่าเป้า และร้านนิดไบค์เวียงป่าเป้า 
ขอเชิญร่วมการแข่งขันจักรยานเสือภูเขาครอสคันทรี่ รายการ “แม่เจดีย์ ครอสคันทรี่ ครั้งที่ 1” ณ สนามโรงเรียน 
แม่เจดีย์วิทยาคม
 ค่าสมัคร 300 บาท (ทุกท่านที่ไม่ได้ถ้วยอันดับจะได้รับถ้วยเกียรติยศ) เส้นทางครอสคันทรี่ ธรรมชาติสวยงาม 
ระยะทาง 20 กิโลเมตร
 ถ้วยรางวัลอันดับที่ 1-5 และเงินรางวัลอันดับที่ 1-3 ทุกรุ่นการแข่งขัน
 ดูรายละเอียดเพิ่มเติม และสมัครได้ที่ https://goo.gl/ijn9Ue 

อันส่งผลต่อการสร้างสุขภาพชุมชนที่ดีต่อไป โดยจัดกิจกรรมปั่นจักรยาน ในวันอาทิตย์ที่ 30 ตุลาคม 2559 ณ อาคาร
มหิดลสิทธาคาร เพื่อรณรงค์ให้ประชาชนได้ร่วมออกก�าลังกาย เพื่อสุขภาพที่ดี สมบูรณ์ แข็งแรง ได้รับความสุข  
สนุกสนุน และส่งเสริมให้สมาชิกในครอบครัวได้ท�ากิจกรรมร่วมกัน
 ปั่นจักรยาน ระยะทาง 35 กิโลเมตร ค่าสมัครท่านละ 300 บาท จ�านวน 350 ท่าน
 โดยสมัครเข้าร่วมกิจกรรมผ่านเว็บไซต์ได้ที่ https://www.facebook.com/gjstroke/ หรือ สอบถามเพิ่มเติม
ได้ที่ โทร. 02-8496600 ต่อ 1017 
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ปั่นกินลม ชมเขื่อนป่าสัก เยือนอาณาจักรแก่งเสือเต้น
วันอาทิตย์ที่ 6 พฤศจิกายน 2559
 ชมรมศษิย์เก่าวิทยาลัยเกษตรกรรม
ลพบุรี และพยัพ ค�าพันธ์ุ ขอเชิญร่วม
กิจกรรมการแข่งขันจักรยาน “ปั่นกินลม  
ชมเขือ่นป่าสกั เยือนอาณาจกัรแก่งเสือเต้น”  
วันอาทิตย์ที่ 6 พฤศจิกายน 2559 สถานที่ 
จดัแข่งขนัคอืวิทยาลยัเกษตร และเทคโนโลยี
ลพบรุ ีต�าบลพัฒนานคิม อ�าเภอพฒันานคิม 
จังหวัดลพบุรี เพื่อเป็นการส่งเสริมและ
สนบัสนนุการออกก�าลงักายให้กับประชาชน
ในพื้นที่และพื้นที่ใกล้เคียง และส่งเสริมการท่องเที่ยวบริเวณเขื่อนป่าสักชลสิทธิ์
 เส้นทางการแข่งขัน
 - ประเภทใจเกินร้อย ระยะทางประมาณ 60 กิโลเมตร
 - ประเภท VIP และ มือใหม่ ระยะทาง ประมาณ 35 กิโลเมตร
 วีธีการรับสมัคร
 - ตั้งแต่วันที่ 1 กันยายน 2559 ถึงวันที่ 6 พฤศจิกายน 2559 สิ้นสุดการรับสมัครเวลา 7.00 น.
 - รับสมัครผ่านระบบออนไลน์ https://event.thaimtb.com (มีค่าบริการ 20 บาท) 

ปั่นเปิดถ�้าพญาชาละวัน ครั้งที่่ 1
วันเสาร์ที่ 12 พฤศจิกายน 2559
 ชมรมจักรยานเพื่อสุขภาพจังหวัดพิจิตรและส�านักงานสาธารณสุขจังหวัดพิจิตร ขอเชิญพี่น้องนักปั่น และ
ผู้สนใจร่วมท�าบุญกับการปั่นจักรยานการกุศล ในรายการปั่นเปิดถ�้าพญาชาละวัน ครั้งที่่ 1 ณ สนามกีฬากลางจังหวัด
พิจิตร พร้อมรับประทานอาหารมื้อเย็นรับรองสมาชิกนักปั่น
 ระยะทางปั่นวัดใจ แบ่งเป็น 2 ระยะ ไม่จ�ากัดรถและอายุ
  1. รุ่นปั่นวัดใจ ระยะทาง 89 กิโลเมตร ร่วมท�าบุญ 500 บาท รับเสื้อจักรยาน พร้อมถ้วยที่ระลึก
  2. รุ่นปั่นวัดใจ ระยะทาง 49 กิโลเมตร ร่วมท�าบุญ 500 บาท รับเสื้อจักรยาน พร้อมถ้วยที่ระลึก
  3. รุ่น VIP ระยะทาง 19 กิโลเมตร ร่วมท�าบุญ 1,000 บาท รับเสื้อจักรยาน พร้อมถ้วยที่ระลึก
 ติดต่อสอบถามรายละเอียด
  1. คุณวีระ ดีมั่น โทร. 081-8878256, Line ID: verapichit
  2. คุณสุพจน์ พันสด โทร. 081-7276150, Line ID: potphichit 
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Singha Bangkok Airways Road Classic 2016
วันอาทิตย์ 13 พฤศจิกายน 2556
 งานจักรยานที่เปิดให้ผู ้ที่รักจักรยานเข้าร่วมสนุกไปกับการปั่น
จกัรยานในรปูแบบเสมอืนการแข่งขนั แต่เน้นทีก่ารแข่งขนักบัตวัเอง วดัผล
การเข้าเส้นชยัด้วยเวลาทีก่�าหนด ผูท้ีส่ามารถป่ันจกัรยานเข้าเส้นชยัในเวลา
ที่ก�าหนดของแต่ละรุ่นจะได้รับโล่ห์รางวัลที่ระลึกทุกคน
 โดยรายละเอยีดระยะทางและเวลาทีก่�าหนด ของแต่ละระยะ มดีงันี้
  20 กิโลเมตร - ระยะเวลา 1 ชั่วโมง 30 นาที
  60 กิโลเมตร - ระยะเวลา 3 ชั่วโมง
  90 กิโลเมตร - ระยะเวลา 4 ชั่วโมง
  120 กิโลเมตร - ระยะเวลา 5 ชั่วโมง
  150 กิโลเมตร - ระยะเวลา 6 ชั่วโมง
 พิเศษ ! ค่าสมัครแข่งขัน 650 บาท รับ Singha Road Classic 
Limited Edition Jersey มูลค่า 1,150 บาท, โล่ห์รางวัล สิงห์ใจเกินร้อย 
(กรณป่ัีนจบในเวลา), อาหารกลางวนั, น�า้ดืม่ตราสงิห์และเครือ่งดืม่เกลอืแร่
ซันโว ฟร ี!!! จ�านวนจ�ากดัเฉพาะนกักฬีาทีส่มคัรภายในวนัที ่1 พฤศจกิายน 
2559 เท่านั้น
 สมัครแข่งขันได้ทาง www.singhapark.com หรือสอบถาม 
รายละเอียเพิ่มเติมได้ที่ 086-372-2026 

ปั่น 2 ล้อ ขอพรหลวงปู่ ดูงานศิลป์ ถิ่นวัฒนธรรม หลวงพ่อสาคร วัดหนองกรับ
วันอาทิตย์ที่ 20 พฤศจิกายน 2559
 ชมรมจักรยานหนองกรับร่วมกับวัดหนองกรับและชาวต�าบลหนองบัว ขอเชิญชวนเข้าร่วมกิจกรรม 
ปั่นจักรยานฉลองซุ้มประตูและก�าแพงวัดหนองกรับในโครงการ “ปั่น 2 ล้อ ขอพรหลวงปู่ ดูงานศิลป์ ถิ่นวัฒนธรรม  
หลวงพ่อสาคร วัดหนองกรับ” ในวันอาทิตย์ที่ 20 พฤศจิกายน พ.ศ. 2559 ณ วัดหนองกรับ ต�าบลหนองบัว  
อ�าเภอบ้านค่าย จังหวัดระยอง
 สิ่งที่ผู ้เข้าร่วมกิจกรรมจะได้รับ เสื้อที่ระลึก ฉลองซุ้มประตูและก�าแพงวัดหนองกรับ จ�านวน 1000 ตัว  
อาหารว่างเช้า และอาหารหลังจากปั่นจักรยานเสร็จสิ้นเป็นที่เรียบร้อย โดยไม่เสียค่าสมัครใดๆ ทั้งสิ้น
 ติดต่อสอบถามได้ที่ คุณเสฎฐวุฒิ บุญปลื้ม 081-8617004 
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ปั่นไป..แก่งเสือเต้น
วันอาทิตย์ที่ 20 เดือน พฤศจิกายน 2559
 การแข่งขนัจกัรยาน “ป่ันไป..แก่งเสอืเต้น” คร้ังที ่1 วนัที ่20 เดอืนพฤศจิกายน 2559 ณ โรงเรยีนไทยรฐัวทิยา 31  
(ทุ่งน้าวพุทธิมาศึกษากร) อ�าเภอสอง จังหวัดแพร่
 เพื่อหาทุนเป็นกองทุนการพัฒนาโรงเรียนไทยรัฐวิทยา 31 และยกระดับมาตรฐานกีฬาจักรยานในอ�าเภอสอง 
ให้อยู่คู่กับประชาชนในท้องถิ่นอย่างยั่งยืน
 ผู้สมัครเข้าแข่งขันทุกรุ่น ต้องจ่ายค่าสมัครพร้อมยื่นใบสมัคร 350 บาท มีเสื้อที่ระลึก และ ถ้วยรางวัลเกียรติยศ
ส�าหรับคนที่ถึงเส้นชัย พร้อมบริการอาหารเช้า ข้าวต้ม น�้าดื่ม บริการอาหารกลางวันและผลไม้ตามฤดูกาล ฟรี
 ติดต่อสอบถามรายละเอียดได้ที่ ผอ. เอก โทร. 083-3222442 

ปั่นท้าลม ชมสันเขื่อน 
เยือนล�านารายณ์
วันอาทิตย์ที่ 20 พฤศจิกายน 2559 
 ขอเ ชิญร ่วมการแข ่ งขัน  ชม 
และเชยีร์ การแข่งขนัจกัรยาน ป่ันท้าลม 
ชมสนัเขือ่น เยือนล�านารายณ์ ระยะทาง 
ประมาณ 75 กิโลเมตรภายในเวลา  
3 ชั่วโมง 30 นาที และรุ่นท่องเที่ยว 
ระยะทาง 28 กิโลเมตร
 สถานทีจ่ดัแข่ง โรงเรยีนชยับาดาล
วทิยา ต�าบลล�านารายณ์ อ�าเภอชยับาดาล  
จังหวัดลพบุรี
 ค่าสมัคร 600 บาท ท่านจะได้รับ
เสื้อ และถ้วยรางวัลใจเกินร้อยส�าหรับ 
ผู้ไม่ติดอันดับ 
 สมคัรด้วยตนเอง ตัง้แต่บดันีจ้นถงึ 
วันที่  7 พฤศจิกายน 2559 ไม ่รับ
สมัครหน้างาน ที่ร้านแปะซ้งจักรยาน  
091-9636519 หรือร้านตองแตงไบค์ 
081-9486597 
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Bike For Help/Health ๑ ทศวรรษ ศิลปศาสตร์
วันอาทิตย์ที่ 27 พฤศจิการยน 2559 

 โครงการ Bike For Help/Health ๑ ทศวรรษ ศิลปศาสตร์ ณ มหาวิทยาลัย
เทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชัย จังหวัดสงขลา รับเพียง 1,700 คัน จุดปล่อยตัว  
ณ มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชัย (ริมทะเล) ระยะทาง 30 กิโลเมตร

 ค่าสมัคร 500 บาท ได้รับเสื้อนักปั่น 
ส�าหรับตอนเช้ามี ข้าวต้ม น�า้เต้าหู้ ชา กาแฟ 
ขนม และส�าหรับตอนเที่ยงมีอาหารเที่ยง และ
ขนมหวาน
 สอบถามรายละเอี ยดได ้ที่  คณะ
ศิลปศาสตร์ มทร. ศรีวิชัย โทร. 074-317189 
ต่อ 6000 

ปั่นเฉลิมฉลองครองราชย์ 70 ปี เฉลิมพระเกียรติราชินี 84 พรรษา
วันอาทิตย์ที่ 27 พฤศจิกายน - 4 ธันวาคม พ.ศ. 2559
 ด้วยส�านึกในพระมหากรุณาธิคุณขององค์พระบาทสมเด็จพระปรมินทร 
มหาภูมิพลอดุลยเดช องค์พ่อหลวงของปวงชนชาวไทย ชมรมจักรยานเพื่อ
สุขภาพเชียงใหม่-ล�าพูน จึงได้จัดท�าโครงการปั่นจักรยานเทิดพระเกียรติ เพื่อ
เฉลมิพระเกยีรตพิระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยูห่วั เนือ่งในโอกาสมหามงคลเสดจ็เถลงิ
ถวัลยราชสมบัติครบ 70 ปี และเนื่องในโอกาสมหามงคลเฉลิมพระชนมพรรษา  
7 รอบ 84 พรรษา สมเดจ็พระนางเจ้าสริกิติิ ์พระบรมราชนินีาถ เพือ่เป็นการถวาย
ความจงรักภักดีแด่องค์พ่อของแผ่นดิน และแม่ของแผ่นดิน และร่วมแสดงพลัง 
เสริมสร้างความรักความสามัคคีในหมู่คณะ ตลอดจนส่งเสริมให้คนมีสุขภาพที่ดี 
สมบูรณ์แข็งแรง ปลอดโรคภัยไข้เจ็บ
 ณ อุทยานหลวงราชพฤกษ์ จังหวัดเชียงใหม่ - โรงพยาบาลศิริราช 
กรุงเทพมหานคร รวมระยะเวลา 8 วัน
 สอบถามรายละเอียดเพิ่มเติมได้ที่ เลขาฯ ชมรมฯ Id : piak4495 

ปั่นเพื่อหนู Bike for Kid
วันอาทิตย์ที่ 27 พฤศจิกายน 2559
 ขอเชิญเพื่อนนักปั่นร่วมงานการกุศล ปั่นเพื่อหนู Bike for Kid 
ในวันอาทิตย์ที่ 27 พฤศจิกายน 2559 เพื่อเป็นทุนต่อเติมและซ่อมแซม
อาคารเรียน ณ ศูนย์พฒันาเดก็ก่อนวยัเรยีนชมุชนแผ่นดนิทองภกัดธีรรม 
อาคารเรยีนของศนูย์พฒันาเดก็ก่อนวยัเรยีนชมุชนแผ่นดนิทองภกัดธีรรม
จะได้กว้างขวางและเหมาะสมกบัจ�านวนเดก็นกัเรยีนทีเ่พิม่ขึน้ในแต่ละปี
 เส้นทางในการปั่น ระยะที่ 1 ระยะทางสายสั้น 30 กิโลเมตร และ
ระยะที่ 2 ระยะทางสายยาว 50 กิโลเมตร
 ค่าสมัคร 200 บาท รับอาหารเช้าและอาหารกลางวัน
 สนใจติดต่อสอบถามได้ที่ ครูเมตตา มูฮ�าหมัด 087-279-7981, 
คุณนัฐพล มูฮ�าหมัด 084-667-3398 
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เดือนกันยายน
อาทิตย์ที่ 4 ทริปย่อย

อาทิตย์ที่ 11 TC100 สัตหีบ วัดญาณสังวราราม

อาทิตย์ที่ 18 CAR FREE DAY 2016 พร้อมกันทั่วประเทศ

เสาร์ที่ 24 AUDAX 600BRM ไทรโยค จังหวัดกาญจนบุรี

เดือนตุลาคม
อาทิตย์ที่ 2 ทริปย่อย

เสาร์ที่ 29 AUDAX 200BRM อัมพวา จังหวัดสมุทรสงคราม

เดือนพฤศจิกายน 
อาทิตย์ที่ 6 ทริปย่อย

สมาคมจักรยานเพ่ือสุขภาพไทยจัดกิจกรรมเพื่อส่งเสริมการออกก�าลังกายด้วยจักรยานและการใช้จักรยาน 
เพื่อให้เกิดความรู้ความเข้าใจในการใช้จักรยานอย่างถูกต้องและเป็นประโยชน์ต่อผู้ขี่จักรยานทั่วไป สามารถ
ตดิตามรายละเอยีดและสอบถามเกีย่วกบักจิกรรมต่างๆ ได้ท่ี โทร. 02-678-5470 หรอืทาง Facebook.com/
TCHAthaicycling 

ตารางกิจกรรมประจ�าปี 2559
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ขอบคุณนักปั่นท้ัง 36 ท่านท่ีให้เกียรติมาร่วม 
เทสรนั 400 พนุ�า้ร้อน กับระยะไต่ในเกรดระดับ

ความยากเทียบเท่ากิจกรรม 1,200 กิโลเมตร ปารีส-
แบร๊ส-ปารีส ที่ TCHA ได้มีสนามในระดับเริ่มต้นคือ 
200 จอมบึงกับระดับยากสุดที่ 600 ไทรโยค เพื่อ
เป็นการพัฒนานักปั่นในบ้านเราให้มีความสามารถที่
จะปั่นในระดับสูงที่ 600 ไทรโยคจนถึงงานใหญ่ของ
นกัป่ันทัว่โลกท่ี 4 ปีมีคร้ังกับ PBP หรอื ปารสี-แบร๊ส-
ปารสี จงึเป็นทีม่าของสนาม 400 พนุ�า้ร้อนท่ีได้ท�าการ
ทดสอบเส้นทางในครั้งนี้ ผลสอบมีนักปั่นผ่านเกือบ 
50% ยังคงเป็น % เทียบเท่าคราวเปิดเส้นทาง 600 
ไทรโยคที่มีผู้ผ่านกว่า 50% เช่นกัน 

 ดังน้ัน TCHA จึงมีความเห็นว่าควรจะต้อง
มีสนามท่ียากรองลงมาจาก 400 พุน�้าร้อน เพ่ือ
รองรับนักปั่นที่ขึ้นมาจาก 200 จอมบึง ไว้พัฒนาเป็น 
ขั้นบันไดดังน้ัน ก่อนปิดฤดูกาล TCHA จะมีเทสรัน 
เส้นทางใหม่ล�าดับสุดท้าย เป็น 300 เกรด PBP 
 อนึ่งขอฝากไปถึงผู้เข้าร่วมกิจกรรมที่แฝงตัว 
เข้ามาโดยไม่มีการลงทะเบียนที่ถูกต้อง กล่าวคือ 
ไม่มีบัตรลงเวลาประทับตราประจ�าตัวเพื่อแสดง
เจตนาเข้าร่วมทดสอบในกิจกรรมของAUDAX 
 ขอเรียนชี้แจงว่าท่านก�าลังท�าให้การควบคุม
กตกิาของเจ้าหน้าทีเ่ป็นไปด้วยความสบัสน เน่ืองจาก
กติกา AUDAX ระบุไว้ว่าไม่ให้รับการช่วยเหลือใน

AUDAX 200 
TEST RUN
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ระหว่างทางนอกจดุ CP ยกเว้นนักป่ันทีอ่ยูใ่นกจิกรรม 
(หมายถึงนักปั่นที่แสดงตัวลงทะเบียนถูกต้องมีใบ 
บรีเวทเท่านั้น)
 ดังนั้นเมื่อท่านที่ไม่ลงทะเบียนมาปั่นร่วมงาน
กิจกรรม อาจเข้าข่ายมาสนับสนุนช่วยเหลือเพื่อนใน
กจิกรรม จนถงึท�าให้เพือ่นทีร่่วมกจิกรรมถกูเจ้าหน้าที่
ปรับเวลาจนถึง DNF ได้ 
 ขอเรียนชีแ้จงว่ากจิกรรม AUDAX เป็นการสอบ
ทีม่กีตกิาทีล่ะเอยีดอ่อนอนัเข้มข้นในรปูแบบใหม่ของ
การป่ันจกัรยานบ้านเรา ทีเ่พิง่เข้ามาไม่นาน บางท่าน
อาจใช้ความรู้สึกที่เคยท�ามาก่อนหน้าที่ AUDAX จะ
เข้ามาในกิจกรรมอื่นๆ ซึ่งผู้จัดอื่นในกิจกรรมอื่นอาจ
ไม่เน้นหรือเข้มข้น เพราะเป็นรูปแบบงานที่ต่างกัน 
ซึ่งต่างจาก AUDAX 
 จึงขอความร่วมมือนักปั ่นท่ีประสงค์จะมา 
ร่วมงานกับเรา AUDAX TCHA กรุณาลงทะเบียน
แสดงตนชัดเจนก่อนเข้าร่วมปั่นด้วยทุกครั้ง ซึ่งทาง  
Audax Randonneurs Thailand หรือ ART  
ได้เปิดเพจ รับสมัครสมาชิก (ไม่มีค่าใช้จ่าย) เพ่ือ
รับเลขไอดีประจ�าตัว และน�าเลขนี้ไปท�าการสมัคร
ร่วมปั่นที่มีให้เลือกมากมาย และเปิดให้มีระยะเวลา

ส�าหรับลงทะเบียนไม่น้อยกว่าสองสัปดาห์ สมัคร
แสดงตนร่วมงานให้ถกูต้อง เพือ่เป็นการให้เกยีรตผิูจ้ดั 
ในกิจกรรมและนักปั่นท่านอื่นๆ ซึ่งท�าตามระเบียบที่
ถูกต้อง รวมทั้งคงไว้ซึ่งกติกาของ AUDAX
 จากนีข้อส่งมอบสถติเิวลาเทสรนั 400 พนุ�า้ร้อน 
ทริปเปิ้ล เมื่อวันเสาร์ที่ 3 กันยายน 2559 และเตรยีม
พบกับเทสรัน 300 จอมบึง เกรด PBP เร็วๆ นี้ก่อน
ปิดฤดูกาล 
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Car Free Day 
2016
ความเป็นมา “คาร์ฟรีเดย์” เริ่มต้นจากความริเริ่ม

ของ 35 เมืองในฝรั่งเศส เพื่อรณรงค์ให้ผู ้คน  
ลดการใช้รถยนต์ส่วนตัว และเดินทางโดยวิธีอื่นแทน  
เพื่อลดมลพิษ และประหยัดน�้ามัน 
 คาร์ฟรีเดย์ เริ่มขึ้นครั้งแรกเมื่อ 22 กันยายน  
พ.ศ. 2541 และถือปฏิบัติในวันเดียวกันของทุกปี
 ประเทศไทย ได้เริม่ต้นร่วมรณรงค์วนัคาร์ฟรเีดย์
ในศุกร์ที ่22 กันยายน 2543 เช่นเดยีวกนักบัประชาชน
ใน 848 เมอืง ของ 25 ประเทศยโุรปและนอกยโุรป ได้ร่วม 
รณรงค์ภายใต้โครงการคาร์ฟรีเดย์ (Car Free Day) 

นครสวรรค์

สมุทรปราการ (บางแก้ว)
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 เพื่อปลุกจิตส�านึกให้ประชาชนเกิดความตื่นตัว  
และเผยแพร่วธิกีารประหยดัน�า้มนัในการเดนิทาง โดยดงึ
กระแสการรณรงค์ประหยัดน�้ามันท่ีเกิดขึ้นท่ัวโลกมา
เป็นแรงกระตุ้น ร่วมรณรงค์ลดการใช้รถยนต์ส่วนตัว  
โดยเดินทางด้วยคาร์พูล-ทางเดียวกันไปด้วยกัน 
(Car Pool) การเดินทางโดยระบบขนส่งสาธารณะ 
หรือเดิน หรือใช้วิธีอื่นๆ เช่น ดูแลรถยนต์ให้อยู่ใน

สภาพดี ขบัรถอย่างระมดัระวงัเพ่ือการประหยดัน�า้มัน 
ลดปัญหามลภาวะทางอากาศและเสียง ปัญหาการ
จราจร และอบุติัเหตุ ใช้โทรศพัท์และโทรสารแทนการ
เดินทาง ตลอดจนวางแผนการเดินทางให้ดี 
 การใช้จักรยานเป็นอีกทางเลือกหนึ่ง ซึ่งเป็น
พาหนะที่ไม่ใช้เชื้อเพลิงใดๆ อีกทั้งยังส่งผลให้ผู้ขี่มี
สขุภาพร่างกายทีแ่ขง็แรง ไม่สร้างมลพิษในการปล่อย

อ่างทอง

ก�าแพงเพชรอุทัยธานี (หนองขาหย่าง)

เชียงใหม่
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ควันพิษ ไม่มีปัญหามลภาวะทางเสียง และเป็นการ
ประหยัดค่าใช้จ่ายในการเดินทาง
 สมาคมจักรยานเพ่ือสุขภาพไทยร ่วมกับ
กรุงเทพมหานคร ส�านักงานกองทุนสนับสนุนการ
สร้างเสรมิสุขภาพ สสส. ชมรม กลุม่ผูใ้ช้จกัรยานใน
กรุงเทพฯ และปริมณฑล และชมรมจักรยานต่างๆ 
อีก 76 จังหวัดท่ัวประเทศ ได้จัดกิจกรรมรณรงค ์

วันปลอดรถ ลดโลกร้อน Car Free Day 2016 ขึน้ ใน
วันอาทิตย์ที่ 18 กันยายน 2559 โดยมีวัตถุประสงค์ 
ดังนี้
 1. เพือ่กระตุน้ให้ประชาชนตระหนกัถงึปัญหา
มลพิษในอากาศ มลพิษทางเสียง
 2. เพ่ือสนับสนุนนโยบายรฐับาลในการร่วมแรง
ร่วมใจประหยัดพลังงาน

เชียงราย (เวียงป่าเป้า)

สกลนคร

บุรีรัมย์

บุรีรัมย์ (หนองกี่)

ชัยภูมิ
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 3. เพ่ือส่งเสรมิการเดินทางด้วยจกัรยาน ซึง่จะ
ท�าให้ได้สุขภาพที่แข็งแรง
 4. เพือ่ให้เกิดกระแสการลดใช้รถยนต์ส่วนบคุคล 
ซึ่งจะเป็นการลดมลพิษทางอากาศจากยานพาหนะ 
ลดปริมาณการใช้พลังงานน�้ามันในการเดินทางและ
ขนส่ง
 5. ช่วยลดปัญหาภาวะโลกร้อน

ในส่วนกรุงเทพมหานคร
 ส�าหรับปีนี้ในส่วนกรุงเทพมหานครและเขต
ปริมณฑล ร่วมจดัการรวมตวัของกลุม่ผูใ้ช้จกัรยานใน
เขตกรุงเทพฯ และปรมิณฑล รวมป่ันจกัรยานรณรงค์
จาก 23 จุดทั่วกรุงเทพฯและปริมณฑล ปั่นมุ ่งสู ่ 
ท้องสนามหลวง เพ่ือร่วมประชาสัมพันธ์รณรงค์ให้
เกิดการใช้จักรยานอย่างกว้างขวาง ร่วมท�ากิจกรรม

ขอนแก่น

นครราชสีมา (สีคิ้ว)

ยโสธร

ยโสธร (กุดชุม)

อุดรธานี

นครพนม (เรนูนคร)

ศรีสะเกษ
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ส่งเสริมการใช้จักรยานในเกาะกรุงรัตนโกสินทร์  
มีผู้ร่วมกิจกรรมกว่า 20,000 คน/คัน 

ในส่วนต่างจังหวัด 76 จังหวัดทั่วประเทศ 
กว่า 80,000 คน/คัน
 ปีนี้มีสมาชิกสมาคมประเภทชมรมทั่วประเทศ 
ร่วมกันจัดกิจกรรมขึ้นพร้อมกัน 80 แห่งทั่วประเทศ

จดักจิกรรมรณรงค์ในท้องถิน่ของตนเอง เวลา 8:00 น.  
ร่วมร้องเพลงชาตพิร้อมกนัทัว่ประเทศ และจดักจิกรรม 
รณรงค์ในท้องถิน่น้ันๆ โดยสวมเสือ้รณรงค์ ธงรณรงค์ 
และแบนเนอร์สัญลักษณ์เดียวกันทั่วประเทศ

กิจกรรมคาร์ฟรีเดย์ ซึ่งเป็นการริเริ่มรณรงค ์
ของภาคเอกชนในประเทศต่างๆ ทั่วโลกต่อเนื่อง

อุบลราชธานี

ระนอง

ฉะเชิงเทรา (นครเนื่องเขต)

สระแก้ว

ปราจีนบุรี

สุราษฎร์ธานี (ทุ่งสง)
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กันมานานกว่าสิบปี ด้วยส�านึกว่า ประชาชนทุกคน 
ต้องเป็นส่วนส�าคัญที่จะก่อตัวเรียกร้องต่อสังคมให้ 
ตระหนกัถงึปัญหาท่ีเกิดจากการใช้รถยนต์และพลงังาน 
ที่เกินความจ�าเป็น ก่อให้เกิดมลพิษ ความสิ้นเปลือง 
และปัญหาอันตรายต่อสุขภาพคน สุขภาพเมือง ใน
ประเทศไทย กลุ่มผู้ใช้จักรยาน ได้รวมตัวกันจัด
กิจกรรมต่อเนื่องมาโดยตลอด เพื่อกระตุ้นเตือนให้
ภาครฐัและเอกชน ต่ืนตัว และหาวธิลีดการใช้พลงังาน 
โดยเฉพาะรถยนต์ส่วนตัวไม่ให้มากเกินความจ�าเป็น 
โดยเสนอให้ใช้จกัรยาน เป็นทางเลอืกเพือ่การเดนิทาง 

ทั้งระยะใกล้ ระยะไกล หรือการเชื่อมต่อระบบขนส่ง
มวลชน รวมท้ังตระหนักถึงความสะดวกและความ
ปลอดภัยของกลุ่มผู้ใช้จักรยาน

 สมาคมจกัรยานเพือ่สขุภาพไทย ขอขอบพระคณุ 
สมาชิกประเภทชมรมจักรยานทั่วประเทศ สมาชิก
สมาคม กลุ่ม ชมรมต่างๆ รวมทั้งประชาชนทุกท่าน 
ที่ร่วมกันรวมพลังร่วมรณรงค์ในครั้งนี้
 ขอขอบคุณหน่วยงานภาครัฐและเอกชน 
ทุกองค์กรที่ร่วมสนับสนุนด้วยดีเสมอมา 

สตูล

ภูเก็ต

ยะลา

ปัตตานี
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นักเขียนรับเชิญ: นพ.วีระวัฒน์ พันธ์ครุฑ
เรียบเรียงจากข้อมูลของ มูลนิธิหมอชาวบ้าน 
(Folk Doctor Foundation) www.doctor.or.th

เฟอร์นิเจอร์สุขภาพ
หากเราเดินเข้าไปในบ้านที่อยู่อาศัย ที่ท�างาน หรือแม้กระทั่งสถานที่ราชการ 

ห้างร้าน บรษิทัท�าธรุกจิต่างๆ เราจะพบกบัเคร่ืองรับโทรทศัน์ ตู้เยน็ โต๊ะ เก้าอี้ 
ตู้เก็บของ นาฬิกา พัดลม โทรศัพท์ ฯลฯ อุปกรณ์เหล่านี้ถือเป็นเฟอร์นิเจอร์ตกแต่ง
ประดับประจ�าบ้านที่มีไว้เพื่ออ�านวยความสะดวกต่อการด�ารงชีวิต ต่อการพักผ่อน
หย่อนใจ ต่อการติดต่อสื่อสาร หรือเอาไว้แค่ดูสวยๆ งามๆ ก็มี
 แต่ยังมีอุปกรณ์ หรือจะถือเป็นเฟอร์นิเจอร์ก็ได้อีกประเภทหน่ึง ที่คนมัก 
ไม่ค่อยใส่ใจ ให้ความส�าคญั ทัง้ๆทีเ่ป็นอปุกรณ์ทีม่คีณุค่า และมปีระโยชน์ต่อการดแูล 
ด้านสุขภาพอนามัยของตัวเอง และคนในครอบครัว ซึ่งในที่น้ีผมอยากจะต้ังชื่อว่า 
“เฟอร์นิเจอร์สุขภาพ” ซึ่งทุกครอบครัว โดยเฉพาะบ้านที่มีผู้อยู่อาศัยวัยกลางคน 
และผู้สูงอายุพึงมีไว้ประจ�าทุกหลัง อุปกรณ์ที่ว่านี้ประกอบด้วย

1. ปรอดวัดไข้ ซึ่งมีทั้งแบบโบราณที่ใช้อมใต้ลิ้น ใช้เสียบใต้รักแร้ และแบบวัดไข้ 
รุ่นใหม่ ทันสมัยแบบดิจิตอลที่ใช้เสียบหู บ้านที่มีเด็กและคนแก่ บางเวลาอาจมี
ความจ�าเป็นต้องใช้อุปกรณ์ชิ้นนี้เพื่อระบุว่าเป็นไข้หรือไม่ ไข้สูงมากน้อยขนาดไหน
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2. เครื่องชั่งน�้าหนัก ปัญหาเรื่อง
โรคอ้วน นับวันจะทวีปัญหา
มากขึ้นเร่ือยๆ อุปกรณ์ชิ้นน้ี 
นอกจากช ่วยเคาะเตือนสติ 
ตัวเอง และคนใกล้ชิด ว่าคุณ
อ้วนแล้วนะ ยังใช้ดูการเจริญ
เติบโต และพัฒนาการของเด็ก
ได้ด้วย

3. สายรัดรอบเอว ผู้ชายไทยโดยเฉลี่ย รอบเอวไม่ควรเกิน 36 นิ้ว และในผู้หญิงไม่ควรเกิน 32 นิ้ว สายวัด 
รอบเอวนี้ราคาเส้นละไม่กี่บาท อาจประยุกต์ใช้สายวัดเสื้อผ้าแทนก็ได้
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4. เครื่องวัดความดันโลหิต  
สมัยก่อนการวัดความดันโลหิต
ค่อนข้างยุ่งยาก เพราะต้องรู้จัก
วิธีพันสายรัด และต้องใช้หูฟัง 
(Stethoscope) ของแพทย์
เป็นอุปกรณ์ประกอบที่ส�าคัญ 
แต่ทุกวันนี้เรามีเครื่องวัดความ
ดันโลหิตแบบใหม่ซึ่งอาจใช้พัน
ที่ต้นแขนก็ได้ ที่ข้อมือก็ได้ และ
เป็นระบบดิจิตอล ซึ่งท�าให้ผู้วัด
สามารถอ่านผลได้เองโดยง่าย...

5. ที่วัดส่วนสูง อาจใช้แบบเป็นไม้ติดข้างฝา หรือเป็นแถบ
กระดาษติดก็ได้ เคร่ืองชั่งน�้าหนักขนาดใหญ่โบราณรุ่นเก่าๆ 
จะมีมาตรวัดความสูงได้ด้วย ส่วนนี้ใช้ส�าหรับดูการเจริญเติบโต 
พัฒนาการของเด็ก

6. อุปกรณ์ปฐมพยาบาลฉุกเฉิน ในกรณีบางครั้ง 
โดนมีดบาด หรือ เกิดอุบัติเหตุเลือดตก ยางออก  
ก็สามารถใช้เยียวยาเบื้องต้นได้ อุปกรณ์เหล่านี้จะ
ประกอบด้วย ผ้าพันแผล พาสเตอร์ ยาสมานแผล 
แอลกอฮอลล้างแผล ส�าลี ผ้าก็อซ
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7. ตูย้าสามญัประจ�าบ้าน แทบทกุบ้านจะมยีาชนดิต่างๆ ทัง้ยาเมด็ ยาน�า้ ยาสามญัประจ�าบ้าน และยาอนัตราย
ชนดิต่างๆทีไ่ด้มาจากหน่วยบรกิาร การมสีถานทีเ่กบ็เป็นหมวดหมู่ จะท�าให้ค้นหาได้ง่าย สะดวกต่อการหยบิใช้  
ควรไว้ที่สูงปลอดภัยจากมือเด็ก
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8. อุปกรณ์ด้านการแพทย์เฉพาะด้าน ขึ้นกับว่า บ้านนั้นมีใครป่วยเป็นอะไร อายุเท่าไหร่ เช่น หากในบ้านมี 
คนแก่ ก็จะมีไม้เท้าพยุงเดิน รถเข็นนั่ง หรืออุปกรณ์สนับสนุนการเคลื่อนไหว ป้องกันการล้มในรูปแบบต่างๆ 
บ้านไหนมีคนเป็นเบาหวาน ก็จะมีชุดอุปกรณ์เจาะวัดน�้าตาลในกระแสเลือดด้วยตนเอง

 นอกจากอุปกรณ์พื้นฐาน 7-8 อย่างที่เป็นเฟอร์นิเจอร์พ้ืนฐานที่ทุกบ้าน
ควรมีดังกล่าวข้างต้นแล้ว เรายังมีเฟอร์นิเจอร์สุขภาพทางเลือกอีกหลายอย่าง  
เช่น อุปกรณ์ลู่วิ่งในร่ม จักรยานอากาศ เครื่องยกน�้าหนัก เป็นต้น อุปกรณ์เหล่านี้ 
บางท่านถือเป็นอุปกรณ์การกีฬา แต่ส�าหรับผมถือว่าเป็นส่วนหนึ่งในเฟอร์นิเจอร์
ตกแต่งบ้านกไ็ด้ ประโยชน์ใช้สอยของอุปกรณ์เหล่านี ้มส่ีวนคอยกระตุ้นเตอืนให้เรา
ใส่ใจสุขภาพของเราเอง ซึ่งควรจัดวางให้กลมกลืน ดูแล้วเข้ากับชุดสภาพพื้นที่ และ
อุปกรณ์ประดับบ้านอื่นๆ ไปในตัว... 
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Chutikan Kobkaew

ตอนนี้อาจจะช้าหน่อย เพราะติดภารกิจหลาย
ประการ ไม่รู้ว่ามีใครอยากอ่านหรือเปล่า นั่น

มันไม่ใช่ปัญหาของเรา แต่เราอยากเขียน วันนี้พอจะ
มเีวลาอยูบ้่าง เลยเขยีนเสียหน่อย ก่อนทีค่วามทรงจ�า
บางอย่างจะเลือนหายไป
 จากช่วงที่ 1 ที่เราเคยทิ้งท้ายไว้ว่า “10 ช้าง
ร้องยังไม่เท่ากับ 1 เวียงแหง และ 10 เวียงแหงยัง
ไม่เท่ากบั 1 ดอยสามหม่ืน” วนันีแ้หล่ะ ของจรงิ จาก 
700 - 1,400 ความสูงจากระดับน�้าทะเล

เส้นทางเดินทัพ
สมเด็จพระ- 
นเรศวรมหาราช
ช่วง 3 
“ตะเกียกตะกาย
ออกจากหุบเวียงแหง”

ปั่นตามรอย
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วนัที ่4 ของการเดนิทาง เวียงแหง -> หน่วยจดัการ 
ต้นน�้าดอยสามหมื่น จาก 700 - 1,400 
 วนัทีต้่องตะกายออกจากหบุเวยีงแหง จากมต ิ
ที่ประชุมเลือกที่จะกลับทางบ้านห้วยหก-ดอย 
สามหมื่น ระยะทาง ประมาณ 23 กิโลเมตรจากที่พัก 
เชียงตุง ถึงดอยสามหมื่น เหตุที่เลือกทางนี้เพราะ 
“โกพก” เสนอว่า ไหนๆ เราก็มาตามรอยสมเด็จ 
พระนเรศวรแล้ว เราควรตามรอยสมเด็จย่าต่อ ด้วยการ 
เลอืกทางกลบัไปทางดอยสามหมืน่ ทุกคนกเ็ห็นดีด้วย 
เพราะยังไม่รู้ชะตากรรมและความโหดดอยสามหมื่น
 บ้านดอยสามหมื่น อ�าเภอเชียงดาว จังหวัด
เชียงใหม่ เป็นหมู่บ้านแรกที่ “หน่วยแพทย์อาสา 
สมเดจ็พระศรีนครนิทราบรมราชชนน”ี ออกปฏบิติังาน 
ครั้งแรกเมื่อวันที่ 8 มีนาคม พ.ศ. 2512 
 วนัที ่4 ของการเดินทาง (20 มิถุนายน 2559)
 เช้าวนันัน้เราทานอาหารเช้ากนัทีห้่องพกัเชยีงตงุ  
เป็นข้าวต้มที่คุณลุงเจ้าของห้องพักเตรียมมาให้  
ทานไปเชค็รถกนัไป รถเราเบรคไม่ค่อยอยูเ่ลยท�าการ
เปลีย่นผ้าเบรคใหม่ แต่เราดันถอดได้ข้างเดยีวเลยต้อง

รบกวนเฮยีสชุาต ิและพีไ่ข่ช่วยกนัเอาออก ส่วนเฮยีฮยุ 
นั่งกินข้าวต้มเป็นก�าลังใจอยู่ห่างๆ 5555 (ภาพ 
มันฟ้อง)
 เราเริ่มออกเดินมางประมาณเกือบ 8.00 น.  
ซื้อเสบียงมาม่าปลากระป๋อง กล้วยตากที่ 7-11 
แล้วไปพระธาตุเวียงแหงเพ่ือสักการะพระมาลา  
ก่อนที่จะเริ่มตะกายดอยสู่บ้านสามหมื่น
 หลังจากสักการะพระธาตุเวียงแหงและพระ
มาลาแล้ว พวกเรากม็ุง่หน้าสูบ้่านห้วยหก เพือ่ตามรอย 
สมเด็จย่า
 เนื่องจากพื่นที่เป็นหุบที่ราบ จึงเหมาะส�าหรับ
แก่การท�านาเป็นอย่างยิ่ง เบื้องหลังท้องทุ่งนานั้นคือ
อารายยยย เขา เขา และ เขา แล้วเราล่ะ (ถามตวัเอง) 
น่าจะไหว (ตอบตัวเอง) เริ่มบ้าละคุยคนเดียว 5555
 เห็นแนวเขาที่เป็นขอบกระทะน้ันมั้ย ที่ที่เรา 
จะไต่ไป
 พอถึงบ้านห้วยหก เรากเ็จอป้ายบอกทางทีบ่อก
ว่า บ้านสามหมื่น 21 โลเอ๊งงงงงงง จิ้บ จิ้บ
 เรามาเร่ิมตะกายกนัเลย เจอเนินแรก โอ้แม่เจ้า 
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ท�าไมมนัชันเยีย่งนี ้แถมเป็นหินลอยอีกต่างหาก กรรม
ของเราล่ะ จะรอดม้ัย? เราถามตวัเอง แต่กม็บีางอย่าง
มากระซิบข้างหวู่ายงัไงก็ต้องรอดและต้องไม่ท�าตัวให้
เป็นภาระกับคนอื่น เดี๋ยวคนอื่นจะไม่สนุก และมันก็
เป็นประสบการณ์ใหม่ด้วย นานๆ จะได้ป่ันทางแบบน้ี 
สักที เลยท�าให้เรามีแรงและสนุกกับมัน
 เนนิแรกเรากเ็ร่ิมเขน็ละ เป็นประสบการณ์ใหม่
อกีทีเ่ราต้องเขน็บนทางแบบนี ้ด้วยรถทีห่นกั ด้วยเนนิ
ที่ชันมากๆ ด้วยหินท่ีลอยท�าให้เวลาเข็นเท้าจะลื่น 
ไม่เกาะกบัพืน้ เพิม่ความยากเข้าไปอกี แต่ในความยาก
นี้พวกเราก็ยังมีความโชคดีปนอยู่ ที่ก่อนหน้านี้ทาง
เส้นนี้ไม่มีฝน ทางเลยแห้ง ไม่ลื่น ถ้ามีฝน ความยาก 
มันจะเพิ่มมากขึ้นไปกว่านี้อีกหลายเท่า
 พวกเราปั่นบ้างเข็นบ้าง ผ่านเนินแล้วเนินเล่า 
ส่วนใหญ่เราจะเข็นซะมากกว่า เพราะเราไม่สามารถ

ปั่นขึ้นได้จริงๆ
 เราปั่นผ่านหมู่บานชาวเขา เราก�าลังจะเข็นรถ
ตามหลงัเฮยีๆ ทีล่่วงหน้าไปก่อน สกัพกัเราได้ยนิเสยีง
คนคุยกัน เลยหันไปดูเราก็เจอกับผู้หญิงชาวเขาสอง
คนก�าลงัเกบ็เหด็อยูข้่างทาง พวกเค้าเดินเข้ามาหาเรา  
แล้วถามเราว่า จะไปไหน เราตอบว่าไปดอยสามหมืน่ 
พวกนางตอบว่า โอ้โฮ ยงัอกีไกล เราช่วยเข็นนะ แล้วนาง 
กเ็ดนิเข้ามาทีท้่ายรถแล้วช่วยเราเขน็ เราถามเค้าว่าจะ
ไปไหนกนั นางตอบว่าก�าลงัจะไปไร่ เราถามต่อว่าปลกู
อะไร นางตอบว่า ปลูกข้าวโพด เราคุยกันไปเข็นรถ 
กันไป จนมาถึงที่พวกเฮียๆ จอดรอเราอยู่ พอทุกคน
เห็นเราและชาวเขาที่ช่วยเราเข็นรถทุกคนยิ้มและ
หวัเราะด้วยความชืน่ชมในน�า้ใจของพวกนางทีช่่วยเรา  
พวกเรายนืคยุกนัซกัพกั นางกข็อตวัจากไป แถมอวยพร 
ทิ้งท้ายด้วยว่าขอให้พวกเราโชคดี
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 การเดนิทางท�าให้เรารูว่้ามติรภาพดีๆ เกดิข้ึนได้
เสมอ ไม่ว่าเราจะอยู่ที่ไหน แล้วคนๆ นั้นจะเป็นใคร 
เมื่อไม่มีเรื่องผลประโยชน์เข้ามาเก่ียวของ มิตรภาพ
ที่เราได้รับคือมิตรภาพอันบริสุทธิ์
 ความยากของทางเส้นนีอ้กีอย่างคอืสภาพถนน
ที่เป็นคอนกรีตท่ีถูกน�้าเซาะ เห็นเหล็ก และทางเห็น
หลมุเป็นบ่อ ยากและอันตรายต่อการป่ันเป็นอย่างยิง่ 
พวกเราต้องใช้ความระมัดระวังในการปั่นให้มากขึ้น
 ต่อให้เราระมัดระวังแค่ไหน ก็เกิดอุบัติเหตุข้ึน
อีกจนได้ คราวนี้เกิดกับพี่ไข่ พี่ไข่ปั่นลงเนินตามหลัง
เรามา เราเจอพี่ต้ีจอดรออยู่บอกว่าให้ระวังทางเป็น
หินลอยให้เพิ่มความระมัดระวัง เราผ่านมันมาได้  
แล้วพี่ไข่ตามหลังเรามา เราก�าลังจะปั่นขึ้นเนินต่อไป
เราก็ได้ยินเสียงเหมือนมีจักรยานล้ม หันกลับมาเห็น
พี่ไข่นอนอยู่กลางถนน เรารีบจอดจักรยานแล้ววิ่งไป

หาพี่ไข่ที่นอนอยู่ พี่ตี้ก็รีบปั่นตามลงมา เราตกใจมาก
ท�าอะไรไม่ถกู เพราะพีไ่ข่ไม่รูส้กึตวัเลย โชคดทีีพ่ีต่ีอ้ยู่  
พี่ตี้ค่อยๆ เรียกพี่ไข่แล้วพี่ไข่ก็ขานรับ เราดีใจมาก  
พี่ตี้ให้พี่ไข่ค่อยๆ ขยับทีละส่วน พี่ไข่คอยได้สติขึ้นมา
เรื่อยๆ แล้วลุกขึ้นนั่งได้ พี่ตี้ให้พี่ไข่ลองเดินดู แล้วพัก
สกัพัก พีไ่ข่ถามถงึเหตุการณ์ว่าล้มได้ไง เรากบัพีต่ีต้อบ
เรือ่งการล้มแล้วแกก็ถามซ�า้ไปซ�า้มาแสดงว่ายงัมนึอยู่ 
เราพักกันซักพัก พอพี่ไข่คอยยังชั่วแล้วเราสามคนจึง
ค่อยๆ ปั่นกันต่อ
 ต้องขอบคุณสิ่งศักดิ์สิทธิ์ที่คุ ้มครองพวกเรา 
ไม่ให้มีใครต้องเจ็บหนัก
 และในที่สุดเราก็มาถึงดอยสามหมื่นตอน
ประมาณบ่ายสามโมงกว่าๆ พวกเราท�าได้ ไม่ต้องกาง
เต็นท์นอนกลางทาง
 ตอนแรกเราตัง้ใจจะนอนกันท่ีโรงเรยีนเบญจมะ 
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ท�าการขออนญุาตครใูหญ่เป็นทีเ่รยีบร้อย แต่ด้วยการ
เป็นนกัเจรจาของพีไ่ข่ท�าให้พวกเราต้องเปลีย่นทีน่อน 
ครใูหญ่แนะน�าให้ไปนอนทีห่น่วยจดัการต้นน�า้ ทีน่ัน่มี
บ้านพัก มีอาหาร ห่างจากโรงเรียนไปอีกประมาณ 4 
กิโลเมตร ครูใหญ่บอกว่ามีเนินชันๆ อีกแค่เนินเดียว 
พวกเราเลยตัดสินใจไปต่อ
 จากที่ครูใหญ่บอกว่าขึ้นเนินเดียว หรือตอนนั้น
เราจะฟังผิด ครูใหญ่อาจจะบอกว่าขึ้นอย่างเดียวก็ได้ 
ท�าไงได้ออกมาแล้วต้องไปให้ถึง ฮึบๆ
 ระหว่างทางจากบ้านสามหมื่นมาหน่วยจัดการ
ต้นน�า้เรา ได้เจอน้องเจ้าหน้าทีข่องหน่วยจดัการต้นน�า้ 
เราถามเรื่องที่พัก และร้านอาหาร น้องบอกว่าที่พัก 
มีครับ แต่อาหารไม่มี แม่ค้าไปเชียงราย กรรมแล้ว
ครบัง้ันท�าไง ถามต่อแล้วแถวนีม้ร้ีานขายของทีไ่หนมัย้ 
น้องเจ้าหน้าทีแ่จ้งว่าต้องไปซือ้ทีห่มูบ้่าน ภาพของหมู่
โรงเรยีนลอยมา นีถ้่าเรานอนทีโ่รงเรียนเราคงอาบน�า้
เสร็จแล้วกางเต็นท์ท�าอาหารเตรียมพักผ่อนกันแล้ว 
แต่ตอนนีเ้รายงัไม่ถงึทีพ่กัเลย แล้วได้มาทราบข่าวร้าย 
อีกว่าร้านขายข้าวมาปิดอีก ท�าให้เราไม่มีแรงปั่นเลย 
เราเลยบอกว่าน้องช่วยพี่หน่อยพวกพี่ไม่มีอาหารติด
กันมาเลย พ่ีกินระหว่างทางท่ีมากันหมดแล้ว แล้วพี ่
กค็ดิว่าทีน่ีม่อีาหารพีร่บกวนน้องไปซือ้อาหารทีห่มูบ้่าน 
ให้พี่หน่อยได้มั้ย เราท�าสายตาวิงวอน แล้วน้องท่ี
แสนใจดีก็ตอบตกลงขับรถไปซ้ือไข่กับปลากระป๋อง 
มาให้ น้องหล่อมากเราแทบจะก้มลงกราบในความมี
น�้าใจของน้อง

วันที่ 5 ของการเดินทาง หน่วยจัดการต้นน�้า 
ดอยสามหมื่น ->The Road View Hotel
 ระยะทาง 52 กโิมเตร จากหน่วยจดัการต้นน�า้
ดอยสามหมื่น ไป The Road View Hotel (บ้าน
ปางลัน ต�าบลป่าแป๋ จังหวัดเชียงใหม่)
 วันนี้เราปั่นกัน 5 คน เนื่องจากพี่ไข่เจ็บหัวไหล่
จากอุบัติเหตุเมื่อวาน ด้วยเหตุที่พวกเราไม่รู้ว่าทาง
ข้างหน้าจะโหดเหมอืนทีผ่่านมาหรอืเปล่าเลยต้องเซฟ

พี่ไข่ไว้ก่อน เราได้น้องเจ้าหน้าที่คนเดิมที่แสนจะใจดี
รับอาสาไปส่งพี่ไข่ถึงที่พัก The Road View Hotel 
พวกเราเลยถือโอกาสฝากของที่ไม่จ�าเป็นไปกับพี่ไข่ 
มันเลยท�าให้วันนี้เราปั่นด้วยความสบายไม่ต้องเข็น
เหมือนวันที่ผ่านมา
 เราเริ่มออกจากหน่วยจัดการต้นน�้าเราก็เร่ิมไต่
กนัเลย จาก 1,400 ขึน้มาที ่1,600 ทีบ้่านหวัแม่เมอืง
 จากบ้านหัวแม่เมือง ก็มาถึงดอยช้าง สภาพ
ถนนจะเป็นดนิลกูรงัแน่นๆ เลือ่มๆ น่ีถ้าฝนตกไม่อยาก
จะคิดเลย ว่ามันต้องลื่นมากแน่ๆ โชคดีที่ฝนไม่ตก
 พวกเราแวะทานขนมและกาแฟทีร้่านกาแฟใน
หมู่บ้าน เจ้าของร้านเป็นคนจีนและใจดีเลี้ยงชาพวก
เราด้วย ชอบมากของฟรีเนี้ย
 จากดอยช้างเราก็มาถงึอทุยานห้วยน�า้ดงั ถงึทีน่ี้ 
ชีวิตด๊ีดี ถนนเป็นถนนด�า ป่ันง่ายกว่าทีผ่่านมาหลายเท่า  
ต่อให้ชันแค่ไหนก็ไม่หวั่น เพราะที่ผ่านมามันโหดจน
ไม่มีอะไรจะโหดไปกว่านีแ้ล้ว พอถงึห้วยน�า้ดงัเราเลย
ไม่กลัวเนินที่เป็นถนนด�าอีกเลย
 จากห้วยน�้าดัง ทางส่วนใหญ่จะเป็นทางลงเสีย
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มากกว่า จะมีข้ึนบ้างก็ไม่มาก จากที่นี่ไปจนถึงที่พัก 
ประมาณ 30 กิโลเมตร เราไหลลงไปถึงท่ีพักกัน
ประมาณ 5 โมงเย็น เจอพี่ไข่ ที่นั่งรถมารอก่อนหน้า
นี้แล้ว ประโยคแรกที่พี่ไข่พูดคือเสียดาย พี่ไข่บอกว่า
ถนนแบบน้ีแกป่ันได้ เสยีดายคิดว่าโหดเหมอืนกบัเส้น
จากห้วยหกมาดอยสามหมื่น พี่ไข่บอกว่านั่งรถมาก็ดู
ทางไปแล้วจนิตนาการว่าตวัเองป่ันมา ต้องพกักนิข้าว
ตรงไหน ตรงนีต้้องป่ันแบบไหน พ่ีไข่พดูค�าเดยีวเลยว่า
เสียดาย
 ถึงที่พักตอน 5 โมง พวกเราหาอาหารทานกัน
แถวๆ ที่พัก แล้วแยกย้ายกันพักผ่อน คืนนั้นฝนตก
เกือบทั้งคืน

วันที่ 6 ของการเดินทาง The road view -> 
ห้วยแก้วพาเลส 
 วันนี้ต้อนรับการกลับมาเข้าร่วมทริปของพี่ไข่ 
อกีครัง้ ฉลองด้วยการฝนตกทัง้คืนต่อเนือ่งจนถงึเช้าจงึ
หยดุตก ท�าให้เราต้องออกเดนิทางล้าช้ากว่าทีก่�าหนด  
พวกเรารอฝนซา แล้วปั่นออกไปร้านอาหารร้านเดิม

ที่เราทานกันเมื่อวาน พอทานเสร็จฝนก็เริ่มจะซาเม็ด
ลงแล้วท�าให้พวกเราเริม่ป่ันต่อไปได้ ระยะทางทีเ่ราจะ
ป่ันวนันี ้ประมาณ 65 กโิลเมตร เราคิดว่าวนัน้ีเป็นวนั
สบายๆ ด้วยระยะทางที่ไม่ไกลมาก และเป็นถนนด�า
 ระหว่างทางรถพี่ไข่เกิดยางรั่ว เฮียสุชาติที่ล่วง
หน้ามาก่อน จึงจอดรอที่ทางแยกที่จะเลี้ยวไปทางลัด
และเป็นทางสายรองซึ่งการจราจรไม่หนาแน่น
 เราถงึเชยีงใหม่ประมาณ บ่าย 2 โมง ทกุคนกลบั 
มาถึงด้วยความปลอดภัย ปิดทริปได้อย่างสวยงาม
 ขอบคุณมิตรภาพดีๆ ที่พวกเฮียๆ มีให้ กับคน
แปลกหน้าคนนี้ ขอบคุณในความไว้เน้ือเช่ือใจของ
เฮียสุชาติ ที่มองแล้วว่าเราน่าจะไปรอดตลอดทริป 
ขอบคุณสิ่งศักดิ์สิทธิ์ที่คุ้มครองพวกเราให้ปลอดภัย
 จากการเดนิทางทรปินีท้�าให้เรารูว่้าไม่มอีะไรที ่
ยากทีส่ดุ สิง่ทีเ่ราคิดว่ามนัยากในวนันี ้เมือ่ถึงวนัพรุง่นี้  
แล้วเราต้องเจอกับสิ่งที่ยากกว่า เรื่องที่ผ่านมา 
จึงไม่ใช่เรื่องที่ยากที่สุดอีกต่อไป มันจึงท�าให้เรารู้
ว่า “แล้วทุกอย่างมนัจะผ่านไป” ขอแค่เราอย่ากลัว 
อย่าท้อ สนกุกบัมนั แล้วทกุอย่างจะผ่านไปจรงิๆ 
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เรื่องเล่าชาวสองล้อ
เรื่อง/ภาพ จารึก หลังสวน

ปั่นสองเดือนเที่ยวยูนนาน

ตอนที่ 18
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หลดุจากภวงัค์น่ังพงิเสา แทะเมลด็
ข้าวโพดหมกขี้เถ้าในเพิงโล่งของ

แม่เฒ่า ภวงัค์หลดุตอนฝักข้าวโพดหมด 
หมดเมลด็ทีน่ั่งแทะเค้ียวตุ่ยๆ...กนิหมด
ฝัก ก็ท�ากริยาร�่าลาแม่เฒ่า ซึ่งตอนนี้มี
สมาชิกในครอบครัว คงระดับลูกสะใภ้
หรือลูกสาว เดินออกมาจากกระต๊อบ
ช้างทาง มาช่วยแม่เฒ่าหยิบข้าวโพด
จากที่ซุกในกองไฟ แกะแคะซัง ขัดเถ้า
ถ่านซากไหม้ด้วยฝอยขัดหม้อ ก่อนยื่น
ส่งให้ผู้โดยสาร ที่ลงจากรถแวะรุมซื้อ 
ยืนแทะกินชุลมุน
 ป ั ่นต ่อลงเขาชิ้ว หักโค ้งเจอ
แผงลอยริมถนน แบบชาวเขาต้ังแผง
ยาวขายสินค้าการเกษตร เห็นรถเก๋ง 
จอดหลายคนั ท้ังมองดมูลีานโล่ง น่ารือ้
เต็นท์และเสื้อผ้าที่เปียกเน่า ตากแดด 
แรงให้แห้งหอม ทั้งจะได้รื้อเงินที่ซุก 
ในจดุลบั ผ่องส่วนน้อยมาเกบ็ในกระเป๋า 
พกก้นถงุ เผือ่ใช้จ่ายการเดนิทางระหว่าง 
วัน ท�าเสร็จในทุกอย่างที่คิด ก็เดินเตร่
ไปที่แผง เป็นแผงต่อมุงแฝกยาวขาย
หลายเจ้า แต่ละคนเป็นแม่ค้าวัยผู้เฒ่า
หญิงชาวเขา ต่างทักผมส่งเสียงเกรียว
กราว ผมมองดูไม่ชุ ่มรื่นหัวใจ พลัน
ได้ยินเสียงใสๆ เหล่าหมู่เด็กหญิงและ
ชายกิว้ก๊าวเล่นกนัอยู ่ใจผม...ดงึตวัเดนิ
ไปรวมกลุ่ม สุมเล่นกับเหล่าเด็ก ได้ผล
ครับ...สักพักมีสาวน้อยวัยสิบหก หรือ
สิบห้า ยิ้มร่าหันมาดูเริ่มทักผมด้วยการ
ชูมันเทศปิ้ง เสนอผม...เพื่อการขาย  
ผมโบกมือ แบกระเป๋าปลิ้นให้เธอดู  
มีแต่ฝุ่น เจตนาผมยังไม่อยากซื้อของ
เล็กน้อย ด้วยเงินที่มีพกติดตัว เป็น 
แบ๊งค์ใหญ่ใบร้อยหยวน ขีเ้กยีจแสดงตวั 
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ว่าพกตังค์ เด็กสาวเธอเข้าใจ หยิบยื่นมันปิ้งหอม 
ส่งถึงมือ ให้กินไม่เอาตังค์
 ใจผมนึก วนันีห้ลวงพ่อทีผ่มอาราธนา เกือ้หนนุ
การเดินทาง ตั้งโจทย์ดลให้ผมเช้านี้ ลืมพกตังค์ย่อย
ติดตัว ให้ลองโจทย์เดินทางร่อนเร่ ขอชาวบ้านกิน 
จนลุบ่าย จวบตกบ่ายมโีอกาสผ่องเงนิท่ีเก็บง�า พกตงัค์
ใบละร้อย ไม่สะดวกจะใช้ในการจ่ายย่อย ยังดลให้ 
ชาวบ้านเข้าใจ หยิบยื่นให้กินฟรีไม่เอาตังค์ กินมันปิ้ง
ที่เด็กย่ืนหวังขายหมดหัว ตาคงแสดงความหยาก...
อยากกินอีก เด็กสาวเห็นสายตาเห็นความหยาก  
ก็หยิบมันปิ้งสามสี่หัวมาวางกองให้ผม นั่งกินเพลิน 
 กนิถงึขนาดนี ้ชักเขนิเรือ่งไม่จ่ายตงัค์ เลยตดัใจ
ล้วงแบ้งค์ใหญ่ใบละร้อย ยืน่ให้เดก็ เดก็สัน่หัวไม่รบัตงัค์  
แถมมาร่วมถ่ายรปูกบัแก๊งค์เดก็ ลามต่อจนผูเ้ฒ่าหลาย
ท่าน ชวนมาถ่ายรูปเป็นที่ระลึกเฮฮากัน พอสมควร 
แก่เวลา ผมกข็อตวัเกบ็ของทีต่ากกลางลาน เดินทางต่อ  

พกเต็มอิ่มทั้งในท้องและความสุขในหัวใจ
 ความสมบรูณ์พนูสุขของการป่ันวันนี ้ยงัมต่ีอเนือ่ง 
ท้ังได้ถ่ายรูปสวยๆ ตามใจอยากเพราะเส้นทางสวย
จริงๆ สองวันที่ปั่นไม่ได้ถ่ายรูปเลย ฝนตกแทบจะ
ตลอดวัน ทั้งเส้นทางที่พังโหดเกินจะอยากถ่ายรูป  
ช่วงหลังๆ นี้ ผมไม่ดูทั้งนาฬิกาและไม่ตั้งตัววัด 
ระยะทางแล้ว ปั่นแบบตามอารมณ์ ไม่สนใจในเวลา
และระยะที่ได้ ปั่นเกือบมืด เจอร้านข้าวประเภทท�า
อาหารหลายอย่าง ให้เลือกตัก กินเต็มอิ่มแถมคดห่อ
แค่ห้าสิบบาท 
 ตอนเย็นวันน้ัน ปั่นถึงเมืองเล็กๆ น่ารัก เอา
กล้องขึ้นมาถ่ายรูปอีกครั้ง ดูเวลาจากกล้องถึงรู้เกือบ
หกโมงเย็นแล้ว ส่วนตัวเมืองที่เห็น ท�าบ้านเรียงสอง
ข้างทางยาวไม่เกินสามร้อยเมตร เรียกว่าเมืองอาจ
จะไม่ใช่ จุดพักการเดินทางบริการนักท่องเที่ยวซะ
มากกว่า มีร้านอาหาร ร้านขายโทรศัพท์ รวมทั้งมี
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ร้านขายอุปกรณ์การก่อสร้างด้วยนะ เช่นเมืองเล็กๆ
ที่ผ่านมา แต่ที่นี่...บ้านเรือนหลังเล็กๆ ที่สร้างล้วน 
น่ารกั น่าอยู ่ได้กนิข้าวในร้านทีเ่ป็นคณุป้าใจด ีเธอตกั
น�้าแกงจืดไข่เจียว ใส่เห็ด น�้าซุปร้อนอร่อย ราดเต็ม
จานข้าว ผมขออนุญาตป้า ขอตักเพิ่มทั้งข้าวและกับ
คดใส่ห่อ เตรยีมเผือ่กนิข้างหน้า เธอยิม้ใจดี พยกัหน้า
ให้ผมจดัการ ตกัมากน้อย เอาตามสบายใจผม แต่เกบ็
เงินสิบหยวน...ห้าสิบบาท อย่างที่เล่าแล้ว 
 ตามวิถีปั่น ตกเย็นจบเร่ืองหาข้าวกิน ก็ปั่นต่อ
ออกจากเมือง มุ่งหาที่เหมาะ ที่กางเต็นท์ให้ห่างผู้คน 
หวังหาความสงบ ปั่นแค่กิโลเมตรกว่าๆ ก็ได้ที่ลับตา
ผู้คน เจอที่เหมาะเป็นถนนดินมองดูว่าถูกทิ้งรก... 
หญ้าข้ึนเต็ม แยกออกจากถนนหลัก ก็กะกางเต็นท์ 
ซะด้ือๆ แต่ตอนปลดร้ือของลงจากจกัรยาน เดก็เจ้าบ้าน 
เดินแน่วตรงมาหา ผมเห็นท่าทางหน้าตา สารภาพ
เลยนกึถงึใบหน้าของฟอเรสกัม้ป์...บทของทอมแฮ้งค์ 

แสดงในหนังใหญ่ หนังเรื่องมนุษย์ที่มีสติความคิด 
พเิศษกว่าคนโดยทัว่ไป หน้าตาเดก็หญิงทีเ่ดนิมาหาผม
กเ็ช่นกนั เป็นหน้าตาแบบฟอเรสกัม้ป์ ผมมองจ้องหน้า
เธอด้วยความประทับใจในสีหน้าของเธอที่ดูเป็นคน 
ไม่อนาทรร้อนหนาว คือเธอเดินมาหาผมด้วยบุคลิก 
ใสซื่อ ไม่ได้เดินมาหาด้วยมาดคนจะมาไล่มนุษย์ 
แปลกหน้าที่บุกรุก กล�้ากรายพื้นที่บ้านของเธอ ส่วน
ท่ีผมเขียนหวังใจว่าจะสื่อความ ถึงความมีเมตตา  
เธอเดินมาบอก บอกผมให้รู้ จากที่ผมประเมินด้วย 
ตัวเองชุ่ยๆว่าตรงนี้ไม่มีใครใช้งาน มีครับมี เธอชี้ไป
ข้างหลังเธอ ท�านองบ้านของเธออยู่ปลายทางของ
ถนนดนิเส้นน้ี แค่ต้นไม้บังตาผม มองไม่เหน็ อ้าววว...
มคีนจนีเดนิผ่านสีห้่าคน โบกมอืทกัผม ชีโ้บ้เบ๊ ท�านอง
เดินอีกหน่อยข้างหน้ามีที่พัก...ที่ดีกว่า 
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Fitness Lifestyle 69
เรื่อง วชิรุฬ จันทรงาม

จักรยาน..วิถีชีวิตใน
อินเดียและพระพุทธศาสนา (6)

นการไปเยอืนประเทศอินเดียและเนปาล 4 สงัเวช- 
นยีสถาน 4 ต�าบล เดินตามรอยพระพทุธเจ้าในครัง้นี้  

ได้ไปประสบพบเหน็วถิชีวิีตของคนอินเดีย และการใช้
รถจกัรยานในชวีติประจ�าวนัของคนอินเดียกนัท้ัง เด็ก 
ผู้ใหญ่ ผู้ชรา และการประยุกต์ท�า 3 ล้อเพื่อค้าขาย
และใช้บรรทุกของ แต่ส่วนที่บรรทุกจะอยู่ด้านหลัง
ของคนขี่ ส่วนซาเล้งของไทย ส่วนที่บรรทุกของจะ
อยู่ด้านหน้า แต่ 3 ล้อบรรทุกคนนั้น จะเหมือนๆ กัน 
เป็นข้อสังเกตที่ได้พบเห็น
 เริ่มจาก Fitness Lifestyle 64 ได้แบ่งปัน
ภาพถ่ายที่บันทึกมา พร้อมทั้งอธิบายภาพและเรื่อง
ราวต่างๆ ที่ได้ประสบพบมาเล่าสู่กันฟัง
 Fitness Lifestyle 65 จักรยาน..วิถีชีวิตใน
อินเดียและพระพุทธศาสนา (2) เราได้พาท่านไปยัง

ลุมพินีวัน ประเทศเนปาล สถานที่ประสูติเจ้าชาย 
สิทธิธัตถะกุมาร
 Fitness Lifestyle 66 จกัรยาน..ฯ (3) เราไปยงั 
สถานท่ีตรัสรู ้เมอืงคยา ชมพระมหาโพธิเ์จดย์ีพทุธคยา
 Fitness Lifestyle 67 จักรยาน..ฯ (4) ไป
วัดเวฬุวนาราม วัดแห่งแรกของโลก ซึ่งเป็นสถาน
ที่เกิดเหตุการณ์มาฆบูชา และเป็นสถานที่ประทาน 
พระโอวาทปาติโมกข์
 Fitness Lifestyle 68 ตอน (5) เราพาท่าน
เดินทางไปยังเมืองพาราณสี สารนาถคือสถานที่
แสดงปฐมเทศนา ณ ป่าอิสิปตนมฤคทายวัน โปรด
ปัญจวัคคีย์ทั้ง 5 และไปชมแม่น�้าคงคาอันศักดิ์สิทธ์ 
 Fitness Lifestyle 69 ฉบับน้ี (6) เราจะไป
ยังเมืองกุสินารา สาลวโนทยาน สถานที่ปรินิพพาน 

ใ
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และมีภาพการเยี่ยมชมทัชมาฮาล สุสานหินอ่อน 
สถาปัตยกรรมแห่งความรัก อมตะที่สวยงามอันลือ
ชื่อ ซึ่งได้รับเลือกให้เป็นมรดกโลกเมื่อปี พ.ศ. 2526

จากเมืองพาราณสีที่เราได้ไปชมแม่น�้าคงคา 
อันศักดิ์สิทธิ์และได้ชมพิธีกรรมบูชาไฟแล้ว เช้าวัน
รุ่งขึ้นเราก็เริ่มออกเดินทางต่อไปยัง เมืองกุสินารา 
ซึ่งเป็นระยะทางประมาณ 270 กิโลเมตร ใช้เวลา 
7 ชั่วโมง 
 ระหว่างการเดินทาง ได้เห็นการใช้จักรยานกัน
ในชีวิตประจ�าวันกันมากมาย จึงได้บันทึกภาพไว้มา 
ให้ชมกัน (ภาพ 1)
 ร้านซ่อมจักรยานให้บริการเปลี่ยนยางนอก- 
ยางใน เหน็มอียูร่มิถนนเป็นระยะๆ สงัเกตเหน็ได้ง่ายๆ 

เพราะจะมียางแขวนอยู่หน้าร้านเยอะแยะไปหมด 
(ภาพ 2) ดูเป็นบ้านๆ เป็นธรรมชาติดีจัง
 เรามาถึงกุสินาราก็หลัง 6 โมงเย็นแล้ว แต่
ฟ้ายังสว่างอยู่ จึงมุ่งตรงไปยัง สาลวโนทยาน และ 
มหาปรินิพพานสถูป (ภาพ 3) 
 เหตุท่ีพระพุทธองค์ทรงเลือกเมืองกุสินาราอัน
เป็นเมืองเล็กๆ แห่งนี้เป็นสถานที่ปรินิพพาน มีหลาย
สาเหต ุแต่สาเหตสุ�าคญัคอืทรงทราบดว่ีาเมือ่พระองค์ 
ปรนิพิพานไปแล้ว พระพทุธสรรีะและพระบรมสารรีกิธาต ุ
ของพระองค์จะถูกแคว้นต่างๆ แย่งชิงไปท�าการบูชา  
หากพระองค์ปรินิพพานในเมืองใหญ่ เมืองใหญ ่
เหล่านัน้อาจไม่แบ่งพระบรมสารรีกิธาตใุห้เมอืงเลก็ๆ 
เช่น เมืองกุสินารา ฯลฯ ซึ่งก็เป็นความจริง
 หลังจากพระพุทธองค์ปรินิพพาน เจ้าผู้ครอง
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แคว้นต่างๆ ก็ได้ยกกองทัพหลวงของตนมาล้อมเมือง
กุสินาราเพื่อจะแย่งชิงพระบรมสารีริกธาตุ แต่ด้วย
ความที่กุสินาราเป็นเมืองเล็ก จึงต้องยอมระงับศึก
โดยแบ่งพระบรมสารรีกิธาตุให้ทุกเมอืงโดยไม่ต้องเกดิ
สงคราม
 จากนัน้มา เมืองกุสนิารากก็ลายเป็นเมอืงส�าคญั
ศูนย์กลางแห่งการบูชาสักการะของพุทธศาสนิกชน  
เหล่ามัลลกษัตริย์ได้สร้างเจดีย์และวิหารเป็นจ�านวน 
มากไว้รอบๆ สถปูใหญ่ คอื มหาปรนิพิพานสถปู อนัเป็น
สถานที่บรรจุพระบรมสารีริกธาตุของพระพุทธเจ้า  
มหาปรนิพิพานสถูปแห่งนีไ้ด้กลายเป็นศนูย์กลางของ
ปูชนียสถานอื่นๆ ที่สร้างขึ้นมาภายหลังในบริเวณนั้น
 เราใช้เวลาเยี่ยมชม สักการะ ถวายผ้าพระพุทธ
รูปปางเสด็จดับขันธ์ปรินิพพาน ฟังธรรมปรินิพพาน
สูตร (ภาพ 4-5) และสวดมนต์กันจนค�่า จากนั้น
จึงเดินทางไปยังวัดไทยกุสินาราเฉลิมราชย์ เพื่อ 
รับประทานอาหารและพักค้างคืนกันที่นั่น จึงได้ถ่าย
ภาพวัดไทยไว้เป็นที่ระลึก (ภาพ 6)

 เช้าวันรุ่งขึ้น เราไปนมัสการ มกุฎพันธนเจดีย์ 
เมืองกุสินารา สถานที่ถวายพระเพลิงพระพุทธสรีระ
ของพระพุทธเจ้า ซึ่งในปัจจุบันเห็นเป็นซากเจดีย ์
ทรงกลมขนาดใหญ่ ซึง่คนท้องถิน่เรียกว่า “รามภาร์-
กา-ดีลา” (ภาพ 7) เรานั่งลงสวดมนต์ ท�าพิธีบังสุกุล 
เพื่อเสริมสิริมงคลชีวิตให้มีอายุมั่นขวัญยืน สุขภาพ
แข็งแรง มีก�าลังกายก�าลังใจ โชคดีมีสุข
 ก่อนท่ีจะเดินทางกันต่อไป จะขอย้อนเอ่ยถึง
สถานท่ีส�าคัญอีกแห่งหนึ่งในเมืองสาวัตถี เนื่องจาก
เป็นท่ีต้ังของวัดเชตวันมหาวิหาร วัดแห่งนี้นับว่า
เป็นวัดท่ีส�าคญัในการเผยแพร่พระพทุธศาสนาในสมยั
พทุธกาล และเป็นวดัทีพ่ระพทุธเจ้าประทบัจ�าพรรษา
นานที่สุดถึง 19 พรรษา 
 ปัจจุบันวัดเชตวันมหาวิหารเหลือเพียงซาก 
โบราณสถาน แต่ได้รับการบูรณะจากทางราชการ
อินเดียเป็นอย่างดี ตั้งอยู่ทางทิศใต้ของแม่น�้าราปติ  
(Rapti) นอกก�าแพงเมืองสาวัตถไีปทางทศิใต้ประมาณ  
1 กิโลเมตร ที่ต�าบลสะเหต (Saheth) รัฐอุตตร- 
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ประเทศ ประเทศอินเดีย
 วัดแห่งนี้ยังมีต้นอานันทโพธ์ิ ต้นโพธิ์ซึ่งชาว
พทุธนบัถอืว่ามคีวามศกัดิส์ทิธ์ิเป็นอนัดบัสองรองจาก
ต้นพระศรีมหาโพธิ์ที่พุทธคยา (ภาพ 8-10)

ในการไปเยือนประเทศอินเดียและเนปาล  
4 สังเวชนียสถาน 4 ต�าบล เดินตามรอยพระพุทธเจ้า
ในครั้งนี้ สถานที่ส�าคัญอีกแห่งหนึ่งซึ่งตั้งใจไว้ว่าจะ
ต้องไปเยี่ยมชมให้ได้ก็คือ ทัชมาฮาล อนุสรณ์สถาน
แห่งความรักอันยิ่งใหญ่ของมหาราชาห์จาฮันท่ีมีต่อ 
มหารานีมุมตัส มาฮาลอันเป็นที่รักยิ่ง 
 ทชัมาฮาลเป็นหนึง่ในเจด็สิง่มหศัจรรย์ของโลก 
ส่วนที่มีช่ือเสียงที่สุดคือ หลุมศพของพระนางมุมตัส 
มาฮาล ซึ่งสร้างด้วยหินอ่อนสีขาว ศิลาแลง ประดับ
ลวดลายด้วยเครื่องเพชร พลอย หิน โมราและเครื่อง
ประดับจากมิตรประเทศ ได้รับค�ารับรองว่าสร้างขึ้น
ด้วยสัดส่วนที่วิจิตรและงดงามที่สุด กว้างยาวด้านละ 
100 เมตร สูง 60 เมตร การก่อสร้างกินเวลายาวนาน

ถึง 22 ปี (ภาพ 11-14)
 การสร้างทชัมาฮาลครัง้น้ัน ต้องใช้แรงงานและ
เงินเป็นจ�านวนมาก จึงมีการเกณฑ์ช่างฝีมือแรงงาน
และมีการขูดรีดเก็บภาษีจากราษฎรเพ่ือเอาเงินมา
ใช้ในการก่อสร้างอย่างมากมาย ช่างฝีมือจ�านวน
มากที่แกะสลักหินต้องตาบอดเน่ืองจากต้องท�างาน 
กลางแดดจัดเป็นเวลานาน คนงานจ�านวนมากต้อง
ล้มตายลงเพราะท�างานหนักและถูกบังคับทารุณให้
ท�างานไม่มีหยุด 
 ครัน้สร้างทชัมาฮาลส�าเรจ็ลง พระเจ้าชาห์จาฮนั
กส็ัง่ให้ฆ่าสถาปนิกผูอ้อกแบบทนัท ีเพือ่ป้องกนัมใิห้ไป
สร้างสิง่ก่อสร้างสวยงามอืน่มาเป็นคูแ่ข่งกบัทชัมาฮาล
อีกต่อไป
 หลงัจากทีไ่ด้ชมความงดงามสถาปัตยกรรมของ
ทชัมาฮาลและได้ทราบถงึประวติัความเป็นมากนัแล้ว 
เราก็เดินทางต่อเพ่ือไปชม พระราชวังอัคราฟอร์ท 
ระหว่างการเดินทาง เห็นผู้ใช้จักรยานดูสวยงามดี  
จึงได้บันทึกภาพเก็บไว้น�ามาให้ชมกัน (ภาพ 15-16)

8 10

9
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 ห่างจากทัชมาฮาลมาไม่มากนัก ก็มาถึงอัครา- 
ฟอร์ท พระราชวังที่ยิ่งใหญ่สร้างขึ้นโดยใช้เวลาที่
ยาวนานถึงสามยุคของกษัตริย์แห่งราชวงศ์โมกุล  
(ภาพ 17) มีลักษณะเป็นก�าแพงสองชั้นและมีป้อม 
อาคารทางเข้าสี่ทิศ ภายในประกอบด้วยพระราชวัง 
มสัยดิ สวนดอกไม้ อาคารหนิทรายสแีดง มสีถาปัตย- 
กรรมอ่อนช้อยงดงาม (ภาพ 18-19) ที่น่ียังเป็นที ่
คมุขงักษตัรย์ิชาห์จาฮนัโดยบุตรชายของพระองค์เอง 
ซึ่งพระองค์ใช้เวลาช่วงสุดท้ายของชีวิต โดยการมอง
ผ่านแม่น�า้ยมุนาไปยงัทชัมาฮาล (ภาพ 20) ทีซ่ึง่มเหสี
สุดที่รักของพระองค์ประทับอยู่อย่างนิรันดร์
 ภาพสดุท้ายเป็นมมุหนึง่ในพระราชวงัอคัราฟอร์ท 
ที่ถ่ายย้อนแสง สวยงามเป็น silhouette (ภาพ 21) 
 ตอนหน้าจะเป็นการรวมภาพจักรยานสองล้อ 
สามล้อที่ใช้ในชีวิตประจ�าวันในอินเดียนะครับ 

17

18

19

20 21

15 16
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 สมาชิกประเภทบุคคล
 1. อัตราค่าสมาชิกแบบรายปี 200 บาท
 2. อัตราค่าสมาชิกแบบตลอดชีพ 2,000 บาท
(รับวารสาร สารสองล้อ แบบรูปเล่มทางไปรษณีย์)
* กรณีต่ออายุสมาชิก ใช้อัตราเดียวกับแบบรายปี

 สิทธิประโยชน์ที่สมาชิกได้รับ
 1. ช�าระค่าทริปในราคาสมาชิก
 2. ช�าระค่าสินค้าสมาคมฯ ในราคาสมาชิก
 3. แสดงบัตรเพื่อรับส่วนลดร้านค้าร่วมรายการ
เช่น ร้านจักรยาน ร้านอาหาร ฯลฯ
 4. มีสิทธิในการเข้ารับเลือกเป็นคณะผู้บริหาร
กิจกรรมสมาคมฯ
 5. มีสิทธิออกเสียงเลือกตั้งคณะบริหารกิจกรรม
ของสมาคมฯ

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

 การช�าระค่าสมัครสมาชิก
 สามารถช�าระได้สองวิธีคือ
 1. สมัครแบบออนไลน์
  ด้วยการกรอกแบบฟอร์มผ่านทางเวบ็ไซต์ได้ที่ 
http://www.thaicycling.com/สมัครสมาชิก/

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
áÃç¤¨Ñ¡ÃÂÒ¹

อย่าพลาด กิจกรรม
AUDAX 

ตลอดปีนี้..

เสาร์ที่ 29 ต.ค. 
AUDAX 200BRM 

อัมพวา 
จงัหวดัสมุทรสงคราม

โดย สมาคมจกัรยานเพือ่สุขภาพไทย

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

	 โครงการต่อเนือ่งทีส่มาคมจกัรยานเพือ่สุขภาพไทย	TCHA	จัดขึน้เพือ่น�าจกัรยานเก่ามาบรูณะใหม่	และ 
น�าไปมอบให้กับน้องๆ	 เยาวชนตามที่ห่างไกล	 เพื่อใช้ ในการเดินทางสัญจรไปโรงเรียน	 หรือส�าหรับ 
ภารกิจอื่นๆ	ตลอดจนออกก�าลังกายในครอบครัวได้	โดยไม่ต้องพึ่งพาพลังงานสิ้นเปลืองด้านอื่น	
	 ขอเชิญชวนทุกท่านร่วมบริจาคจักรยานที่ไม่ใช้แล้ว	 และยังอยู่ในสภาพที่สามารถซ่อมแซมขึ้นมา 
ใหม่ได้	 โดยสมาคมฯ	 มีกิจกรรมนัดซ่อมจักรยานเพื่อน้อง	 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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