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กระแสพลังงานใหม่อย่างเช่นพลังงานไฟฟ้า
ก�าลังมาแรง อย่างที่ทราบข่าวว่าค่ายรถยนต์

รายใหญ่ๆ จากฝั่งยุโรปและอเมริกา เริ่มประกาศ
แนวทางการพัฒนาและสร้างรถยนต์พลังงานไฟฟ้า
ออกจ�าหน่ายอย่างจรงิจงั ภายในช่วงไม่กีปี่ข้างหน้านี้  
น่ันหมายความว่า ทิศทางของยานยนต์ที่ใช้พลังงาน
ไฟฟ้า ก�าลังจะเกิดขึ้นอย่างจริงๆ จังๆ แล้ว
 ส�าหรับ “จักรยานไฟฟ้า” นั้น ได้มีการพัฒนา
มาอย่างต่อเนื่อง จนมีอุปกรณ์เสริมส�าหรับประกอบ
กบัจักรยานลกัษณะเดมิออกมาจ�าหน่ายหลายรูปแบบ  
หรอืแม้แต่การออกแบบจักรยานไฟฟ้าขึน้มาโดยเฉพาะ  
ก็มีจ�านวนไม่น้อย ทั้งที่เกิดจากการพัฒนาของค่าย
ยานยนต์รายใหญ่ ค่ายจกัรยานทีม่ชีือ่เสยีง หรอืแม้แต่
กลุ่มคนเล็กๆ ผลกัจนิตนาการของตนเอง ไปสูโ่ลกแห่ง
จักรยานไฟฟ้า ด้วยตัวเอง
 อย่างเช่นจักรยานไฟฟ้าของ VELLO อันเป็น 
แบรนด์ผู้ผลิตจกัรยาน ซึง่เกดิขึน้จากผลงานสร้างสรรค์ 
ของนักออกแบบผลติภณัฑ์นามว่า Valentin Vodev 
เขาสร้างสรรค์จักรยานภายใต้แนวคิด การออกแบบ
ที่เป็นมิตรต่อส่ิงแวดล้อม หรือ Green Design  
จนสามารถคว้ารางวัลจาก Red Dot Concept 
Award มาครอบครอง
 ล่าสดุเขาและทีมงานได้ออกแบบจกัรยานไฟฟ้า 

รุ่น VELLO BIKE + (เวลโลไบค์พลัส) เป็นจักรยาน
ไฟฟ้าซึง่พฒันาจากความส�าเรจ็ของจกัรยานรุ่นเดมิที่
คว้ารางวัล โดยใส่ระบบขับเคลื่อนไฟฟ้าพร้อมระบบ
พลังงานที่สามารถชาร์จไฟฟ้าให้ตัวเองได้ในขณะปั่น
จักรยาน ติดตั้งเอาไว้ที่ดุมล้อหลัง 
 เป็นจักรยานพับที่มาพร้อมระบบดิสก์เบรค 
และควบคุมความสมดุลของการปั ่นจักรยานด้วย
ระบบคอมพวิเตอร์ สามารถ เสรมิแรงขบัเคลือ่นได้ใน
ระดับความเรว็ 25 กโิลเมตรต่อชัว่โมง ในการก�าหนด
ความเร็วปกติ หรือที่ความเร็ว 30 - 50 กิโลเมตรต่อ
ช่ัวโมงในระบบเทอร์โบ โดยจะเลือกปั่นด้วยก�าลังขา
ตนเอง หรือเลือกให้มีระบบช่วย หรือเลือกที่จะใช้
ระบบไฟฟ้าล้วนก็ย่อมได้
 ภายในมเีทคโนโลยใีหม่ส�าหรับการสร้างกระแส
ไฟฟ้าให้กบัตวัเองในขณะป่ันจกัรยาน จงึเป็นจกัรยาน
ไฟฟ้าที่ไม่จ�าเป็นต้องชาร์จไฟ และปั่นไปไกลแค่ไหน 
พลังงานไฟฟ้าก็ไม่หมดอย่างแน่นอน (แต่หากจอด
ทิ้งไว้นานๆ ก็สามารถชาร์จไฟฟ้าเข้าไปทดแทนได้ใน
เวลาไม่นาน) 
 นอกจากนี้ยังมีแอปบนโทรศัพท์มือถือ ส�าหรับ
ใช้งานร่วมกับจักรยาน ด้วยการเชื่อมต่อผ่านระบบ 
บลูทูธอีกด้วย
 รายละเอยีดเพิม่เตมิได้ที ่http://vello.bike 
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บทบรรณาธิการ

 การท่ีจะสามารถท�างานหรือปฏิบัติหน้าที่ได้อย่างแข็งแรง ถึง
แม้ว่างานท่ีท�านั้นจะต้องบุกป่าฝ่าดง ข้ึนเขาลงห้วยเพียงใด ก็ต้องมี
ความต้ังใจอย่างเต็มที่ และการที่จะสามารถท�าได้อย่างเต็มที่ ดังเช่น
ที่กล่าวไปแล้วนั้น จ�าเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องมีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง 
นั้นหมายความว่าจะต้องดูแลและหมั่นออกก�าลังกาย เพ่ือสร้างความ
แข็งแรงให้กับร่างกายอยู่สม�่าเสมอ เช่นนี้แล้วจึงจะท�าหน้าที่ได้อย่าง
เต็มความสามารถ

 ดังที่ได้เห็นตัวอย่างจากการทรงงานอย่างไม่เหน็ดเหน่ือย ของ
พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช ในถิ่นทุรกันดารทั่ว
ประเทศไทยเราอย่างต่อเนือ่งยาวนาน และได้ทราบว่าพระองค์ท่านนัน้ 
ทรงดูแลสุขภาพและหมั่นออกก�าลังกายอย่างสม�่าเสมอมิได้ขาด 

 การเจริญรอยตามเบื้องพระยุคลบาทเช่นเรื่องออกก�าลังกายนี้  
จึงท�าให้ “เห็นภาพ” ได้อย่างชัดเจน ถึงผลของการออกก�าลังกาย  
อนัเป็นเรือ่งส�าคญัทีไ่ม่อาจจะมองข้าม ในฐานะทีเ่ป็นสมาชกิของสมาคม
จักรยานเพ่ือสุขภาพไทย จึงเหน็ถึงความส�าคญัของการออกก�าลงั ด้วยการ 
ใช้จักรยานอย่างถูกต้องสม�่าเสมอ เพื่อเสริมสร้างรากฐานของสุขภาพที่
แข็งแรงส�าหรับร่างกายตนเองอย่างไม่ละเลย

 จงึขอให้ผูร้กัการป่ันจักรยาน ได้ปฏิบัตต่ิอไปอย่างสม�า่เสมอ เพ่ือ
สุขภาพที่ดีของตัวท่านเอง เฉกเช่นตัวอย่างท่ีพระองค์ท่านทรงปฏิบัติ
ให้เห็นเป็นแนวทาง และถึงแม้พระองค์ท่านจะเสด็จสู่สวรรคาลัยแล้ว  
แต่ตวัอย่างทีย่งัคงอยูใ่นทกุส่ือทุกภาพ ยงัคงเป็นต้นแบบและค�าสอนให้ 
ทุกคนปฏิบัติตามได้ตลอดไป

S
 ในทีน่ีข้อประกาศข่าวถงึสมาชกิสมาคมจกัรยานเพือ่สขุภาพไทยได้ 
ทราบ เกีย่วกบัการจดัท�าและการผลติ “สารสองล้อ” อนัเป็นจดหมายข่าว  
ที่ถูกจัดท�าและจัดพิมพ์ส่งถึงสมาชิกมาต่อเนื่องยาวนาน ในฉบับเดือน
ธันวาคม 2559 (ฉบับหน้า) ท่ีจะถึงน้ี จะเป็นฉบับที่จัดพิมพ์เป็นฉบับ
สุดท้าย ก่อนท่ีจะเปล่ียนแปลงไปสู่รูปแบบอ่ืนๆ เพื่อให้สอดคล้องกับ 
ค่าใช้จ่ายของการพิมพ์ ที่สมาคมฯ ต้องแบกรับภาระมาโดยตลอด

 โดยฉบบัหน้าจะมีรายละเอยีดความชดัเจนเก่ียวกบัการเปลีย่นแปลง 
ให้สมาชิกทุกท่านได้ทราบเป็นล�าดับต่อไป 
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วัตถุประสงค์ของสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย
1. ส่งเสรมิการใช้จกัรยานในทุกกิจกรรมท่ีเป็นประโยชน์ 

อาทเิช่น เพือ่สขุภาพและพลานามยั การคมนาคม การ
ท่องเที่ยวเชิงอนุรักษ์และนันทนาการ

2. ส่งเสรมิการแก้ไขปัญหาจราจรด้วยการใช้จักรยานทัว่ประเทศ
3. เป็นองค์กรประสานงานระหว่างผู้ใช้จกัรยานท่ัวประเทศ 

และในระดับสากล
4. อนุรักษ์ทรัพยากร และสิ่งแวดล้อม
5. ร่วมกนัท�ากจิกรรมเพ่ือสาธารณะประโยชน์ และสนัติภาพ

ของมวลมนุษยชาติ
6. เป็นศนูย์กลางในการสือ่สาร ส่งเสรมิความสมัพนัธ์อนัดี  

ยกย่อง ให้ก�าลังใจ และให้ความช่วยเหลือเกื้อกูลกัน
ในหมู่สมาชิก 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

สารสองล้อ ได้รับการสนับสนุนโดย 
ส�านักงานกองทุนสนับสนุนการ

สร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)
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ปั่นเพื่อชีวิต พิชิตเนินสวรรค์ ครั้งที่ 2 เทิดไท้องค์ราชัน
วันอาทิตย์ที่ 4 ธันวาคม 2559

 ชมรมการท่องเที่ยวต�าบล
สหกรณ์นิคม ร่วมกับ เทศบาล
ต�าบลสหกรณ์นิคม ร่วมจัดงาน 
โลกมหัศจรรย์เที่ยวท่อง 3 มิติ ผืน
ป่าตะวันตก ครั้งที่ 2 เพื่อส่งเสริม
การท่องเท่ียวต�าบลสหกรณ์นิคม 
และการแข่งขันจักรยาน ปั่นเพื่อ
ชวีติ พชิติเนินสวรรค์ คร้ังท่ี 2 เทดิ
ไท้องค์ราชัน ด้วย โดยงานแข่งขัน
จักรยานในครั้งนี้ จะจัดขึ้นในวันที่ 

4 ธันวาคม 2559 
 แบ่งการแข่งขันออกเป็น
 • เสือหมอบชาย - เสือ
หมอบหญงิ ไม่จ�ากดัอาย ุระยะทาง
ประมาณ 42.3 กิโลเมตร จ�านวน 
150 คน
 • เสือภูเขาชาย - เสือภูเขา
หญิง ไม ่จ�ากัดอายุ ระยะทาง
ประมาณ 35.4 กิโลเมตร จ�านวน 
150 คน

 • VIP ไม่จ�ากัดอายุ
 ค่าสมัคร
 • เสือหมอบและ เสือภูเขา 
ค่าสมัคร 500 บาท
 • VIP ค่าสมคัร 1,000 บาท
 ติดตามรายละเอียดเพิ่ม
เติมได้ที่  Facebook : http://
w w w . f a c e b o o k . c o m /
ThesbalTablShkrnNikhm 

วัฒนานคร ใจเกินร้อย
วันอาทิตย์ที่ 11 ธันวาคม 2559
 ขอเชิญร่วมงานป่ัน “วฒันานคร ใจเกินร้อย” ครบรอบ 60 ปี โรงเรียนวฒันานคร สระแก้ว ป่ัน 2 อ�าเภอ 
ระยะทาง 70 กิโลเมตร ภายในเวลา 3 ชั่วโมง รับถ้วยรางวัลเกียรติยศทุกท่าน รับจ�านวนจ�ากัด 560 ท่าน  
สถานที่ START- FINISH ณ โรงเรียนวัฒนานคร อ�าเภอวัฒนานคร สระแก้ว ติดสถานีรถไฟวัฒนานคร
 ค่าสมัครร่วมงาน 500 บาท
 สมัครได้ที่ เสือตุ๊กตา โทร. 0868273772 
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ปั่นชมเมืองพระชนกจักรี ครั้งที่ 2
วันอาทิตย์ที่ 11 ธันวาคม 2559
 ตามที่จังหวัดอุทัยธานีเป็นจังหวัดที่มียุทธศาสตร์ของจังหวัด
ด้านหนึ่งในด้านของการส่งเสริมการท่องเที่ยวเชิงนิเวศน์ของจังหวัด  
ประกอบกบัจงัหวัดอทุยัธานมีีวถีิชีวติทีเ่รียบง่ายและน่าอยู ่การด�ารงชีวติ
ด้วยการใช้จักรยานในชีวิตประจ�าวันเป็นสิ่งที่เหมาะสมเป็นอย่างยิ่ง
 ชมรมจักรยานอุทัยธานีเล็งเห็นความจ�าเป็นในการกระตุ้นให้
เกดิกจิกรรมสนบัสนนุให้มกีารป่ันจกัรยานเพิม่มากขึน้ ไม่ว่าจะเป็นใน
ระดบัของการออกก�าลังกาย ในระดบัของการด�ารงชีวิตประจ�าวันเพือ่
การสญัจรไปมา หรอืเป็นการส่งเสรมิการท่องเทีย่วภายในจงัหวดั ล้วน
เป็นกิจกรรมที่ชมรมฯ พยายามสนับสนุนให้เกิดขึ้น อีกทั้งยังเป็นการ
ลดมลภาวะทางอากาศ ลดอุบัติเหตุทางการจราจรโดยรวม
 ดงันัน้โครงการป่ันชมเมอืงพระชนกจกัรคีรัง้ที ่2 จึงถอืก�าเนดิขึน้ 
เมือ่รณรงค์ในด้านต่างๆ ทีเ่ป็นประโยชน์กบัสังคมโดยรวมในภาคประชาชน
 สมัครด้วยตัวเองได้ที่
 ร้านเพชรกมลธรรม เยื้องธนาคารทหารไทยสาขาอุทัยธานี โทร. 090-462-8951 หรือ 056-514-898 

พ.พ.ปั่นรวมใจภักดิ์ รักษ์สถาบัน
วันอาทิตย์ที่ 18 ธันวาคม 2559
 สมาคมศิษย์เก่าโรงเรยีนพนัสพทิยาคาร 
ขอเชญินกัป่ันร่วมกจิกรรม พ.พ. ป่ันรวมใจภกัดิ์  
รกัษ์สถาบนั ณ โรงเรยีนพนสัพทิยาคาร อ�าเภอ
พนัสนิคม จังหวัดชลบุรี
 ตดิต่อสอบถามเส้นทางป่ันและการเดนิทาง  
(ดาบชาติ) เบอร์โทร 062-592-6546 

ปั่นให้น้องได้อิ่ม
วันอาทิตย์ที่ 18 ธันวาคม 2559
 สโมสรโรตารี หลักห้า-ด�าเนิน ร่วมกับ ชมรมจักรยานเจอาร์ไบค์
ด�าเนนิสะดวก ขอเชญิชวนเหล่านกัป่ันทีม่ใีจเอือ้เฟ้ือร่วมป่ันจกัรยาน ใน
โครงการ ปั่นให้น้องได้อิ่ม เพื่อน�ารายได้ไปซื้อของมอบให้โรงเรียนเพื่อ
เป็นต้นทุนอาหารกลางวันให้กับโรงเรียนในเขต อ�าเภอด�าเนินสะดวก 
และอ�าเภอบ้านแพ้ว
 สถานที่จัดงาน โรงเรียน ประสาทรัฐประชากิจ
 สอบถามรายละเอียดได้ที่ โทร. 081-995-0400 
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ปั่นพิชิตมอหินขาว 2016
วันอาทิตย์ที่ 18 ธันวาคม 2559
 หอการค้าจังหวัดชัยภูมิ ร่วมกับเทศบาลเมือง
ชัยภมู ิมีความยนิดเีชญิท่านเข้าร่วม มหกรรม “ป่ันพชิติ 
มอหินขาว 2016” (ครั้งที่ 3)  

 องค์การบริหารส่วนต�าบลนางพญา ขอเชิญ
ร่วมโครงการ “ปั่นจักรยานพิชิตภูพญาพ่อ ปันน�้าใจ 
เพือ่น้อง” วันอาทิตย์ที ่18 ธนัวาคม 2559 ตัง้แต่เวลา 
06.30 น. เป็นต้นไป รายได้หลังหักค่าใช้จ่ายน�าไป
ปรับปรุงศูนย์พัฒนาเด็กเล็กในพื้นที่
 เส้นทางการปั่น เริ่มปล่อยตัวจากหน้าที่ว่าการ
อ�าเภอท่าปลา (ไปตาม ทางหลวงหมายเลข 1163 
และทางหลวงชนบท หมายเลข พร. 4001) ผ่าน
วนดิารสีอร์ท ไปถงึศาลพญาพ่อ ต�าบลนางพญา ระยะ
ทางประมาณ 43 กิโลเมตร (ถนนลาดยางประมาณ 
32.5 กิโลเมตร ถนนลูกรังบดอัดแน่นประมาณ 10.5 
กิโลเมตร) ลักษณะขึ้น-ลงเขา เป็นช่วงทางเรียบ
ประมาณ 5 กโิลเมตร เส้นชยัสงูประมาณ 1,000 เมตร 
จากระดับน�้าทะเล
 สอบถามรายละเอียดได้ท่ี โทร 089-856-5208 

ปั่นจักรยานพิชิตภูพญาพ่อ ปันน�้าใจเพื่อน้อง
วันอาทิตย์ที่ 18 ธันวาคม 2559

 การแข่งขันจักรยานทางเรียบ แบบเส้นทางเขาจากเมืองชัยภูมิ ถึง 
มอหนิขาว ระยะทางรวม 42 กโิลเมตร ภายใต้การรบัรองจาก สมาคมจกัรยาน
แห่งประเทศไทย ในพระบรมราชูประถัมภ์
 กิจกรรมนี้นอกจากจะมีการปั่นแบบพิชิตทั่วไปแล้ว ยังมีรางวัลพิเศษ 
ส�าหรับผู้ที่พิชิตโดยใช้ จักรยานล้อเล็ก จักรยานล้อโต หรือ แต่งกายแฟนซี 
แถมพเิศษสดุๆ ยงัม ีรางวัลพเิศษส�าหรับ ต�าแหน่ง “นางฟ้าผูพ้ชิิต” ทีพ่วกเรา 
จะร่วมโหวตเลือกกัน จัดเต็มให้สมกับความยิ่งใหญ่แห่งการปั่นพิชิตเขาที่
สวยงาม และมีเสน่ห์ที่สุดในแดนอีสาน เป็นงานเฉลิมฉลองเพื่อชาวจักรยาน
อย่างแท้จริง
 สอบถามรายละเอยีดเพิม่เตมิได้ที ่http://www.chaiyaphumcycling.com  
หรือ Call Center: 044-103-033 (ขวัญ), 085-563-2651 (หลัก) 
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 องค์การบริหารส่วนต�าบลช่องสะเดา 
ก�านัน ผู้ใหญ่บ้าน และสภาองค์กรชุมชน  
ต�าลบช่องสะเดา เชิญร่วมงาน ปั่นเสือช่วย
ช้างช่องสะเดา ครั้งที่ 1 ตามรอยต�านาน
สงครามเก้าทัพ เพ่ือร่วมอนุรักษ์ช้างไทย  
ณ อุทยานประวัติศาสตร์สงครามเก้าทัพ
 ติดตามรายละเอียดได้ที่ Facebook 
ทวินไบค์คลับ กาญจนบุรี 

ปั่นเสือช่วยช้างช่องสะเดา ครั้งที่ 1
วันอาทิตย์ที่ 5 กุมภาพันธ์ 2560

 บรษิทั นาวาไบค์ จ�ากดั ผูน้�า
เข้าจักรยานพับชั้นน�า Dahon ได้
เปิดตัวแบรนด์จักรยานน้องใหม่ 
Tropix ท่ีได้ Miguel Martinez 
นักปั่นฝรั่งเศสเจ้าของเหรียญทอง
โอลมิปิค ทีซ่ดินีย์ และเหรยีญทอง 
World Championship เข้าร่วม
เป็นทีมออกแบบ โดย Tropix เป็น 
จักรยานเพื่อการแข่งขันโดยจะ
เน้นทีป่ระสทิธภิาพและสมรรถนะ
เป็นหลัก 
 โดยในงาน International 
Bangkok Bike ทางนาวาไบค์ เปิด

ให้ผู้สนใจได้จับจองเป็นเจ้าของ 
จักรยาน Tropix เป็นครั้งแรก ซึ่ง
ได้รบัความสนใจ มยีอดจองถงึกว่า 
100 คัน ซ่ึงรุ่นที่ได้รับความนิยม
มากที่สุด คือรุ่น Paris จักรยาน 
เสือหมอบคุ ้มค ่าที่สุดในตลาด
ประเทศไทย ด้วยตัวถังคาร์บอน 
ชุดขับเคลื่อน Shimano Ultegra 
ที่จัดให้แบบเป็นกรุ ๊ปเซ็ตทุกชิ้น 
พร้อมล้อ Vision Team 30 ในราคา
เพียง 45,900 บาท พร้อมกันน้ี  
ทางนาวาไบค์ ยังได้น�า Tropix รุ่น 
Paris คนัทีโ่ค้ชตัม้ วิสทุธ์ิ กสยิะพทั 

ผู้ฝึกสอนนักปั่นจักรยานทีมชาติ
ไทย ได้น�าไปใช้ทดสอบขี่มาแล้ว 
มาจัดแสดงในงานอีกด้วย
 ส�าหรับผู ้ที่พลาดการจอง
ในงาน สามารถติดต่อสั่งซื้อรถ
ได้ที่ Tropix shop ทั้ง 2 สาขา 
ลาดพร้าว (โทร 092-297-9388)  
และส�าโรง (โทร 089-676-6802)  
หรอืติดตามสอบถามข้อมลูเพิม่เติม 
ได้ที่ Facebook: Tropixbike 
thailand และ www.tropixbike-
thailand.com Tropix จักรยาน 
ระดบัแข่งขนัในราคาทีจ่บัต้องได้ 

นาวาไบค์ เปิดตัว Tropix แบรนด์น้องใหม่ ที่ไม่ธรรมดา 
ในงาน International Bangkok Bike ครั้งที่ 8
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ช่างคิดช่างประดิษฐ์
เรื่อง @zangzaew

ยางไม่มีวันรั่ว!

ปัญหาส�าคัญอย่างหนึ่งของนักปั่นจักรยาน คือ 
ความไม่สนกุ เมือ่ทุกคร้ังท่ีเกดิเหตุการณ์ “ยางรัว่”  

หรือ “ยางแบน” เพราะนั่นเท่ากับว่า มีเพียง 2 สิ่ง
เท่านั้นที่จะต้องท�า คือการ “ปะยาง” หรือ “แบก
จักรยาน” กลับ 
 และการปะยางกดู็เหมอืนจะเป็นสิง่ที ่“ยุง่ยาก” 
ส�าหรบันกัป่ันจกัรยานผู้ไม่สันทดักรณกีบัวธิกีารแก้ไข
ปัญหาในลักษณะนี้ 
 แต่ส�าหรับยางจกัรยานทีช่ือ่ว่า เนก็ซ์โอ (Nexo)  
ปัญหาทีน่่าเบ่ือเหล่านีจ้ะไม่มีทางเกดิขึน้ได้เลย เพราะ
เป็นยางจักรยานซึ่งได้รับการออกแบบจนยางชนิดนี้
หมดโอกาสที่จะแบนหรือรั่วได้เลย
 จากความคดิสร้างสรรค์ของสามเกลอแสนสนทิ 

อย่าง เดฟ, ไรอัน และเจค แห่งรัฐยูท่าห์ในสหรัฐ 
อเมรกิา ผูเ้ตบิโตมาด้วยกนัจนกระทัง่มโีอกาสเปิดร้าน
จักรยานร่วมกันตั้งแต่ปี ค.ศ. 2009 
 ทั้งสามชื่นชอบการปั่นจักรยานเป็นอย่างมาก 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งจักรยานเสือภูเขา แต่หลังจากที่มี
โอกาสได้เปิดร้านจกัรยาน พวกเขาพบว่าปัญหาใหญ่ๆ 
ท่ีมักจะเกิดขึ้นกับลูกค้านักปั่นจักรยานของเขาเสมอ 
ตลอดเวลาหลายปี นั่นคือปัญหาของ “ยาง” ซึ่งจะ
ต้องส่งกลับมาให้เขาปะ ซ่อม เติมลม หรือเปลี่ยนอยู่
สม�่าเสมอ ท�าให้ยางเก่าๆ เพิ่มขึ้นเป็นจ�านวนมาก 
 และแน่นอนว่า ยางที่ช�ารุดเกินกว่าจะปะได ้
แล้วนัน้ กลายเป็นขยะท่ีสามารถสร้างปัญหามลภาวะ
ได้ในอนาคต
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 ทั้งสามจึงหันมาค้นหาวิธีที่จะแก้ไขปัญหา 
เกี่ยวกับยางจักรยาน จนในที่สุดพวกเขาสามารถ
คิดค้นยางจักรยานที่ไม่มีวันรั่วขึ้นมาได้จริงๆ
 เป็นจักรยานที่มีเนื้อยางคล้ายๆ กับยางตัน 
แต่มีการเจาะรูรอบๆ เนื้อยางตลอดทั้งวงอย่างเป็น
ระเบียบสม�่าเสมอ รวมถึงการออกแบบระบบการ
จับยึดตัวยางกับขอบล้อ ได้อย่างแน่นหนา แข็งแรง 
สามารถใช้งานได้เช่นเดียวกบัยางจกัรยานแบบเตมิลม 
และมียางใน
 ทีส่�าคญั การออกแบบของทัง้สามนัน้ ท�าให้ได้ยาง 
ทีม่นี�า้หนกัเบากว่ายางจกัรยานแบบเดมิๆ เกอืบครึง่หนึง่!
 หลงัจากการออกแบบและผลติออกมาแล้ว ได้ท�า 
การทดสอบยาง ด้วยการปั่นจักรยานสภาพถนนจริง  

ทีค่วามเรว็สม�า่เสมอ 30 กโิลเมตรต่อชัว่โมง ระยะทาง  
5,000 กิโลเมตร 
 ยางเน็กซ์โอสอบผ่านอย่างสบาย ได้ความรู้สึก
เช่นเดยีวกบัการใช้ยางจกัรยานแบบเดมิๆ ไม่ผดิเพีย้น 
แต่หมดปัญหาเรื่องยางแตกยางแบนจากของแหลม
บนท้องถนนอย่างสบายๆ
 ยางถกูผลติและออกแบบส�าหรบัการป่ันจกัรยาน
บนถนน ด้วยขนาดล้อตัง้แต่ขนาด 12 น้ิว จนถงึ 26 นิว้  
และจักรยานเสือหมอบขนาดล้อ 700 x 25c
 สนนราคาตัง้แต่ 76 - 105 ดอลล่าร์สหรัฐ ขึน้อยู่ 
กับขนาดของวงล้อจักรยาน
 สามารถดูรายละเอียดได้ที่ www.evertires.
com 
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เรื่อง @zangzaew

ปั่นจักรยาน..

1. เลือกจักรยานของคุณ
 การออกก�าลงักายด้วยจกัรยานนัน้ มใีห้คุณเลอืก 
ท้ังแบบในร่มและกลางแจ้ง ถ้าหากว่าคุณกลัวร้อน 
กลัวแดด และต้องการท�าอย่างอื่นๆ ในเวลาเดียวกับ
ทีก่�าลงัป่ันจกัรยานแล้วละก ็แนะน�าว่าให้ป่ันจกัรยาน
ออกก�าลังกายในร่ม แบบติดตั้งอยู่กับที่ 
 แต่ถ้าคดิว่าการออกสูโ่ลกภายนอก น่าจะถกูจรติ  
และได้สัมผัสธรรมชาติมากกว่า ก็ต้องเลือกชนิดของ
จักรยานให้เหมาะสมกับสภาพเส้นทางที่คุณช่ืนชอบ 
ว่าจะเป็นขาลุยแบบเสือภูเขา หรือสายเร็วอย่าง 
เสอืหมอบ หรอืสายชลิพวกรถขนาดเลก็หรอืรถพบัได้  
เพือ่จะได้แจ้งความประสงค์กบัผูข้าย ส�าหรบัการเลอืก 
รปูแบบและขนาดของจกัรยานทีเ่หมาะสมกบัตวัของคณุ  
รวมถึงปัจจัยส�าคัญคือเรื่องของราคาที่เหมาะสม
 

2. เลือกเสื้อผ้าให้เหมาะ
 จากผลงานวิจัยของมหาวิทยาลัยคอร์เนล การ
สวมใส่เสื้อผ้าท่ีผลิตจากเส้นใยไลคร่านั้น จะมีความ
เหมาะสมส�าหรับการสวมใส่เพื่อการออกก�าลังกาย 
และส�าหรับการปั่นจักรยาน ไม่ควรเลือกเสื้อผ้าที่
หลวมจนเกินไป ถ้าได้เสื้อผ้าที่มีขนาดพอเหมาะ 
พอดีกับล�าตัวและรูปร่าง จะยิ่งช่วยเสริมให้การออก
ก�าลังกายด้วยจักรยานนั้น มีประสิทธิภาพอย่างยิ่ง 
เพราะเส้ือผ้าทีห่ลวมมส่ีวนในการท�าให้อตัราความเรว็
ของคุณนั้นมีอุปสรรค 
 เนือ่งจากการป่ันจกัรยานจะต้องร่วมใช้เส้นทาง
เดียวกับรถยนต์ทั้งหลาย จึึงควรเลือกเสื้อผ้าที่มีสีสัน
สะดดุตา เพือ่ให้ง่ายต่อการสงัเกตเหน็ของผูใ้ช้รถยนต์  
รถมอร์เตอร์ไซค์ และช่วยป้องกนัอบุตัเิหตไุด้เป็นอย่างดี

ได้มากกว่าลดน�้าหนัก

ข้อมูลและภาพประกอบจาก 

1

2
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3. เลือกอุปกรณ์เสริมที่จ�าเป็น
 อันดับแรกเลยก็คือ “หมวก” เพื่อป้องกัน
อนัตรายทีอ่าจจะเกดิขึน้ได้ขณะป่ันจกัรยานไปในท้อง
ถนน ควรเลอืกลกัษณะของหมวกทีร่ะบายอากาศได้ดี 
แขง็แรง มลีกัษณะป้องกันศรษีะได้เป็นอย่างด ีมขีนาด
และรูปทรงพอดีกันกับศรีษะของคุณ 
 อีกอย่างที่ขาดไม่ได้เลยคือ ชุดปะยาง พร้อม 
ปั๊มลมหรือสูบลมขนาดพกพา เพราะเชื่อว่าไม่วันใด
ก็วันหนึ่งที่โชคร้าย ยางอาจจะไปเหยียบตะปู หรือ 
สิ่งมีคมอื่นๆ ได้เช่นเดียวกัน 
 ล็อคจักรยาน... จัดว่าเป็นสิ่งส�าคัญอันดับต้นๆ หากคุณคิดว่าจะใช้จักรยานไปยังสถานที่ต่าง และอาจ
จะต้องมีการจอดจักรยานเอาไว้ เพื่อความปลอดภัยจึงต้องล็อคไว้ให้แน่นหนาเมื่อจักรยานอยู่ห่างสายตา.. 
 ชดุปฐมพยาบาลเบือ้งต้นกเ็ป็นสิง่จ�าเป็น รวมถงึยารกัษาโรคประจ�าตวัของคุณเอง เพราะหากเกดิเหตุ
ฉุกเฉินขึ้น จะสามารถช่วยเหลือหรือปฐมพยาบาลเบื้องต้นได้อย่างทันท่วงที
 น�ากระเป๋าขนาดพอเหมาะส�าหรับใส่สิ่งของจ�าเป็นไปด้วย อาทิ บัตรประจ�าตัว กระเป๋าสตางค์  
โทรศัพท์มือถือ ซึ่งควรบรรจุลงในซองพลาสติกชนิดซิปล็อคเพื่อกันน�้าจะเป็นส่ิงที่ดีมาก เพราะถึงแม้ว่าจะ 
ไม่ได้ปั่นไปเจอฝนตกระหว่างทาง ก็ยังสามารถป้องกันของมีค่าจากเหงื่อที่เปียกชุ่มของคุณเอง

4. เลือกเส้นทางระยะใกล้
 ส�าหรบัมือใหม่ทีเ่พิง่เร่ิมป่ันจกัรยาน แนะน�าให้
เลอืกเส้นทางป่ันในระแวกใกล้ๆ บ้าน เพือ่สร้างความ
คุ้นเคยส�าหรบัการป่ันจกัรยานออกนอกบ้าน และการ
ปั่นไปตามท้องถนนที่มีรถยนต์ไม่มากนัก ค่อยๆ เพิ่ม
เติมทักษะในการปั่นจักรยานอย่างระมัดระวังและ
ปลอดภัย การปั่นจักรยานไม่ไกลจากบริเวณบ้าน
มากนัก สามารถท�าให้ติดต่อกลับคนที่บ้านได้อย่าง
สะดวก และหากเกดิปัญหาขึน้กจ็ะสามารถได้รบัการ
ช่วยเหลืออย่างทันท่วงที

5. สลับการปั่นแบบช้าและเร็ว
 จากสิถติทีศึ่กษาเกีย่วกบัการออกก�าลงักายด้วย
จักรยาน พบว่า การปั่นจักรยานแบบสลับกันทั้งแบบ
ปั่นใช้ความเร็วและปั่นช้าแต่เกียร์หนักน้ัน เป็นการ
ปั่นจักรยานออกก�าลังกายที่ให้ผลต่อการเผาผลาญ
พลังงานได้เป็นอย่างดี
 และการฝึกทกัษะตลอดจนความอดทนระหว่าง
นั่งปั่นจักรยานและยืนปั่นจักรยาน ในระหว่างปั่น
จักรยานขึ้นเนิน จะยิ่งช่วยเสริมความแข็งแรงและ
ความอดทนของร่างกายอย่างมีประสิทธิภาพ
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6. สร้างสมดุลการปั่นและพักผ่อน
 วางแผนการปั่นจักรยานออกก�าลังกายให้มี
ความสมดุลระหว่างการออกก�าลังกาย และการฟื้นฟู
ร่างกาย ด้วยการสลับอย่างต่อเนื่อง ระหว่างการปั่น
จักรยานแบบเต็มที่ในช่วงเวลาหนึ่ง และมีการปั่น
จักรยานแบบค่อยๆ ฟื้นฟูในช่วงเวลาหนึง่ สลบักันไป 
โดยไม่ลมืทีจ่ะจดัช่วงเวลาหยดุพกั เพือ่เป็นการรกัษา
กล้ามเนือ้ให้ผ่อนคลาย ตลอดจนการจดัสรรเวลาเพ่ือ
การนอนหลับพักผ่อนอย่างเต็มที่ 
 การแบ่งเวลาให้เหมาะสมและท�าอย่างสม�่าเสมอนี้ จะท�าให้เกิดความสมดุลของการออกก�าลังกายได้
อย่างมีประสิทธิภาพที่สุด บางวันอาจจะจัดให้ร่างกายได้ผ่อนคลายจากการนวดกล้ามเนื้ออย่างถูกวิธี จะเป็น
สิ่งที่ดีไม่น้อย

7. ก�าหนดเป้าหมายเพื่อไปให้ถึง
 ก�าหนดและสร้างเป้าหมายส�าหรับการปั ่น
จักรยานของคุณให้ชัดเจน เช่น เป้าหมายการลด 
น�้าหนัก ระยะทางกิี่กิโล เป็นต้น เพื่อท�าให้เกิดความ
มุง่มัน่อย่างสมดลุ โดยเฉพาะอย่างยิง่การป่ันจกัรยาน
เพ่ือลดน�้าหนักนั้น อาจจะต้องอาศัยเวลานานเพื่อ
การลดน�้าหนัก แต่อย่างน้อยๆ การลดน�า้หนักลงได้
สปัดาห์ละ 1 - 2 กิโลกรัมก็เป็นเร่ืองทีเ่ป็นไปได้แน่นอน 
ใช้ความพยายามแบบค่อยเป็นไปค่อย เป้าหมาย 
ที่ตั้งใจเอาไว้ย่อมเกิดขึ้นได้อย่างแน่นอน

8. รับประทานอาหารเช้า
 ถึงแม้จะตั้งใจปั่นจักรยานเพื่อลดน�้าหนัก แต่
การประทานอาหารเช้าก็เป็นสิ่งจ�าเป็นก่อนที่จะออก
ไปปั่นจักรยานหรือออกก�าลังกาย เพียงแต่ควรที่จะ 
เลือกชนิดของอาหารเช้าที่เหมาะสม เช่น อาจจะ 
รบัประทานอาหารเช้าจ�าพวกซเีรยีลและเบคอน เพราะ
การป่ันจกัรยานเราย่อมจะต้องเกดิการเผาผลาญ และ

หากต้องการลดน�า้หนกั อาหารทกุม้ือจงึควรจะต้องมผีกัสดและผลไม้ประกอบอยูด้่วยในประมาณทีพ่อเหมาะ 
 ส�าหรบัผกัและผลไม้กระป๋องไม่ขอแนะน�า เพราะอาหารชนิดน้ีมกัจะมส่ีวนผสมของน�า้ตาลหรือโซเดยีม
เป็นจ�านวนไม่น้อย 
 ส่วนอาหารประเภทโปรตีน แนะน�าให้รับประทานเนื้อสัตว์ไม่ติดมัน ปลา ถัว หรือไข่
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9. กินอาหารระหว่างปั่นจักรยาน
 อาจจะเป็นค�าแนะน�าที่ดูแปลก แต่ในท่ีน้ี 
หมายถึงการเตรียมอาหารไว้กินระหว่างปั่นจักรยาน 
เช่น พวกกล้วย หรืออาหารแท่งให้พลังงาน เพราะ 
อาหารเหล่าน้ีจะช่วยให้พลงังานในระหว่างป่ันจักรยาน  
เพือ่ทีจ่ะสามารถป่ันจักรยานอย่างต่อเน่ืองได้ระยะทาง 
ท่ีมาก และนานขึน้ อกีทัง้ยงัเป็นการหลกีเลีย่งการกนิ
อาหารมากเกินความจ�าเป็นหลังจากการปั่นจักรยาน
เสร็จแล้ว 

 เพราะการรับประทานอาหารหลังจากปั่นจักรยานเสร็จแล้วในปริมาณมากน้ัน กลับกลายเป็นผลเสีย 
ต่อร่างกาย

10. เลือกกินอาหารให้ถูกต้องหลังปั่น
 หลังจากปั่นจักรยานเสร็จแล้ว และใช้เวลาพัก
ประมาณ 20 - 30 นาที จากนั้นจะเป็นช่วงเวลาท่ี
ร่างกายต้องการฟื้นฟู ซ่อมแซมตัวเอง และต้องการ
ทดแทนพลังงานที่สูญเสียไป 
 การรับประทานอาหารจ�าพวกคาร์โบไฮเดรต
เพียงอย่างเดียว จะช่วยในการฟ้ืนฟูในระดับไกลโคเจน 
แต่การรับประทานอาหารจ�าพวกคาร์โบไฮเดรตร่วม
กับโปรตีน จะเป็นผลดียิ่งขึ้น เนื่องจากโปรตีนจะช่วย
ซ่อมแซมและส่งเสริมกล้ามเนื้อในระหว่างพัก 
 สิ่งท่ีดีที่สุดคือ การเตรียมอาหารที่เหมาะสม 
เอาไว้ล่วงหน้า ก่อนที่จะออกไปปั่นจักรยาน เพราะ
เมื่อถึงเวลาที่คุณปั่นจักรยานจนเหนื่อย คงจะไม่สนุก 
ที่จะต้องมาจัดเตรียมอาหารส�าหรับรับประทานใน
ระหว่างนัน้ แต่การเตรยีมไว้ก่อนท�าให้ไม่ยุง่ยาก และ
ยังได้รับประทานอาหารชนิดที่ถูกต้องเหมาะสม

11. อย่าให้ร่างกายขาดน�้า
 พึงระลึกไว้อยู ่เสมอว่า ในระหว่างการปั ่น
จักรยานนั้น จะต้องด่ืมน�้าอยู่เสมอ อย่าให้ร่างกายต้องขาดน�้าจนไม่รู้ตัว จึงควรเติมน�้าใส่ขวดให้เต็มแล้ว 
พกพาไปกับคุณด้วยตลอดเส้นทางการปั่นจักรยาน และหมั่นดื่มน�้าอย่างต่อเนื่องเป็นระยะ 
 ควรหลีกเลี่ยงการดื่มเครื่องดื่มชูก�าลัง หรือเครื่องดื่มที่มีส่วนผสมของคาเฟอีน เพราะเครื่องด่ืมเหล่าน้ี 
นอกจากจะไม่มีประโยชน์แล้ว ยังจะเป็นอุปสรรคต่อการทดแทนน�้าของร่างกายอีกด้วย
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12. เก็บจักรยานให้เหมาะ
 เลือกสถานที่เก็บจักรยานให้เหมาะสม และใน
จุดที่คุณสามารถน�าออกมาปั่นได้อย่างสะดวก เพื่อ
เป็นการสร้างแรงจูงใจให้คุณอยากที่จะปั่นจักรยาน
อย่างสม�่าเสมอ เพราะหากน�าไปเก็บเสียจนมิดชิด 
หรือน�าออกมายาก ก็อาจจะกลายเป็นข้ออ้างให้ 
หลกีเลีย่งการป่ันจกัรยานอย่างสม�า่เสมอไปได้เช่นกัน

13. เลือกเส้นทางที่แตกต่าง
 การปั่นจักรยานไปบนเส้นทางเดิมๆ อาจจะ
ท�าให้เกิดความเบื่อหน่าย และสุดท้ายความต้ังใจใน
การออกก�าลงัด้วยจกัรยานกจ็ะไม่เป็นผล จงึควรเลอืก
ใช้เส้นทางปั่นจักรยานที่แปลกแตกต่าง สลับกันไป 
เพื่อจะได้มีโอกาสสัมผัสทิวทัศน์ใหม่ๆ ไม่ซ�้าซาก การ
ปั่นจักรยานก็จะเกิดความสนุกได้ ตลอดจนท�าให้เกิด
ความท้าทายได้เช่นกัน

14. เดินทางด้วยจักรยานบ้าง
 ไม่จ�าเป็นต้องใช้จักรยานเพื่อออกก�าลังกาย
เพยีงอย่างเดียว ควรเลือกป่ันจกัรยานไปท�างาน หรอื
เพ่ือการเดินทางในระยะทางที่เหมาะสมบ้าง เพราะ
นอกจากจะเป็นการเปลี่ยนบรรยากาศแล้ว ยังจะ
เป็นการลดใช้พลังงานของโลกที่ไม่จ�าเป็น ลดการ
สร้างมลพิษในอากาศ และประหยัดเงิน
 แต่การปั่นจักรยานไปท�างาน ต้องไม่ลืมท่ีจะ
วางแผนเส้นทาง เครื่องแต่งกาย สถานที่อาบน�้าหรือ
เปลีย่นเสือ้ผ้า และหลีกเล่ียงการป่ันจกัรยานจนเหงือ่
ออกมากเกินไป ที่ส�าคัญ วางแผนให้ดี อย่าให้การปั่น
จักรยานต้องท�าให้ไปท�างานสาย

15. สร้างมิตรภาพด้วยจักรยาน
 เข้าร่วมกลุ่มกับเพื่อนๆ ที่ปั่นจักรยานด้วยกัน 
นอกจากจะเป็นการสร้างสงัคมของการออกก�าลงักาย
แล้ว ยังจะเป็นการสร้างมิตรภาพที่ดี ได้ทั้งการออก
ก�าลังกายและการสร้างมติรภาพไปในเวลาเดยีวกนั 
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ผู้สูงอายุ

อยู่อย่างไรไกลโรค

นักเขียนรับเชิญ: นพ.สมบูรณ์ อินทลาภาพร
เรียบเรียงจากข้อมูลของ มูลนิธิหมอชาวบ้าน 

(Folk Doctor Foundation) 
www.doctor.or.th

ท�าไมต้องดูแลสุขภาพผู้สูงอายุ
 สาเหตุการเสียชีวิตของผู้สูงอายุไทย พบตาม
ล�าดับ 7 โรคดังนี้ โรคมะเร็ง โรคหัวใจ โรคไต โรค
ปอดอักเสบ โรคเบาหวาน โรคตบั และอมัพาต บรรดา 
โรคภัยไข้เจ็บที่เกิดกับผู้สูงอายุ มักมาจากปัจจัยหลัก  
4 ประการ คอื ความเสือ่มของอวยัวะตามวยั พฤตกิรรม 
และ/หรอืวถิชีวีติท่ีผ่านมา การเปลีย่นแปลงของเซลล์
ร่างกาย และปัจจยัทางพนัธกุรรม พบว่าโรคหลายโรค
ที่เกิดกับผู้สูงอายุสามารถป้องกันได้
 โดยธรรมชาติแล้ว ผู้สูงอายุมีความเสื่อมของ

ร่างกาย การรักษามักไม่ดีเท่ากับวัยอื่น เกิดภาวะ
แทรกซ้อนง่าย เกิดภาวะทุพพลภาพได้สูง เสียค่า 
ใช้จ่ายมาก เป็นภาระกับตัวผู้ป่วย ครอบครัว และ 
เป็นปัญหาสังคมอย่างหนึ่ง
 ความเสื่อมของอวัยวะผู้สูงอายุ เช่น
• ผวิหนงับางลง ความยดืหยุน่ลดลง เกดิเป็นจ�า้ได้ง่าย
• กระดูกพรุน เสี่ยงต่อกระดูกหักเมื่อได้รับบาดเจ็บ
• สายตายาว ต้อกระจก
• เซลล์ประสาทการได้ยินเสียง หูตึง
• น�้าตาลในเลือดเริ่มผิดปกติ เสี่ยงต่อโรคเบาหวาน

“ผู้สูงอายุ”  ตามพระราชบัญญัติผู้สูงอายุ พ.ศ. 2546 ได้ให้ค�านิยามว่า  
“ผู้สูงอายุ คือผู้ที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไป”

 ประเทศไทยใช้เกณฑ์เดยีวกบัขององค์การสหประชาชาต ิแต่มบีางประเทศ
อาจใช้เกณฑ์ที่แตกต่างกัน เช่น สหรัฐอเมริกา ผู้สูงอายุคือผู้ที่มีอายุ 65 ปีขึ้นไป
 ข้อมลูจากส�านกังานสถติิแห่งชาติ พบว่าจ�านวนผูส้งูอาย ุ(อาย ุ60 ปีขึน้ไป) 
เพิม่ขึน้เป็นล�าดบั จาก พ.ศ. 2548 (ร้อยละ 10.4) พ.ศ. 2549 (ร้อยละ 10.5) พ.ศ. 
2550 (ร้อยละ 10.7) ประชากรไทยทั้งประเทศ 65.69 ล้านคน จ�านวนผู้สูงอายุ 
ร้อยละ 10.7 จาก 65.69 ล้านคน นั่นคือ ณ พ.ศ. 2550 มีผู้สูงอายุ 7 ล้านคน
 

(This Picture) Designed by 
Pressfoto / Freepik

สารสองล้อ 305 (พฤศจิกายน 2559) │ 17



• หลอดเลอืดแขง็ตัว เส่ียงต่อโรคหลอดเลอืดส่วนปลาย  
หัวใจ และสมอง

• ตับ ประสิทธิภาพการท�างานลดลง
• ไต การก�าจัดของเสยีออกจากร่างกายมปัีญหามากขึน้
• เซลล์สมองและเนื้อสมองลดลง ความจ�าลดลง
 ดงันัน้การรูธ้รรมชาตขิองร่างกายทีเ่สือ่มตามวยั 
ดแูลตนเองให้ด ีตรวจสขุภาพก่อนเกิดอาการ รบีรกัษา 
จะท�าให้เป็นผู้สงูอายท่ีุสขุภาพด ีมคีณุภาพ ชีวิตท่ีดีซ่ึง
เป็นสิ่งที่ปรารถนาของทุกคน

ผู้สูงอายุกับการปฏิบัติตัว
 การปฏบิตัติวัของผูส้งูอาย ุเก่ียวข้องกบัร่างกาย 
จิตใจ และปัจจัย 4

อาหาร
 อาหารการกินของผู้สูงอายุ จะต้องครอบคลุม
อาหารหลัก 5 หมู่ ไม่ว่าจะเป็นโปรตีน ไขมัน เกลือแร่  
วิตามิน ผัก ผลไม้ เป็นต้น 
 ผู ้สูงอายุจ�าเป็นต้องหลีกเลี่ยงอาหารที่มีรส
หวานจัด มันจัด และเค็มจัด (ไม่หวาน ไม่มัน ไม่เค็ม) 
และดืม่น�า้สะอาดอย่างน้อยวนัละ 6-8 แก้ว (หลกีเลีย่ง
เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ และน�้าอัดลม)
 มแีร่ธาตหุลายชนดิทีผู่ส้งูอายุต้องการและมักขาด  
คือ แคลเซียม เหล็ก และสังกะสี
• อาหารที่มีแคลเซียมสูง ได้แก่ นม เต้าหู้ ถั่วเหลือง  

สาหร่ายทะเล เมลด็งา ปลาตวัเลก็ ปลาป่น ผกัใบเขยีว
• อาหารทีม่สีงักะส ีได้แก่ อาหารทะเล ปลา จมกูข้าวสาลี  

เมล็ดงา
• อาหารที่มีเหล็กมาก ได้แก่ เนื้อสัตว์ เครื่องในสัตว์ 

สาหร่ายทะเล เมล็ดฟักทอง เมล็ดงา จมูกข้าวสาลี

การออกก�าลังกาย
 ส�านักงานสถิติแห่งชาติ ส�ารวจปี พ.ศ. 2550  
พบว่าคนไทยที่มีอายุตั้งแต่ 11 ขวบขึ้นไป มีเพียง 
ร้อยละ 30 (16 ล้านคน) เท่านั้นท่ีออกก�าลังกาย  

ส่วนอีกกว่า 38 ล้านคนไม่ได้ออกก�าลังกาย การไม่
ออกก�าลังกายของคนเรา เสี่ยงต่อโรคหลายๆ โรค 
ด้วยกัน เช่น โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคมะเร็ง  
โรคเบาหวาน โรคเครียดและซึมเศร้า โรคสมองเสื่อม 
โรคข้อเข่าเสื่อมและกระดูกพรุน

 ผู้สูงอายุสามารถออกก�าลังกายได้ตามความ
เหมาะสมของร่างกาย เช่น
• การท�ากายบริหาร ช่วยให้ข้อต่อและกล้ามเน้ือ 

แขง็แรง ทรงตวัดไีม่หกล้มง่าย (ร�ามวยจนี ฝึกโยคะ)
• การออกก�าลงักายแบบแอโรบิก คอืการเคลือ่นไหว

ร่างกายอย่างต่อเนื่องตั้งแต่ 3-5 นาทีขึ้นไป (การ 
ว่ิงเหยาะ การเดนิเร็ว ขีจ่กัรยาน ว่ายน�า้ เต้นแอโรบิก  
หรือการเดินบนสายพาน)

• การฝึกกล้ามเนื้อเฉพาะส่วน ฝึกเกร็งกล้ามเนื้อ  
ต้นขาของผูส้งูอายทุีเ่ป็นโรคข้อเข่าเสือ่ม ช่วยท�าให้
กล้ามเนื้อแข็งแรง ลดอาการปวด และลดความ
รุนแรงของโรค

• การเล่นกีฬาที่ชอบ ได้ความสนุกสนาน แต่ไม่
หักโหมจนเกินไป

 ออกก�าลังกายอย่างไรได้ประโยชน์
• ถ้าไม่มโีรคประจ�าตวั การออกก�าลงักายแบบแอโรบกิ

ได้ประโยชน์มากที่สุด
• ค่อยๆ เริม่ยดืเส้นยดืสายก่อน เมือ่จะเลกิก็ค่อยๆ หยดุ  

ให้ร่างกายและหัวใจได้ปรับตัว
• ระยะเวลาการออกก�าลังกาย 30 นาทีต่อครั้ง และ 

3-4 ครั้งต่อสัปดาห์
• เป้าหมายเพื่อให้อัตราการเต้นของหัวใจเท่ากับ  

ร้อยละ 50-80 ของอัตราการเต้นสูงสุดของหัวใจ
• อัตราการเต้นสูงสุดของหัวใจ = 220 ลบ อายุ (ปี) 

เช่น อายุ 70 ปี อัตราการเต้นสูงสุดของหัวใจ ก็คือ  
220 - 70 = 150 ครัง้/นาท ีดงันัน้จะต้องออกก�าลงักาย 
ให้ได้อัตราการเต้นของหัวใจระหว่าง 75-120 
ครั้ง/นาที
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ความอ้วน
 รู้ได้อย่างไรว่าอ้วน
 มวีธิสีงัเกตง่ายๆ กคื็อ วดัรอบเอว ผูช้ายมีรอบเอว  
เกิน 36 นิ้วหรือ 90 เซนติเมตร ผู้หญิงมีรอบเอวเกิน 
32 นิ้วหรือ 80 เซนติเมตรถือว่าอ้วนแบบลงพุง
 อีกวิธีหนึ่งที่นิยมคือ การค�านวณดัชนีมวลกาย 
โดยใช้สูตร 
“ดัชนีมวลกาย = น�้าหนักตัว (กิโลกรัม) หารด้วย

ส่วนสูง (เมตร) ยกก�าลังสอง”
 โดยถ้าดัชนมีวลกาย ระหว่าง 23-24.9 กโิลกรมั
ต่อเมตร2 ถือว่าน�า้หนกัตัวเกนิ แต่ถ้าตัง้แต่ 25 กโิลกรัม 
ต่อเมตร2 ขึ้นไปถือว่าอ้วน
 ตวัอย่าง นาย ก. น�า้หนกัตวั 67 กโิลกรมั ส่วนสงู  
160 เซนติเมตร ดัชนีมวลกาย = 67 หารด้วย 1.6 
ยกก�าลังสอง = 26.17 กิโลกรัมต่อเมตร2 ถือว่าอ้วน
 ภาวะอ้วน น�้าหนักตัวเกิน ท�าให้ผู้สูงอายุเกิด
ความเครยีด หงดุหงดิ โมโหง่าย นอนกรน เป็นสาเหตุ
ของโรคอื่นๆ อีกหลายโรค เช่น เบาหวาน ไขมันใน
เลือดสูง ความดันโลหิตสูง หัวใจและหลอดเลือด  
ข้อเข่าเสื่อม
 นอกจากนี้ สัมพันธ์กับมะเร็งบางชนิด เช่น 
มะเร็งล�าไส้ใหญ่ มะเร็งเต้านม มะเร็งต่อมลูกหมาก

การตรวจสุขภาพร่างกาย
 การสังเกตอาการผิดปกติของตนเองเป็นสิ่ง
ส�าคญัทีผู้่สูงอายแุละวยัอ่ืนๆ พึงปฏบิตั ิเช่น แผลเรือ้รงั  
มีปัญหาการกลืนหรือการย่อยอาหาร เบื่ออาหาร
และมีน�้าหนักลด ไอเรื้อรัง ไข้เรื้อรัง เหนื่อยง่าย  
เจบ็หน้าอก ท้องเสียเรือ้รงั หรอืมท้ีองผกูสลบัท้องเสยี 
เหล่านี้เป็นต้น จ�าเป็นจะต้องไปพบแพทย์
 นอกจากนี้ ผู้สูงอายุมีปัจจัยเสี่ยงต่อโรคหลอด
เลือดแข็ง ได้แก่ ความดันโลหิตสูง เบาหวาน ไขมัน
ในเลือดสูง อ้วน ซ่ึงพบได้บ่อย การตรวจสุขภาพ
สม�่าเสมอจะช่วยให้วินิจฉัยโรคได้ตั้งแต่ระยะเริ่มแรก
ก่อนปรากฏอาการ

 มโีรคทีไ่ม่ว่าผูส้งูอายหุรือคนวยัท�างานเมือ่ได้ยนิ 
ได้ฟังแล้วเกิดอาการตื่นตระหนก หมดก�าลังใจ ทั้งตัว 
ผู้ป่วยและญาติ นั่นคือโรคมะเร็ง เป็นสาเหตุการตาย
อันดับหนึ่งในผู้สูงอายุ
 ข้อมูลจากสถาบันมะเร็งแห่งชาติ กระทรวง
สาธารณสุข พบว่า โรคมะเร็งผู ้หญิงที่พบมาก 
ก็คือ มะเร็งปากมดลูก มะเร็งเต้านม มะเร็งตับ และ
มะเร็งปอด
 ส�าหรบัโรคมะเรง็ผูช้ายทีพ่บมากกค็อื มะเรง็ตับ 
มะเร็งปอด และมะเร็งล�าไส้ การตรวจสุขภาพตั้งแต่
ก่อนที่จะปรากฏอาการของโรคมะเร็งมีความส�าคัญ 
เพราะการวินิจฉัยโรคตั้งแต่ระยะเริ่มแรก มักให้ผล
การรักษาที่ดี

การดูแลสุขภาพเพื่อป้องกันโรคหรือปัญหา
ที่พบบ่อยกับผู้สูงอายุ
 ความจริงโรคหรือปัญหาที่พบบ่อยกับผู้สูงอายุ
หลายโรคสามารถป้องกันการเกิดได้ หรือหากเป็น
โรคแล้ว ถ้ารู้วิธีดูแลตนเองที่ถูกต้อง จะสามารถลด
ความรุนแรงหรือภาวะแทรกซ้อนลงได้ ตัวอย่างโรค
หรือปัญหาที่ผู้สูงอายุสามารถดูแลตนเองได้ดังนี้

โรคข้อเสื่อม
• โรคข้อที่พบบ่อยที่สุด โดยเฉพาะผู้สูงอายุ
• มีการเปลี่ยนแปลงที่กระดูกอ่อนผิวข้อ โดยถูก

ท�าลายแบบค่อยเป็นค่อยไป
• จะมอีาการปวดทีต่�าแหน่งข้อ มกัเป็นหลงัจากใช้ข้อ

มากกว่าปกติ
• มักบวมที่ข้อไม่มาก ข้ออุ่นกว่าปกติเล็กน้อย เม่ือ

พักข้ออาการปวดจะลดลงหรือหายไป เมื่อใช้งาน
ก็กลับมาปวดใหม่

• อาการจะเป็นๆ หายๆ ขึ้นกับการใช้งานข้อ
• ข้อฝืด เป็นหลงัจากพักข้อ หรอืหยดุการเคลือ่นไหว

ข้อเป็นเวลานาน เช่นหลงัตืน่นอน อาการข้อฝืดมัก
ไม่เกิน 15 นาที เมื่อขยับข้อสัก 2-3 ครั้งก็ดีขึ้น
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 การดูแลสุขภาพเพ่ือป้องกันหรือลดความ
รุนแรงของโรคข้อเสื่อม
• ลดน�้าหนัก หรือควบคุมน�้าหนักตัวไม่ให้อ้วน จะได้

ผลดีกับข้อเข่า
• บริหารกล้ามเนื้อรอบข้อให้แข็งแรงสม�่าเสมอ
• ใช้ข้ออย่างระมดัระวัง ทะนถุนอม เลีย่งการเคลือ่นไหว 

ข้อเร็วๆ บิดข้อมากๆ ซ�้าๆ
• ส�าหรบัข้อเข่า ให้หลกีเลีย่งการนัง่พบัเพยีบ ขดัสมาธิ  

คุกเข่า เพื่อลดแรงกระท�ากับข้อ

การหกล้ม
 การหกล้มของผู้สูงอายุและวัยอ่ืน ท�าให้เกิด
การบาดเจ็บต่ออวัยวะของร่างกาย เช่น แผลถลอก 
กระดกูร้าว กระดกูแตก ข้อพลกิ เป็นต้น ประเทศไทย
มีผู้สูงอายุ 60 ปีขึ้นไปในเมือง มีความชุกของการ
หกล้มร้อยละ 19.8 ในระยะเวลา 6 เดือน
 ปัจจยัเส่ียงทีท่�าให้ผู้สูงอายหุกล้ม ได้แก่ ปัญหา
การได้ยินและการมองเห็น ความจ�าลดลง ภาวะขาด
สารอาหาร โรคทางสมอง โรคข้อ และการใช้ยาที่ไม่
เหมาะสม เป็นต้น

 จะป้องกันการหกล้มได้อย่างไร
• ส่งเสริมสุขภาพ เช่น การออกก�าลงักายเพือ่ให้กล้าม

เนื้อแข็งแรง การฝึกเดินที่ถูกต้อง มีโภชนาการท่ี
ดี หลีกเลี่ยงการใช้ยาที่ไม่จ�าเป็นหรือมากเกินไป 
ใช้อุปกรณ์ช่วยเดิน ปรับพฤติกรรมส่วนตัว (เช่น 
ค่อยๆ ลุกข้ึนยืน มองหาวัสดุรอบตัวท่ีสามารถ 
ยึดจับได้)

• ปรับเปล่ียนสิง่แวดล้อม เช่น ใช้วัสดุกนัลืน่ในห้องน�า้ 
ทางเดินมีราวจับตลอด ไม่เดินไปบริเวณที่เสี่ยง
ต่อการหกล้ม ไม่วางของระเกะระกะ หลีกเลี่ยง
การเลี้ยงสุนัขในบ้าน มีแสงสว่างเพียงพอบริเวณ 
ทางเดิน เตียงนอน เก้าอี้ โถส้วม มีความสูง 
พอเหมาะ คือไม่เตี้ยหรือสูงเกินไป

ภาวะสมองเสื่อม
 พบว่าหลังอายุ 60 ปีความชุกของภาวะสมอง
เสื่อมจะเพิ่มเป็น 2 เท่าทุก 5 ปี เป็นความผิดปกติใน
ความสามารถของสมอง เช่น ความจ�า ความคิด การ
ตัดสินใจ การค�านวณ การรับรู้ทิศทาง การใช้ภาษา 
ที่แสดงออกมามากกว่าในวัยเดียวกัน หรือมากกว่า
การหลงลืมตามวัย ซึ่งจะมีผลกระทบกับการด�าเนิน
ชีวิตประจ�าวัน การท�างาน หรือการเข้าสังคม มีการ
เปลี่ยนแปลงของบุคลิกภาพและพฤติกรรมได้ โรคที่
พบบ่อยได้แก่ โรคอลัไซเมอร์ รองลงมากคื็อโรคหลอด
เลือดสมอง

 การป้องกันภาวะสมองเสื่อม สามารถปฏิบัติ
ได้ดังนี้
• ป้องกันหรือรักษาโรคความดันโลหิตสูง เบาหวาน 

ไขมันในเลือดให้อยู่ในระดับปกติ
• พยายามท�ากิจกรรมท่ีมีการกระตุ้นให้มีการใช้งาน

สมอง โดยผ่านทางประสาทสัมผัสต่างๆ ได้แก่ 
ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ โดยใช้สมองทุกส่วน เพื่อ
ให้เกิดการเรียนรู้ มีการคิด แก้ไขปัญหา วางแผน  
การตัดสินใจ เช่น เข้าชมรมผู้สูงอายุ เรียนหนังสือ 
เล่นดนตรี ร้องเพลง ท่องเที่ยว ท�างานหลังเกษียณ

• หลีกเลี่ยงการท�ากิจกรรมท่ีขาดการใช้ทักษะ เช่น 
นั่งเฉยๆ นอนทั้งวัน ดูโทรทัศน์อย่างเดียว ไม่ยอม
เข้าสังคม

• ท�าจิตใจให้สดใสร่าเริง พบว่าความเครียดและ 
อารมณ์ซึมเศร้าจะมีผลต่อสติ ความจ�า ท�าให้เสี่ยง
ต่อภาวะสมองเสื่อม

• งดสูบบุหรี่ และเครื่องดื่มผสมแอลกอฮอล์
• ออกก�าลังกายสม�่าเสมอ

 สุขภาพดี ทั้งร่างกายและจิตใจ เป็นสิ่งที่ทุก
คนต้องการ แต่การได้มาซ่ึงสขุภาพดนีัน้ ต้องปฏบิตัิ
ด้วยตนเอง อย่างต่อเนื่อง สม�่าเสมอ 
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เรื่องเล่าชาวสองล้อ
เรื่อง/ภาพ จารึก หลังสวน

ปั่นสองเดือนเที่ยวยูนนาน
ตอนที่ 19

“ถึ งซะที ลูกูฮู ้ ”

รุ่งขึน้..หลังจากป่ันออกจากรสีอร์ท ทีผ่มเจอกลาง
ทางกันดารเส้นทางมุ่งเที่ยวลูกู้ฮู้ โอกาสนี้ขอผม
ได้ตอบแทนคุณเขาหน่อย แบบขอโฆษณาให้เขา

ซกันดิครบั ว่าเป็นจดุพกัสบายทัง้มอีาหารระดับเหลา
กนิอร่อยบรกิาร แต่ค่าพกัและค่ากนิคงแพงอยูเ่หมาะ
แก่พวกลูกค้าหมู่คนจนีคนมฐีานะ พวกนยิมขบัรถยนต์
เที่ยว ส่วนผมตามสภาพจริงไม่อยู่ในสเป็คจะเข้าข่าย
เป็นลกูค้าของเขาได้ แต่ฟลุ้คครบัตามทีเ่ล่าให้ฟังตอน
ทีแ่ล้วเม่ือป่ันมาถงึ ผมเข้าใจผดินกึว่าเป็นสถานปฏบิตัิ
ธรรมแบบตาเหน็ใจคิด ไปแปลภาพเหน็ศาลาให้ลกูค้า
นั่งเล่นในสวนเป็นศาลาเล็กพระอาศัย เช่นวัดป่าของ
บ้านเรา เป็นต้นเหตุเกิดมีใจกล้าๆ ออกปากขอๆ เขา 
หวังแค่ได้อาศัยกางเต็นท์นอนในโรงรถก็พอใจ กลับ
กลายเป็นรีสอร์ทเขาสร้างไว้เพื่อการท�ามาหากินแต่
เจ้าของและคนในครอบครัวล้วนมีใจเมตตา จัดที่พัก
ให้ผมได้นอนสบาย ทัง้ได้อาบน�า้ร้อนในห้องน�า้สะอาด 
ได้ฟอกตวัทัว่ทกุซอกของร่างกายในห้องเปิดไฟแผ่รงัสี
ร้อนไล่อากาศทีส่ดุหนาว อีกทัง้เชิญผมเป็นแขกพเิศษ 

เขาให้เกยีรตจิดัทีน่ัง่ให้ผมร่วมโต๊ะ ให้ผมนัง่เทยีบเคียง
ข้างย่าผู้เป็นประมุขวัยสูงสุดของครอบครัว ร่วมโต๊ะ
ใหญ่กินอาหารมื้อเช้าพร้อมกันสมาชิกทั้งหมดของ
ครอบครัว ผมเป็นแขกของเขาที่ทุกคนออกปากบอก
ผมว่าเขาล้วนชืน่ชม เมือ่ได้รู้ว่าผมเดนิทางสญัจรเทีย่ว
ไกลจากเมืองไทยถึงบ้านเขาเขตแดนทะเลสาบลูกู้ 
แหล่งท่องเที่ยวที่เป็นที่นิยมของคนจีนท้องถิ่นและ
ใกล้เคียง ด้วยการปั่นจักรยานแต่ผู้เดียว จึงเกิดมีใจ
ศรัทธานับถือในสปิริตของผม 
 ผมยังต้องปั่นต่ออีกหนึ่งวันเต็ม ก็ยังไม่ถึงลูกูฮู้ 
ท่ีได้ข้อมูลว่าเกอืบถงึแล้วแต่เม่ือวาน ยังต้องพักกางเต็นท์ 
นอนคนเดยีวกลางคืนอกีหนึง่คืน กลางทางเปลีย่วแต่
สุดเป็นที่สงบกลางทุ่งสุดสวยด้วยทุ่งดอกไม้ป่า ที่ขึ้น
เป็นกอกระจุกหลากสีกระจายเต็มทุ่ง มีล�าธารน�้าใส 
ไหลเอื่อยผ่านลอดใต้สะพานน้อยทางสัญจรของ 
ชาวบ้าน ครบองค์ประกอบของพื้นที่กางเต็นท์ใน
อดุมคตทิีอ่ยากได้ ของจดุกางเตน็ท์รมิทางอกีวนัหน่ึง
ของการปั่นตะลอนเที่ยว 
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 ตืน่อกีเช้าหนึง่เกบ็เต็นท์เกบ็ของเสรจ็ ผมป่ันต่อ
บนทางที่ออกจะสงบเกินปราศจากรถยนต์ด้วยคงจะ
ยังเช้าอยู่ เหล่านักท่องเที่ยวชาวจีนผมมักจะเจอใน
ตอนบ่ายถึงตกเย็นก่อนจะมืด ที่ล้วนเป็นพวกขับรถ
เก๋งเรียงแถวเหาะตะบึงท�าผมเสียวกลัวโดนเฉี่ยว ผม
ป่ันเช้านีร้าวสองชัว่โมงกเ็หน็ซุม้ประตอูยูใ่นลานกว้าง
สร้างยังไม่แล้วเสร็จดี ขวางดักทางถนนท่ีตัดตรงคง
เป็นสัญลักษณ์ใครลอดผ่านซุ้มนี้ แปลว่าเข้าสู่พื้นที ่
ลูกูฮู้ ้ผมมีอาการโล่งใจผ่อนตีนจากการป่ันประมาณว่า 
ถึงซะที..ลูกูฮู้
 ป่ันลอดซุม้ทีว่่าซกัสองร้อยเมตร มป๊ัีมน�า้มันใหญ่  
สร้างลานกว้างสมฐานะมีพื้นที่พอรองรับพวกขับรถ
มาท่องเที่ยว พอรับมือลูกค้าพวกรถเก๋งเอารถเข้ามา
พักจอด รอรับบริการการเติมน�้ามัน ผมนึกอยากได้
รบัการบรกิารน�า้ร้อนลวกหมีส่�าเร็จรูปกินซักห่อ กแ็ถ
แวะเข้าในออฟฟิศ รบกวนเจ้าหน้าที่สาวๆ ที่นั่งหน้า
คอมพ์ท�างานอยู่ บอกลุงขอนั่งในออฟฟิศพักเหน่ือย
ซักครู่นะ สาวเจ้าใจดีพยักหน้าให้ ตาเฒ่าก็ลามต่อ 
ชี้นิ้วไปที่กระติกน�้าร้อน พร้อมชูซองบะหมี่ที่ซื้อตุนมี 
ตดิตวั สาวเจ้ามองซองบะหมี ่มองปลายนิว้ชีข้องตาเฒ่า 
ทีห่มนุพลกิข้อมอืแปรรปูเป็นหงายมือท�ารูปถ้วย สาวเจ้า
ก็เข้าใจความหมายที่ตาเฒ่าขอเพิ่มเติมอยากได้ถ้วย  
เดนิไปในส่วนห้องครัวของออฟฟิศ ไปหยบิชามกระเบือ้ง 
ใบโตพร้อมตะเกียบแถมยื่นส่งให้ตาเฒ่า ท�าพิธีเติม 
น�้าร้อนลวกหมี่กินในออฟฟิศ
 จบเรือ่งมือ้เช้าในออฟฟิศเติมน�า้มนั นัน่ล่ะครบั 
แล้วก็ออกมาเดินเตร็ดเตร่ในลานเติมน�้ามันอยู่นาน
แบบเพลินใจด้วยบรรยากาศมันเป็นใจ สายตาทอด
มองได้ไกลดูวิวสวย จนมีหนุ่มคนพื้นเมืองท่ีผมเห็น
ตั้งแต่แกขับรถมอเตอร์ไซค์วิ่งออกจากถนนหลักแถ
เข้าจอดหน้าแท่นเครือ่งจ่ายน�า้มนัในป๊ัม ผมกย็นืดูแก 
แบบหาเรื่องดูอะไรฆ่าเวลาดีกว่ายืนเฉยๆ เบื่อดูวิวก็
เดินมาดูขบวนการการเติมน�้ามันครับ หนุ่มแกจอด
รถดับเครื่องเสร็จสรรพ พนักงานกุลีกุจอวิ่งออกจาก 
ออฟฟิศมาบรกิาร เตมิน�า้มนัเสร็จช�าระเงนิแล้วหนุม่แก
กเ็ดินแถมาหาผม อาจจะเพราะด้วยเหตทุีเ่สือ้ผ้าผมมนั
พกิลแปลกตามอซอเตม็ท ีหรอืว่ากระแสจติมันกระทบ
กันด้วยผมยืนดูแกตลอดเวลาอย่างท่ีเล่า แกมอง 

ออกว่าผมเป็นต่างแดนคนมาเที่ยว จึงไม่พูดพล่าม
ท�าเพลงควักนามบัตรชี้ให้ผมดูเบอร์โทรศัพท์แก ทั้ง 
ก�าชับติดขดัปัญหาอะไรในการเทีย่วลกููฮู้ ้ให้โทรหาแก  
โดยท่ีผมไม่ได้อ้าปากพูดอะไรซักค�า ทั้งก่อนจะร�่าลา
กนัแกบอกผมว่าเขาเกบ็ค่าผ่านเข้าพืน้ทีท่่องเท่ียวเขต 
ลูกู้ฮู้สุดโหดราคาแพง ทั้งแนะผมให้เดินจูงจักรยาน
หลบจุดตรวจลงไปในเส้นทางเดินเท้าของชาวบ้าน 
แกเน้นบอกผมอย่าปั่นไปบนถนนที่เขาท�าดักให้ต้อง
ผ่านช่องทางต้องจ่ายเงิน เพื่อจะได้ไม่ต้องเสียค่าผ่าน
เขตท่องเที่ยว
 ผมตั้งหลักไม่ทันในสิ่งที่เด็กหนุ่มทั้งบอกทั้งยื่น
นามบัตร แต่ก็รับนามบัตรแกเก็บในกระเป๋าเสื้อแบบ
มนึๆ หายมนึกค็ดิไปทางร้าย หนุม่คนนีค้งเป็นพวกหา
ลกูค้า ถงึให้นามบตัรผม ผมเลยไม่ได้ใส่ใจหลงัจากนัน้
 มานกึเสยีดายทีไ่ม่ใส่ใจค�าแนะน�าของเดก็หนุ่ม
เท่าที่ควร ตอนปั่นต่อจากปั๊มน�้ามันแค่แป้บเดียวก็ถึง
ด่านกั้นมีไม้ขวาง ผมไม่ทันสังเกตว่าอะไรเป็นอะไร 
แค่ความเผลอแค่แป้บเดียวที่เผลอปั่นท�าตัวปล่อยใจ
ปั่นสบายเกิน สายตาและจิตใจมัวหลงดูวิวและถนน
ท่ีท�ามุง่ตรงไปกลุม่สิง่ก่อสร้าง มนัดงึตาดงึความสนใจ
ปั่นไปดูไปมัวดูรูปแบบการจัดวางอาคารเป็นเหมือน
ศนูย์การค้า แต่รปูทรงสถาปัตยกรรมสิง่ก่อสร้างแต่ละ
อาคารสร้างตามรูปแบบบ้านคนท้องถิ่นที่ผมเห็นเริ่ม 
คุน้ตา ตัง้แต่เริม่เข้าเขตคนพืน้ถ่ินสองสามวนัก่อนหน้านี้  
เป็นลกัษณะบ้านทัง้หลงัสร้างด้วยท่อนซงุรปูแบบจ�าเพาะ
ของเขาชนกลุ่มน้อยชาวโมซัว (Mosuo) ซึ่งส่วนใหญ่
ต้ังถิ่นฐานในแถบพื้นที่โดยรอบทะเลสาบลูกู้ ที่ผม
ก�าลังด้นจะเที่ยวอยู่น่ีล่ะครับ ใจมันถึงเต้นตึกตักจน
ลมืค�าเตือนแนะของหนุ่มทีเ่ตอืนผมในป๊ัมน�า้มนั เรือ่ง
ให้เลี่ยงเส้นทางหลัก 
 บ้านชนท้องถิ่นชาวโมซัวในถิ่นนี้ ที่ผมเห็นใน
ช่วงการปั่นสองวันที่ผ่านมา ใช้ไม้ซุงจากต้นสนทั้งต้น 
ท�าในทกุส่วนของบ้าน เสาหลกัของบ้านใช้ต้นสนใหญ่
ถากเป็นเสาสีเ่หลีย่มปักเป็นหลกั ผนังบ้านกเ็อาต้นสน
ทั้งต้นกลมมาวางพาดตามแนวนอน บากหน้าไม้แค่
ส่วนยึดติดโยงกับเสาหลักเรียงเป็นท่อนๆ จากพื้นดิน
จรดระดับของเพดาน เครื่องประกอบเป็นประตูและ
หน้าต่างล้วนสร้างถากมาจากล�าต้นสนซะทัง้น้ัน สีทีท่า 
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กล้็วนทาสีหลกัด้วยสเีหลือง มบ้ีางบางหลงัทาด้วยสแีดง 
ออกเป็นสีแดงเลือดหมู ส่วนหลังคาส่วนใหญ่ปูด้วย
แผ่นกระเบื้องสีหลักเป็นสีน�้าตาล 
 ผมสะดุ้งจากปั่นเพลินตอนมีไม้กั้นขวางทางรถ 
หล่นป้ับลงขวางทาง ผมเจอไม้ดกักัน้อตัโนมตั ิแต่ตอน
ทีผ่มก�าลงัจะผ่านมนัถกูควบคมุด้วยมอืคนในป้อม ให้
ไม้กั้นมันหล่นขวางทางผม พร้อมทั้งมีเจ้าหน้าที่หนุ่ม
เดินออกมาจากป้อมลิ่วมาหาผม พูดล้งเล้งซักพัก
พอแกรู้ว่าผมฟังแกไม่รู้เรื่อง แกก็ควักวิทยุมือถือพูด
กรอกเสียงลงไป ซักพักไม่ถึงสามนาทีก็เห็นสาวน้อย
นางหนึ่ง เดินลิ่วออกมาจากบ้านไม้หลังใหญ่ น่าจะ 
เป็นส�านักงานมากกว่าบ้าน เดินมาถึงผมสาวน้อยก็
ถามผมพดูภาษาอะไรได้บ้าง ผมกบ็อกพดูไทย สาวน้อย 
ท�าตาโต..ไท้กั๋ว คร้าบบ..เธอทักผม ประมาณว่าคน
ไทยเหรอ แล้วเธอก็ลองภูมิผม หรืออาจจะเพราะเธอ
พดูไทยไม่ได้ เธอพดูกบัผมใช้ภาษาอังกฤษอย่างคนพูด 
ได้ด ีผมกเ็ลยต้องพดูแบบคนพดูไม่ค่อยจะเป็น เผือ่เธอ 
จะเห็นใจ ว่าดีกว่าเจอคนพูดไม่รู้เรื่อง
 สาระเรื่องที่พูดคุยกว่าห้านาทีมีเรื่องเดียว เธอ
อธบิายผมว่าไอ้การทีต่วัผมจะเข้าไปในพืน้ทีลู่กูฮู้ ้ไม่ใช่
จะป่ันเข้าไปได้เลยนะ มันต้องแวะไปทีอ่อฟฟิศเธอ ผม
ถามไปท�าไม เธอตอบผมมาก็แทบจะหงายหลัง ว่าไป
ซื้อตั๋วค่าผ่านที่ท่องเที่ยว
 ผมเป็นพวกไม่มเีหลีย่มแค่เป็นพวกออกจะกลม 
ก็ตอบเธอตามตรง ไม่ได้จะมาเที่ยวแค่อยากปั่นไป
ลิเจียง เผอิญเส้นทางมันบังคับมา พูดยังไงเธอก็ไม่
ยอมให้ผมผ่านทางไปแบบไม่เสียตังค์ หลังจากยอม
เดินตามเธอเข้าไปในออฟฟิศ สอบถามเธอจนรู้เรื่อง
ค่าตั๋วที่ผมต้องจ่ายนั้นราคาผู้ใหญ่คือ แปดสิบหยวน 
คดิเป็นเงินไทยกส็ีร้่อยบาท ผมค�านวณเสร็จสรรพปาก
มันเพทุบายทันที โฮ่..แปะไม่มีเงิน บทนี้ต้องเจรจาใน
มาดตาแก่ครับ ได้ผลอย่างที่คาด สาวน้อยถามแปะ
อายุเท่าไหร่ ผมบอกเกินหกสิบแล้วนะ สาวน้อยบอก 
งัน้ได้ อนโุลมให้อาแปะซือ้ตัว๋ราคาคนแก่ ราคาครึง่หนึง่ 
แค่สี่สิบหยวน ผมก็ยังอุทาน โฮยยย..แปะตังค์พก
มาเที่ยวมีน้อย อยากจะจ่ายน้อยกว่านี้ ท�าไงได้ช่วย
หน่อยเถอะ สาวน้อยตัดใจ เอาตั๋วเด็กไปก็แล้วกัน
ราคาแค่ยี่สิบหยวน คือสาวน้อยให้ผ่านฟรีไม่ได้ครับ 

ประตูกั้นเขามีระบบนับจ�านวนคนผ่านอยู่ สาวน้อย
อธิบายผม ยงัไงผมก็ต้องซือ้ต๋ัวเพือ่นบัจ�านวนตัว๋ท่ีขาย 
ให้สอดคล้องกับจ�านวนคนที่ผ่านช่องสะกัดของเขา
 ซื้อตั๋วเสร็จแล้วด้วยราคาตั๋วเด็ก ซึ่งเขามีของ
แจกแถมครบเช่นเดียวกับราคาตั๋วผู้ใหญ่ มีหนังสือ
และแผ่นวีดทิศัน์แถมให้ครบั แถมผมขอค�ายนืยนัจาก
สาวน้อยเร่ืองการกางเตน็ท์นอน สาวน้อยบอกจะกาง
ตรงไหน กางได้เลยทุกท่ีในพ้ืนที่แหล่งท่องเที่ยวลูกู้ฮู้  
พอจะร�่าลาจริง สาวน้อยนึกขึ้นมาได้ว่าผมจะปั่นไป 
ลเิจยีง กอ็ทุานท�านองเอามอืทาบอก บอกแปะรอเดีย๋ว  
ผมว่ามันจะเรื่องอะไรอีกล่ะ แกถึงบอกขอเช็คข้อมูล
ให้แปะก่อน สองวนัก่อนฝนตกหนกัภเูขาถล่ม มทีัง้ดนิ 
และหนิปิดหล่นปิดกัน้ขวางถนน ถึงวนัน้ีเขายงัปิดถนน 
อยูร่เึปล่ากไ็ม่รู ้รออยูน่านครบั กว่าสาวน้อยจะได้ค�าตอบ
ยนืยนัว่าถนนเส้นทางทีผ่มจะใช้ป่ันลดัลงไปลเิจยีงน้ัน 
ยงัปิดไม่ให้รถผ่านอกีไม่น้อยกว่าหน่ึงสปัดาห์ สาวน้อย
ก็แนะน�าทางอ้อม ซึ่งตรวจทานจากแผนที่ดูแล้วผมก็
เข้าใจ จะต้องอ้อมร่วมห้าถึงหกสิบกิโลเมตร ก็ดีครับ
ถือว่าได้ปั่นโต๋เต๋เพิ่ม
 ขอบใจสาวน้อยเรือ่งข้อมลูถนนถกูปิด ท้ังผมได้รู้ 
ว่าต้องใช้เส้นทางใหม่ท่ีต้องป่ันอ้อม ท้ังมีต๋ัวผ่านช่องกัน้ 
พร้อมอยู่ในมือ ก็จูงรถผ่านเข้าสู่แดนแหล่งเสียตังค์
เป็นค่าผ่าน เข้าไปแล้วท�าท่าหันหลังกลับ แบบจะท�า
เท่โบกมือลาสาวน้อย ตาเพิ่งมองเห็นว่าข้างทางห่าง
ซักแค่ยี่สิบเมตรจากช่องกั้น เป็นถนนดินท�าไว้ให้คน
เดินลงจากถนนหลัก ผมเห็นคนท้องถ่ินเดินลงจาก
ขอบทาง เป็นทางเดินของชาวบ้านสู่หมู่บ้านคนพื้นที่ 
ถึงนึกอ๋อ เข้าใจในค�าเตือนของหนุ่มน้อย คงแนะน�า
ให้ผมใช้เส้นทางที่เห็นชาวบ้านก�าลังเดินต�าหน้าผม 
อยู่ไม่ห่างก็ข้างส�านักงานขายตั๋วนั้นล่ะครับ



 โธ่..เสียดายเงิน ตั้งยี่สิบหยวน
 ตัดใจไม่บ่นต่อ นึกทางดีถือว่าคุ้มเร่ืองซ้ือต๋ัว 
จึงได้พูดคุยกับสาวน้อยจนรู้ข้อมูลเรื่องทางปิด ดีกว่า 
ปั่นเซ่อซ่าเสียเวลา คิดแบบนี้ต�าราว่าคิดบวกหัดบ่อย
ก็ชิน ชินบ่อยเกินอาจจะชุ่ย ก็ดีครับเป็นวิถีอยู่ได้ง่าย
ในโลกนี้
 เส้นทางถัดจากช่องกั้นแล้ว เขาท�าถนนใหม่
เอี่ยมยังกะปั่นบนถนนสร้างบนสวรรค์ที่เทียบกับการ
ปั่นหลายวันก่อน ที่เจอถนนแย่กว่าผิวโลกพระจันทร์ 
ไม่เสียหลายลงทุนซื้อต๋ัวผ่านเข้ามา เงินที่ได้เขาคง
ใช้ในการท�าทุกอย่างให้ดูดี เช่นผิวถนนราดยางด�าๆ  
มะเมือ่มเป็นยางใหม่ ถนนยงันนูสวยเรียบไม่มรีอยยบุ
บุบซักนิด ทั้งแหวกลิ่วผ่านป่าสน ตามทางแยกมีป้าย
บอกแหล่งเที่ยว ดูเทียบกับคู่มือและแผนท่ีแนะน�า
แหล่งเที่ยวและเส้นทางที่สาวน้อยแจก ก็รู้ทิศจับทาง
ถูกอยากไปไหน วัดธิเบตแบบชีวิตนี้ผมยังไม่เคยเจอ 
อยากเจออยากถ่ายรูปวัดพระแบบธิเบต ในคู่มือเขา
บอกว่ามี แค่ปั่นลงไปในเส้นทางมุ่งสู่ทะเลสาบหก
กิโลเมตร จากป้ายที่ปักบอกก็จะถึงวัดธิเบตครับ
 ไปถึงจริง สภาพการณ์รอบตัวบอกในที มีรถ
มากมายหลายครับทั้งรถบัส รถเก๋ง จอดข้างทางใน
พื้นที่เขาท�าเป็นลานจอดๆ รถกันเป็นระเบียบ ท้ัง
เป็นย่านมีร้านขายของที่ระลึกขายพวกนักท่องเท่ียว 
มเีหล่าหมูค่นจนีนกัท่องเทีย่วแต่งตวัสวยเดนิขวกัไขว่
เป็นกลุ่มบนถนน ปั่นมาถึงก็เห็นครับ ผมหาท่ีจอด
จักรยานได้ก็เดินเตร็ดเตร่ดู เจอป้ายแนะน�าบอกเป็น
วัดและที่อาศัยของท่านลามะ ดูแค่นั้นครับ ไม่ได้ดู
ภายในวัดด้วยประตูเขาปิดใส่กุญแจ ทั้งไม่เจอพระ
ธิเบตเลย ตัดใจดูสภาพวัดเพียงภายนอกพอควรแก่
เวลา ก็ปั่นต่อลิ่วๆ หวังให้ถึงจริงๆ จะได้ดูทะเลสาบ
เสียซักทีลูกู้ฮู้ 
 ป่ันไม่ถงึครึง่ชัว่โมงกถ็งึย่านชมุชนอกีชมุชน เหน็
แล้วนกึถงึตลาดเก่าในอ�าเภอสามชกุ และอกีหลายแห่ง
ชมุชนตลาดเก่าบ้านเก่าบ้านเรารมิล�าน�า้ ย้อนนกึเหน็
ตลาดเก่าสามชกุ สิบปีก่อนทัง้คนและทางการท้องถิน่ 
ร่วมมือช่วยกันโปรโมทโฆษณาพัฒนาเป็นที่เที่ยว 
จนปัจจุบันติดลมเป็นแหล่งเท่ียวท่ีขึ้นชื่อ ชาวบ้าน 
คนถิ่นเดิมล้วนมีรายได้เพิ่มขึ้นมากจากคนทั่วไทยแห่

ไปเที่ยวกัน พื้นท่ีชุมชนถิ่นลูกูฮู้ที่เห็นน้ีก็คงเช่นกัน 
ชาวบ้านคนพ้ืนที่ล้วนแปลงบ้านซุงเก่า เอาสีเหลือง 
สีแดงสดใสมาทาก็ดูเป็นบ้านซุงสวย แปลงบ้านที่เดิม
คงแค่เป็นที่อยู่อาศัย มาท�าเป็นร้านขายเสื้อผ้า ร้าน
ขายพวกสิง่ของทีร่ะลกึ ร้านน่ังดืม่กนิเล่น และร้านน่ัง
กินเอาอิ่มจริง ทั้งท�าเป็นโรงแรมที่พัก คนท้องถิ่นเปิด
กิจการแต่ละชนิดแต่ละบ้าน แล้วแต่ใครจะถนัดให้
บริการในด้านใด เป็นช่องทางหารายได้เกิดแก่ชุมชน 
ท่ีรวมกลุ่มร่วมมือเอาวัฒนธรรมและอารยธรรมของ
ชนตนกลุ่มโมโซเป็นจุดขาย เสริมกับธรรมชาติท่ีฟัง
ว่าสุดงดงามแต่ผมยังไม่ได้เห็น ผมแค่เริ่มเห็นหมู่คน
พื้นท่ีเขาสวมเสื้อผ้าแต่งกายแปลกตา คนมาเท่ียว
แบบผมเริ่มตื่นใจ เริ่มสนุกที่เข้าเยือนถิ่น ทั้งเริ่มเห็น
นักท่องเท่ียวหมู่คนจีนเดินขวักไขว่ ดูท่าไม่เสียเที่ยว
ได้มาเท่ียว อุตส่าห์ดิ้นรนปั่นสิบกว่าวันมาจากเมือง
คุนหมิง แค่ที่อ่านเจอในแผนท่ีมีระบุดาวบอกตรงนี้
เขาแนะน�าเป็นแหล่งเที่ยว 
 ปั่นท่ามกลางบรรยากาศของแหล่งร้านค้าและ
ท่ีพัก เป็นชุมชนจุดรับทรัพย์รับรายได้ของชาวบ้าน
จากนกัท่องเทีย่วผูค้วกัจ่าย ทัว่ทกุอณูบรรยากาศของ 
ชุมชนแหล่งน้ีเป็นบรรยากาศการขายบริการแก่นัก
ท่องเที่ยว จากน้ันก็มาถึงริมลานโล่งกว้างข้างขอบ
ของทะเลสาบ ทะเลสาบส่วนนี้ผมดูๆ ไปแล้วเข้าข่าย
จัดเป็นบึงใหญ่ซะมากกว่า ด้วยมีวัชพืชเติบโตขึ้น
ในน�้า เหมือนบึงบัวบึงต้นกกแถวบ้านผม ไม่ได้เห็น
เป็นทะเลสาบที่กว้างใหญ่สุดลูกหูลูกตาไพศาลอะไร
หรอก พวกพงกกมันสูงท่วมบังมุมมิดขวางลูกตา แต่
แค่ผมมองเหน็ท�าเลเหมาะน่าจะเป็นจุดกางเตน็ท์ได้ ก็
จดัการรือ้เตน็ท์ลงมอืกางเตน็ท์ บนฟตุบาททีเ่ขาปรับ
พื้นเรียบปูอิฐรูปกล่องสี่เหลี่ยม ท�าให้ฟุตบาทไม่แห้ง
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แล้งแข็งกระด้างเกินไปนัก ด้วยอิฐปูพ้ืนรูปกล่องมัน
มีส่วนให้หญ้าขึ้นเป็นกระจุกๆ ในแต่ละก้อน ดูเข้าท่า 
ใกล้ๆ ขอบบึงแถวนั้นมีประดาแม่ค้าแผงลอยหลาย
คนหลายแผง ก�าลังง่วนเก็บสินค้าเตรียมกลับบ้าน 
พอเห็นผมท�าท่าจะกางเต็นท์ต่างหยุดมือชั่วคราวส่ง
สายตามองมาดูผม บางคนท�าท่าเหมือนจะทักท้วง
คัดค้านแต่ผมหาสนไม่ ผมไม่ใส่ใจในกริยาท�าท่าห้าม
ของแม่ค้า ด้วยมั่นใจถือภูมิรู้ว่าสาวน้อยคนขายต๋ัว
อนุญาตเข้าพื้นที่บอกผม ว่ากางได้ทุกที่ๆ อยากกาง 
 ระหว่างกางเต็นท์เกือบจะเสร็จ มีชายรูปร่าง
สูงใหญ่วัยแก่เกินผม แต่ท่าทางยังทะมัดทะแมงแถม
ใส่หมวกกันแดดแบบหมวกพวกคาวบอย ในหนัง
ฮอลลีวู้ดรุ ่นโบราณเดินมาดูผมสนใจผม ดูท่านจะ
ปรามผมว่าจุดกางเต็นท์ที่ผมเลือกมันกลางแจ้ง ท่าน
ช้ีก้อนเมฆบนท้องฟ้าท�านองท�านายคืนนี้ฝนท่าจะตก
ผมจะล�าบาก ให้เก็บเต็นท์ท่านจะพาไปหาที่ใหม่ แต่
ผมดื้อ ด้วยเห็นท�าเลที่ผมอยู่มันติดริมขอบทะเลสาบ
แถมมศีาลาโล่ง อยูใ่กล้ๆ มกีระไดทอดทางลงถงึขอบน�า้  
ดมูนัท่าจะสบาย บรรยากาศมนัให้ทัง้เสรมิอารมณ์คน 
เดนิทางกางเตน็ท์นอน ท่านเหน็ผมด้ือก็เดินผละจากผมไป
 กางเสร็จไม่ทันถึงห้านาที มีผู้ชายวัยสูงใหญ่
อีกคนก้าวลงจากรถเก๋งที่ขับมา ยี่ห้อรถยุโรปท�าขาย
ราคาแพงเดินลิว่ตรงมาหาผม คนนีวั้ยส่ีสบิขึน้แต่งกาย
ภมูฐิานสมราคารถทีข่บั เขาตัง้ใจเดินตรงมาหาผมเลย 
ล่ะครับ คงเป็นคนไม่ชอบพูดมาถึงใช้นิ้วช้ีท�านอง 
บอกผม ตรงนี้กางเต็นท์นอนไม่ได้ ผมก็มึน ไหง๋.. 
สาวน้อยบอกกางได้ทุกที่ มึนจริงครับ ไม่ได้แกล้งท�า
 ช่วงมึนอยู่แบบนึกไม่ออกควรจะท�าไง แบบยัง
ขี้เกียจรื้อเต็นท์ คุณน้าท่านที่สวมหมวกคาวบอยก็
โผล่มาอกีครัง้ มาพดูจากบัคนแต่งตวัภมูฐิานอยูซ่กัครู่  

แล้วท่านก็จูงมือผม ท่านอุตส่าห์จูงมือผมไปดูท�าเลที่ 
ท่านชวนผมไปกางเต็นท์นอนแต่ทแีรก ครับเป็นสถานที่ 
ท�างานของเจ้าหน้าที่ท้องถิ่นเขานะแหล่ะครับ ผม
เดาเอาเพราะมีเสาธงชาติจีนปักชักธงสูงอยู่บนยอด
หน้าทีท่�าการน้ี ด้านหน้ามชีายคาและทีว่่างกว้างขวาง
พอที่จะเอาเต็นท์ลงไปกาง เห็นแล้วก็หมดดื้อครับ  
มันสบายกว่าแน่นอน แถมทั้งคืนที่นอนฝนก็ตกหนัก
เอาจริงๆ ถึงรอดตัวได้นอนสบายเพราะคุณน้าผู้ชาย
ท่านนี้ ท่านมีใจดูแลผม คนปั่นจักรยานเที่ยว
 พอย้ายเต็นท์ไปกางหน้าออฟฟิศ อบต.ประจ�า
ต�าบลลกููฮู้้ ผมนกึอย่างนัน้จรงิๆ ครบั คงเป็นส�านกังาน 
ท่ีท�าการของท้องถ่ินเขา นอกจากได้นั่งคุยแบบ 
ตาสบตาหัวใจสบกันระหว่างผมกับคุณน้าผู ้ชาย  
ด้วยความรู้สึกรู้ว่าท่านมีใจเมตตาผม ระหว่างน้ัน
มีเพื่อนท่านเดินผ่านมากี่คนท่านเป็นต้องกวักมือ 
เรียกเพื่อน ให้มาทักร่วมคุยกันพร้อมยกหัวแม่โป้งให้
ผมไม่ขาดระยะที่ผมนั่งกับท่านร่วมชั่วโมง เพื่อนท่าน
มากีค่นท่านกย็กมอืยกโป้งชืน่ชมผมให้เพ่ือนท่านเหน็
ทุกคน โฮยยย...ผมสุดปลื้มครับ
 ความปลืม้ใจหายเหน่ือยยงัไม่จบเพียงแค่คุณน้า
ท่านยกหัวแม่โป้งอวดตัวผมกับเพื่อนๆ ท่าน นะครับ 
 จากที่ผมเล่าให้ฟังแล้วช่วงผมปั่นเส้นทางมุ่ง
สู่ลูกู้ฮู้ มีนักท่องเที่ยวชาวจีนขับรถเก๋งร่วมเส้นทาง
เดียวกัน ที่ต่างก็เร่งเครื่องเหยียบคันเร่งผ่านผม
นับร้อยๆ คัน แบบไม่สนผมเหมือนไม่เห็นผมผู้ปั่น
จักรยานต้วมเตี้ยมร่วมถนนเดียวกับเขา ช่วงท่ีถนน 
แย่สุดแถมน�้าฝนเจิ่งนอง ล้อรถยนต์ดีดน�้าโคลนเลอะ
ผมตัวมอมเป็นลูกหมาคลุกน�้าโคลน พวกน้ีก็มาสุม
นอนพักอยู่ในต�าบลนี้ ช่วงผมขอตัวจากการคุยกับ
คุณน้า มาเดินเที่ยวเตร่เล่นแถวที่ผมกางเต็นท์จุดเดิม 
คงจะเป็นจุดรวมนักท่องเที่ยวที่เดินเที่ยวเล่น 
 โฮยยย..พวกนักท่องเที่ยวชาวจีน คงจ�าผมได้
ว่าเป็นคนเดียวกับนักปั่นมอมแมมกลางทางท่ีตนขับ
รถดีดน�้าใส่ มันมาถึงลูกู้ฮู้แล้ว มีหลายสิบคนผลัดกัน
มารมุล้อมผม ต่างขอถ่ายรปูผมชนุมลุชลุเก จากสภาพ
นักปั่นมอมแมมเป็นลูกหมาตกปลักโคลนควายหลาย
วันก่อน เย็นวันนั้นที่ริมขอบบึงลูกูฮู้ ผมเป็นดาราที่
นักท่องเที่ยวชาวจีนรุมทึ้งตัวขอถ่ายรูปครับ ท�าเอา 
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อิม่อกอิม่ใจมแีรงเดินเทีย่วต่อ เผือ่จะเจออาหมวยสาว
จีนสวยๆ มาขอถ่ายรูปคู่กะผมเพิ่ม 
 ผมย้อนกลบัไปในทิศทางมุง่เดนิเทีย่วชมุชนบ้าน 
ซงุเก่า ทีแ่ปลงท�าเป็นจุดรบัทรพัย์บรกิารนกัท่องเทีย่ว 
ตกเย็นใกล้ค�่าช่วงเวลานี้รายได้หลักของชาวบ้านก็
คงเรื่องขายอาหารมื้อค�่าซะล่ะครับ ริมถนนที่ผมเดิน
ผ่านเขาเริ่มจุดคบไฟไส้น�้ามันส่งเปลวไฟเต้นระบ�าใต้ 
เปลวควนั พอให้นกัท่องเทีย่วคนรุน่ใหม่เสพย์อารมณ์
กลับคืนสู่ยุคเก่า ส่วนไฟประดับบ้านซุงที่เรียงราย
อยู่ข้างหนึ่งของถนนเขาล้วนต่างเปิดสวิทช์ ปล่อย
ไฟฟ้าจุดหลอดไฟดวงเล็กๆ ที่ท�าเป็นสายพันรอบ
ต้นซุงท้ังใต้ชายคา ให้มันเกิดแสงติดกระพริบระยิบ
ระยบั บ้างโยงสายหลอดสขีาวเลก็แต่แสงจ้ากระพริบ
แป็บๆ เหมือนแสงดาว หากตกดึกมืดสนิทคงยั่วตา
นักท่องเที่ยว ผมเดินดูสูดบรรยากาศการเที่ยวโหมด
ยามค�่าคืน เดินผ่านบ้านซุงที่เขาแปลงเป็นที่พักและ 
ร้านอาหาร ลานกว้างด้านหน้าจากเดมิทีเ่หน็ว่าว่างเปล่า  
ตอนนีเ้ขาวางโต๊ะปผู้าขาวล้อมด้วยเก้าอีน้ัง่ เหล่าลกูค้า 
นกัท่องเทีย่วนบัหลายร้อยนัง่หวัสลอนกนิอาหารมือ้ค�า่ 
เขาบริการในที่โล่งหน้าบ้านซุงตามความยาวริมถนน
ที่ผมเดินผ่าน แต่สักครู่ท้องฟ้าไม่เป็นใจเริ่มปรอยฝน
หยุมหยิมลงเป็นละออง ผมเกรงจะวิ่งกลับไม่ทันหาก
ช้าอยูเ่ลยหนัหลงักลบั เดนิสาวเท้ารบีจ�า้กลบัทีท่�าการ 
อบต. ผมเรียกเองด้วยใจคิดเทียบช่วงเที่ยวไทยได้ขอ
นอนใต้ชายคา อบต. อยูป่ระจ�า มาถงึลกูฮููถ้ิน่เมอืงจนี 
ยังได้กางเต็นท์นอนใต้ชายคา อบต. ของเขาครับ
 สักพักฝนก็ตกจริง นึกถึงเหล่าลูกค้ากินอาหาร
มื้อค�่าในกลางแจ้งคงกระเจิง ค่อนชั่วโมงจนมืดสนิท

จริงฝนจึงหยุด ผมน่ังในความเงียบมีแค่ไฟสว่างจาก 
ไฟถนนสาดส่องพอเห็นทั่ว ทันได้เห็นการเตรียม
รายการล�าดบัต่อตามโปรแกรมทีเ่ขาคงท�าเป็นประจ�า 
ที่คนพื้นเมืองเตรียมน�าเสนอเป็นชุดใหม่สู ่สายตา 
นักท่องเที่ยว 
 ครบัเหน็เหล่าสาวๆ คนท้องถิน่แต่งชดุประจ�าถิน่ 
แต่โบราณสสีดสวย เดนิเรยีงแถวเดีย่วหลายสบิคนคยุ
ผสมหัวเราะเสียงดังมาแต่ไกล คงรวมพลเดินมาจาก
บ้านพักที่อยู่อาศัยของแต่ละคน เดินผ่าน อบต. ที่ผม
นัง่อยูน่อกเตน็ท์รอเวลาแค่จะเข้านอน ตอนเหน็สาวๆ 
เดนิผ่านยงัสงสยัเหล่าสาวๆ แต่งตวัสวยจะเดนิไปไหน 
ราวคร่ึงช่ัวโมงต่อมาถึงเข้าใจ ด้วยได้ยินเสียงดนตรี
จากล�าโพงเปิดลั่น ดังมาจากทิศทางที่ผมเดินหนีฝน
จากมา ท่วงท�านองเป็นการละเล่นดนตรแีบบพืน้เมอืง 
น่าจะเป็นดนตรีประกอบให้เหล่าสาวๆ แสดงการ 
ร่ายร�าประกอบเสียงดนตรี สืบต่ออวดวัฒนธรรมชน 
กลุ่มตนแก่แขกพวกนักท่องเที่ยวที่มาเยือนและพก
ตังค์มาใช้จ่าย เป็นกิจกรรมส่วนหน่ึงของชุมชน ท่ี
สมาชิกทุกคนในหมูบ้่านร่วมแสดงและรบัทรพัย์ ส่วน
ผมได้แต่คิดมิได้ขยันที่จะเดินไปดู แบบเสน่ห์ภายใน
เตน็ท์มันดงึตวัผมดลให้เข้าไปนอนมมีากกว่า มดุเตน็ท์
เข้าไปนอนฟังเสียงดนตรีพร้อมนึกท่วงท่าร่ายร�าของ
สาวๆ ในชุดสวยที่เดินผ่าน เผลอตัวหลับสบายอีกคืน  
ได้สติอีกทีตอนนอนนึกคิดขอบคุณน้าผู ้ชายที่มีใจ
เมตตา จูงผมมากางเต็นท์นอนใต้หลังคา อบต.นี้  
ช่วยผมมิได้ต้องเดือดร้อนตอนเผลอตื่นกลางดึกด้วย
ได้ยินเสียงฝนตกหนัก กระทบหลังคาดังสนั่นเหนือ
เต็นท์ผม 
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Fitness Lifestyle 70
เรื่อง วชิรุฬ จันทรงาม

นการไปเยือนประเทศอินเดียและเนปาล 4 สังเวช
นยีสถาน 4 ต�าบล เดินตามรอยพระพทุธเจ้าในคร้ังนี้  

ได้ไปประสบพบเหน็วถิชีวิีตของคนอินเดีย และการใช้
รถจกัรยานในชวีติประจ�าวนัของคนอินเดียกนัทัง้ เด็ก 
ผู้ใหญ่ ผู้ชรา และการประยุกต์ท�า 3 ล้อเพื่อค้าขาย
และใช้บรรทุกของ แต่ส่วนที่บรรทุกจะอยู่ด้านหลัง

ใ ของคนขี่ ส่วนซาเล้งของไทย ส่วนที่บรรทุกของจะ
อยู่ด้านหน้า แต่ 3 ล้อบรรทุกคนนั้น จะเหมือนๆ กัน 
เป็นข้อสังเกตที่ได้พบเห็น
 เริ่มจาก Fitness Lifestyle 64 ได้แบ่งปัน
ภาพถ่ายทีบ่นัทกึมา พร้อมทัง้อธบิายภาพและเรือ่งราว 
ต่างๆ ที่ได้ประสบพบมาเล่าสู่กันฟัง

จักรยาน..วิถีชีวิตใน
อินเดียและพระพุทธศาสนา (7)
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 Fitness Lifestyle 65 จักรยาน..วิถีชีวิตใน
อินเดียและพระพุทธศาสนา (2) เราได้พาท่านไปยัง
ลุมพินีวัน ประเทศเนปาล สถานที่ประสูติเจ้าชาย 
สิทธิธัตถะกุมาร
 Fitness Lifestyle 66 จักรยาน..ฯ (3) เรา
ไปยังสถานท่ีตรัสรู้ เมืองคยา ชมพระมหาโพธ์ิเจดีย์ 
พุทธคยา

 Fitness Lifestyle 67 จักรยาน..ฯ (4) ไป
วัดเวฬุวนาราม วัดแห่งแรกของโลก ซึ่งเป็นสถานที่
เกิดเหตุการณ์ มาฆบูชา และเป็นสถานที่ประทาน 
พระโอวาทปาติโมกข์
 Fitness Lifestyle 68 (5) เราได้พาท่าน
เดินทางไปยังเมืองพาราณสี สารนาถคือสถานที่
แสดงปฐมเทศนา ณ ป่าอิสิปตนมฤคทายวัน โปรด
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ปัญจวัคคีย์ทั้ง 5
 Fitness Lifestyle 69 ตอน (6) เราไปเยือน
เมืองกุสินารา สาลวโนทยาน สถานที่ ปรินิพพาน 
และเยี่ยมชมทัชมาฮาล สุสานหินอ่อน หนึ่งในเจ็ด
สิ่งมหัศจรรย์ของโลก และอัคราฟอร์ท พระราชวังที่
ยิ่งใหญ่สร้างขึ้นโดยใช้เวลาที่ยาวนานถึงสามยุคของ
กษัตริย์แห่งราชวงศ์โมกุล

 อันเป็นสิ้นสุดการจาริกแสวงบุญครบทั้ง 4 
สังเวชนียสถาน 4 ต�าบล
 เมืองลุมพินี (ประเทศเนปาล) สถานที่ประสูติ
ของเจ้าชายสิทธัตถะกุมาร พุทธอุทยาน มหามายา
เทวีวิหาร
 เมืองคยา สถานที่ตรัสรู้ ใต้ต้นพระศรีมหาโพธิ์ 
ณ พุทธคยา สังเวชนียสถานที่ตรัสรู้ของพระสัมมา 
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สัมพุทธเจ้า 
 เมืองพาราณาสี สารนาถ คือสถานที่แสดง
ปฐมเทศนา ณ ป่าอิ สิปตนมฤคทายวัน โปรด
ปัญจวัคคีย์ทั้ง 5
 เมืองกุสินารา ระยะทาง 270 ก.ม. ทางถนน
จากพาราณสี สาลวโนทยาน สถานที่เสด็จดับขันต์ 
ปรินิพพาน

 Fitness Lifestyle 70 ตอนนี ้เป็นการรวบรวม
ภาพ BICYCLES IN INDIA ILLUSTRATED การใช้
จกัรยานในชวีติประจ�าวันของชาวอนิเดยีกว่า 20 ภาพ 
ท่ีสวยงาม น่าชม มีหลายภาพที่ยังไม่เคยน�ามาลง 
ตีพิมพ์มาก่อน
 ฉบบัหน้า เราไปดกูารใช้จกัรยานในชวีติประจ�าวนั
ในญี่ปุ่น และไปเยี่ยมดูร้านขายจักรยานกันครับ.. 
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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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