


CES (Consumer Electronics Show) 
คือมหกรรมงานแสดงผลงานด้าน

เทคโนโลยีเพื่อผู้บริโภค จัดขึ้นประจ�ำทุกต้นปีในช่วง
เดือนมกราคม ณ เมืองลาสเวกัส รัฐเนวาด้า ประเทศ
สหรัฐอเมริกา
	 และในปี 2560 นี้ ได้ปรากฏผลงานจักรยาน
อัจฉริยะของบริษัท ลีอีโค (LeEco) ซ่ึงเป็นบริษัท 
ผู้เช่ียวชาญด้านเทคโนโลยีอินเตอร์เน็ต และประสบ
ความส�ำเรจ็ในการให้บรกิารวดีิโอสตรมีมิง่ในประเทศ
จีน ปี 2559 ที่ผ่านมาได้เปิดส�ำนักงานใหญ่ข้ึน
ในประเทศสหรัฐอเมริกา และสร้างสรรค์ผลงาน
เทคโนโลยีที่แตกต่างออกไปจากธุรกิจเดิม และหนึ่ง
ในนั้นคือ “จักรยานอัจฉริยะ” 

เรื่อง @zangzaew

โผล่ในงาน CES

	 จักรยานสองรุ่นที่ถูกน�ำไปแสดงในงาน CES 
ครั้งล่าสุด เป็นจักรยานถนนและจักรยานเสือภูเขา  
ทั้งสองรุ่นนี้ผลิตด้วยเฟรมคาร์บอนไฟเบอร์รุ่น T700 
ผลงานของ Toray ซึ่งเป็นผู้น�ำด้านการผลิตวัสดุ
คาร์บอนคุณภาพสูงให้กับยนตกรรมระดับสูง ตั้งแต่
ซูเปอร์คาร์จนถึงเครื่องบินโบอิ้งกันเลยทีเดียว
	 น�้ำหนักของจักรยานถนนจึงมีน�้ำหนักทั้งคัน
เพียง 8.4 กิโลกรัม (18.5 ปอนด์) ส่วนจักรยานเสือ
ภูเขานั้นมีน�้ำหนักเพียง 12.2 กิโลกรัม (26.9 ปอนด์)
	 จกัรยานทัง้สองรุน่นีใ้ช้ชดุขบัเคลือ่นของ SRAM 
1x กรุป๊เซต็ แบบ 11 สปีด แต่สิง่ส�ำคัญนอกเหนือกว่า
นัน้คอื จกัรยานทัง้สองรุน่ใช้ระบบปฏบัิตกิาร BikeOS 
ของ Android 6.0 ซึ่งค่าย Google ได้พัฒนาขึ้นเพื่อ

จักรยานอัจฉริยะ
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จกัรยานอจัฉรยิะโดยเฉพาะ ใช้หน่วยประมวลผลแบบ
ควอดคอร์ สแนปดราก้อน 410 และแบตเตอรี่ขนาด 
6000 mAh
	 จักรยานอัจฉริยะทั้งสองรุ่นจึงมีหน้าจอแบบ
สัมผัสขนาด 4 น้ิว ติดต้ังอยู ่ที่ด้านบนของสเต็ม 
ประกอบไปด้วยแอพและฟังชั่นการท�ำงานร่วมกับ
จักรยานครบครัน ไม่ว่าจะเป็น...
	 ระบบ GPS/GLONASS ส�ำหรับน�ำทาง บันทึก
เส้นทาง และข้อมูลต่างๆ โดยอิงกับแผนที่ของ HERE 
	 การสั่งงานด้วยเสียง เข็มทิศ ค่าความลาดชัน 
วัดความกดอากาศ แสงส่องสว่าง ความเร็ว รอบขา 
เชื่อมกับฮาร์ทเรทด้วย ANT+ 
	 มีไฟ LED ทั้งด้านหน้าและด้านหลัง ไฟเลี้ยว 

รวมถึงไฟเลเซอร์ก�ำหนดเส้นทาง ที่มือจับมีเซ็นเซอร์
วัดอัตราการเต้นของหัวใจ ระบบเบรคด้วยไฟฟ้า 
สัญญาณเตือนภัย แตร ระบบแจ้งพิกัดไปยังสมาร์ท
โฟนและป้องกันโจรกรรม
	 การเชือ่มต่อกบัอนิเตอร์เน็ต เชือ่มต่อกับสมาร์ท
โฟน เล่นเพลงแบบออฟไลน์ มีระบบสื่อสารระหว่าง
จักรยานด้วยกัน และระบบบันทึกข้อมูลเต็มรูปแบบ
ของเส้นทางการปั่นจักรยาน 
	 มีก�ำหนดจ�ำหน่ายในสหรัฐอเมริกาประมาณ
ไตรมาสที่สามของปี 2560 ขณะน้ียังไม่ได้ก�ำหนด
ราคาจ�ำหน่ายอย่างเป็นทางการ 
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บทบรรณาธิการ
	 สุขภาพที่ดีนั้น..ไม่สามารถหาซื้อได้ด้วยเงินเพียงอย่างเดียว แต่
สามารถสร้างให้มีขึ้นได้จากตัวเอง น่ันคือการเลือกที่จะใช้ชีวิตอย่าง 
ถูกต้อง การรับประทานอาหารอย่างถูกวิธี เลือกอาหารที่เป็นประโยชน์ 
ให้สารอาหารกบัร่างกายครบถ้วน การเรียนรู้ท่ีจะฝึกฝนตนเองให้มจีติใจ
ที่แจ่มใส ไม่ฟุ้งซ่าน อมทุกข์ หรือหลงเลยไปกับอารมณ์รอบข้าง และ 
การรู้จักออกก�ำลังกายให้เหมาะสมกับเพศและวัย
	 กีฬาคือกิจกรรมออกก�ำลังกาย ที่สามารถช่วยเสริมสร้าง และ 
กระตุน้ให้อวยัวะส่วนต่างๆ ของร่างกายน้ัน ท�ำงานได้อย่างมปีระสทิธภิาพ  
แข็งแรง ไม่เหี่ยวเฉาไปกับกาลเวลาเร็วเกินไปนัก แต่ก็ควรที่จะเลือกเล่น
กีฬาให้เหมาะสมกับสภาพร่างกายและวัยของตัวเองด้วย 
	 การขี่จักรยานคือหนึ่งในกีฬาหรือกิจกรรมการออกก�ำลังกายที ่
จัดได้ว่า มีความเหมาะสม แต่ต้องมีความรู้และขี่จักรยานอย่างถูกวิธี  
การขี่จักรยานเพื่อการออกก�ำลังกายนั้น จึงเป็นกีฬาระดับน้องๆ ที่ไม่ได้ 
เน้นเรื่องของชัยชนะหรือการแข่งขัน เป็นการเคลื่อนไหวร่างกายด้วย
ทักษะกับอุปกรณ์ชนิดนี้ นอกจากจะเป็นการออกก�ำลังให้กับร่างกาย
ส่วนต่างๆ แล้ว ยังมีผลไปถึงเรื่องของจิตใจ และความสุขทางใจกับการ
ขี่จักรยานไปยังเส้นทางต่างๆ อันหลากหลาย ตามแต่จริตของตนเอง
	 เหมือนเช่นคุณแม่นักปั่นจักรยานที่เราน�ำเร่ืองราวของเธอมาให้
ได้อ่านกันในสารสองล้อฉบบัเร่ิมต้นปี 2560 น้ี จากจดุเริม่ต้นของการรัก
กีฬาต้ังแต่วัยรุน่ จนกาลเวลาผ่านไปสูก่ารเป็นครอบครัว เธอยงัได้น�ำเอา
ความรกักีฬามาปรบัเปล่ียนรปูแบบ ไปสูก่ารชกัชวนให้กฬีาหรอืกจิกรรม
ที่ตนเองชื่นชอบอย่างการปั่นจักรยาน กลายเป็นกิจกรรมที่ครอบครัว
ได้ท�ำร่วมกัน และยังขยายต่อยอดไปสู่คนอื่นๆ จนเกิดเป็นกิจกรรมปั่น
จักรยานเที่ยวป่าท่องธรรมชาติ ที่ใครๆ ก็พาครอบครัวไปร่วมกิจกรรม
ด้วยกันได้อย่างน่าทึ่ง
	 ลองอ่านดแูล้วจะรู้ว่า.. จกัรยานให้อะไรกบัเราได้มากมายไม่รูจ้บ.. 
หากเรียนรู้ที่จะใช้อย่างถูกวิธี
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เจ้าของ สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย ผู้พิมพ์ผู้โฆษณา มงคล วิจะระณะ บรรณาธิการ วรวุฒิ วรวิทยานนท์ ออกแบบรูปเล่มโดย บริษัท ศรีเมืองการพิมพ์ จ�ำกัด  
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วัตถุประสงค์ของสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย
1.	 ส่งเสริมการใช้จักรยานในทุกกิจกรรมที่เป็นประโยชน์ อาทิเช่น เพื่อสุขภาพและพลานามัย การคมนาคม การท่องเที่ยวเชิงอนุรักษ์และนันทนาการ
2.	 ส่งเสริมการแก้ไขปัญหาจราจรด้วยการใช้จักรยานทั่วประเทศ
3.	 เป็นองค์กรประสานงานระหว่างผู้ใช้จักรยานทั่วประเทศและในระดับสากล
4.	 อนุรักษ์ทรัพยากร และสิ่งแวดล้อม
5.	 ร่วมกันท�ำกิจกรรมเพื่อสาธารณะประโยชน์ และสันติภาพของมวลมนุษยชาติ
6.	 เป็นศูนย์กลางในการสื่อสาร ส่งเสริมความสัมพันธ์อันดี ยกย่อง ให้ก�ำลังใจ และให้ความช่วยเหลือเกื้อกูลกันในหมู่สมาชิก ที่ประกอบคุณงามความดี ช่วยเหลือ

สังคมและส่วนรวม
7.	 ไม่ด�ำเนินกิจกรรมทางการเมือง

สนใจสมัครสมาชิกสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย เพื่อสิทธิพิเศษในการร่วมกิจกรรม สมาชิกรายปี 200 บาท ( ต�่ำกว่า 15 ปี 80 บาท ) สมาชิก
ตลอดชีพ 2,000 บาท ติดต่อได้ท่ี 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�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)



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

สโมสรโรตารี่แม่จัน อ�ำเภอ
แม่จัน จังหวัดเชียงราย ได้

ก่อตั้งมาเป็นเวลา 35 ปี และใน
ช่วงระยะเวลาดงักล่าว ทางสโมสร
โรตารี่แม่จันได้ท�ำโครงการและ
กิจกรรมที่เป็นประโยชน์มากมาย
ให้กับชุมชน ในช่วง 10 ปีที่ผ่านมา 
ทางสโมสรโรตาร่ีแม่จัน ได้แจก
ทุนการศึกษาให้กับนักเรียนเป็น
จ�ำนวนปีละ 500,000 บาท แต่ปี
ที่ผ่านมาจ�ำนวนเงินทุนเหลือเพียง 
300,000 บาท เพื่อเป็นการระดม
ทนุทางสโมสรโรตารีแ่ม่จนั จงึได้จัด
ท�ำโครงการนี้ขึ้น และขอเชิญชวน  
ชมรม สมาคม กลุ่มนักปั่น และ
นักปั่นผู้ที่ชอบความท้าทาย เพื่อ
มาทดสอบสมรรถนะของท่านใน
โครงการปั ่นพิชิตดอยนางนอน 
เหนือสุดแห่งแดนสยาม 
	 จุดเริ่มต ้นเส ้นทางคือที่
โรงเรียนบ้านห้วยไคร้ ถึง สวน
รุกขชาติแม่ฟ้าหลวงดอยช้างมูบ 
อ�ำเภอแม่สาย จังหวัดเชียงราย 
ระหว่างเวลา 06.00 น. - 14.00 น.
	 การสมัคร
	 1.	 ส มั ค ร ผ ่ า น เ ว็ บ ไ ซ ต ์ 
thaimtb ค่าลงทะเบยีน 600 บาท
	 2.	 สมัครหน้างาน ค่าลง
ทะเบียน 650 บาท(รับเสื้อทาง
ไปรษณีย์ ค่าส่ง 50 บาท)
	 ติดต่อสอบถามข้อมลูเพิม่เติม 
ได้ที่ โทรศัพท์ 090 3198175 

ปั่นพิชิตดอยนางนอน เหนือสุดแห่งแดนสยาม 1
วันอาทิตย์ที่ 5 กุมภาพันธ์ พ.ศ. 2560
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กิจกรรมเพื่อน�ำรายได้ไปปรับ- 
ปรงุสภาพส่ิงแวดล้อมภายใน

และภายนอกมัสยิด ตลอดจน
ซ่อมแซมอุปกรณ์ต่างๆ รวมถึง
น�ำไปเป็นทุนการศึกษาส�ำหรับ
นักเรียนในเขตชุมชน 
	 ระยะทางการป่ัน 30 กโิลเมตร  
โดยใช้เส้นทางถนนคลองสบิ-คลอง
สิบสี่ ซอยคลองสิบ-คลองสิบสี่ 7 

รวมใจปั่น ธารน�้ำใจสู่ ดารุ้ลฮ่าซ่านัย คลอง 11
วันอาทิตย์ที่ 5 กุมภาพันธ์ 2560

แขวงคลองสิบ เขตหนองจอก 
	 ค่าสมคัร 300 บาท รบัเสือ้ที่
ระลึก จ�ำนวน 1 ตัว พร้อมอาหาร
ว่างเช้าและอาหารกลางวนั รายได้ 
หลังหักค่าใช้จ่ายมอบให้มัสยิด
ทั้งหมด
	 ส มั ค ร ไ ด ้ ที่ คุ ณ ม น ต รี  
หวังเกษม โทร.​095-939-6539, 
061-662-6542 

ปั่นด้วยกัน ปันน�้ำใจ 
ให้ผู้พิการ
วันอาทติย์ ที ่12 กมุภาพันธ์ 2560

มูลนิธิสิริวัฒนา เชสเชียร์ ใน
พระบรมราชนิปูถมัภ์ เชญิร่วม 

กิจกรรมปั ่นจักรยานเพื่อเฉลิม 
พระเกียรติ พระเจ้าวรวงศ์เธอ 
พระองค์เจ้าโสมสวลี พระวรราชา
ทนิดัดามาต ุทรงเจรญิพระชนมายุ 
60 ชันษาในปี พ.ศ. 2560 น�ำรายได้ 
สมทบทุนมูลนิธิฯในการพัฒนา
และฝึกอาชีพผู้พิการ
	 ระยะทาง 61 กิโลเมตร โดย 
Start จาก แก่งกระจานคนัทรคีลบั  
จงัหวดัเพชรบรุ-ีเขือ่นแก่งกระจาน- 
โครงการชัง่หวัมนั-Finish แก่งกระจาน 
คันทรีคลับ
	 ค่าสมัคร 850 บาท ทุกท่าน
ที่สมัครจะได้รับ เสื้อที่ระลึกและ
เหรียญรางวัล
	 สมั ค ร ได ้ ท่ี  L INE  ID : 
cheshirebike หรือโทร. 081-
914-9347 
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ปั่นเพื่อชีวิต พิชิตเนินสวรรค์ ครั้งที่ 2 เทิดไท้องค์ราชัน
วันอาทิตย์ที่ 12 กุมภาพันธ์ พ.ศ. 2560

ชมรมกีฬาจักรยานจังหวัด
กาญจนบุ รี  จั ดงานการ

แข่งขันจักรยาน ปั่นเพื่อชีวิต พิชิต
เนินสวรรค์ ครั้งที่ 2 เทิดไท้องค์
ราชัน เพื่อส่งเสริมการท่องเที่ยว
ต�ำบลสหกรณ์นิคม ส่งเสริมให้เด็ก
เยาวชนและประชาชนในจังหวัด
กาญจนบรุหีนัมาใช้จักรยานในชวิีต
ประจ�ำวัน พัฒนานักกีฬาจักรยาน
ของจังหวัดกาญจนบุรี สู่นักกีฬา
มืออาชีพ
	 รบัสมัครประเภทเสอืหมอบ 

(ชาย-หญิง) รับจ�ำนวน 200 คน
	 ผู้สมัครจะได้รับถ้วยที่ระลึก 
เสื้อที่ระลึก (เสื้อจักรยาน) อาหาร
เช้า และอาหารกลางวัน
	 ค่าสมัคร เสือหมอบ / เสือ
ภเูขา ค่าสมคัร 500 บาท, รุน่พเิศษ 
รุ่นเทิดไท้องค์ราชัน ค่าสมัคร 500 
บาท และ VIP ค่าสมัคร 1,000 
บาท
	 ติ ดต ่ อ ได ้ ที่  L INE  ID : 
annkung133 หรือ LINE ID: 
oilkhem 
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บันทึกกิจกรรม สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย

AUDAX 2016 - 200 อมัพวา
าพกิจกรรม BRM ปิดท้ายฤดูกาล AUDAX 2016 กับ 200 อัมพวา 2 จบลงไปพร้อมๆ กับความชุ่มฉ�่ำ
ของสายฝนสุดท้ายของปี พร้อมต้อนรับลมหนาวที่มาเยือน ด้วยผลงานภาพสวยๆ จาก “Kmcycle”  

ผู้สนับสนุนกิจกรรม AUDAX TCHA 
	 และสามารถชมวิดีโอสวยๆ ได้ทาง YouTube ที่ https://youtu.be/5V9Aun0Z220 

ภ
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นช่วงปีใหม่ที่ผ่านมา ได้รับของขวัญจาก
เพื่อนชาวจักรยานใจดีเป็นอะไหล่จักรยาน

ที่ไม่ได้ใช้แล้ว ส่งถึงเราเพื่อน�ำไปใช้ประโยชน์
ต่อปีหน้าจะมีเรื่องดีๆ ท�ำกันต่อ 
	 โดยในปี 2559 ที่ผ่านมา ได้ท�ำกิจกรรม
สอนช่างอาสาเรือนจ�ำพิเศษ 2 ครั้ง
	 และในปี 2560 จะมีกิจกรรมสอนซ่อม
ท่ีบงึหนองบอน ท่านใดสนใจอาสามาช่วยซ่อม
จักรยานด้วยกัน เพื่อไว้ส่งมอบจักรยานให้เด็ก
นักเรียนที่ห่างไกล
	 เตรียมตัวและติดตามก�ำหนดการ 
รวมถึงรายละเอียดได ้ที่  Facebook-@
TCHAthaicycling
	 ขอบคุณ : Fb/tour de asia bicycle 
touring 

ใ
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นักเขียนหมอชาวบ้าน: 
ดร.คีรินท์ เมฆโหรา
เรียบเรียงจากข้อมูลของ 
มูลนิธิหมอชาวบ้าน 
(Folk Doctor Foundation) 
www.doctor.or.th

สมาร์ทโฟน กับสุขภาพ
De

sig
ne

d 
by

 P
ro

st
oo

le
h 

/ 
Fr

ee
pi

k

10 │ สารสองล้อ 307 (มกราคา 2560)



ฉบับนี้ผู ้เขียนขอเขียนถึงเรื่องท่ีก�ำลังฮิต นั่น
คือเรื่อง สมาร์ทโฟน เนื่องจากแนวโน้มของ

การใช้งานโทรศัพท์เริ่มเปลี่ยนแปลงไปอย่างรวดเร็ว 
โทรศัพท์ที่เดิมมีการใช้งานเพียงแค่โทร.เข้า โทร.ออก  
มาเป็นรูปแบบของสมาร์ทโฟน ท่ีมีความทันสมัย
มากขึ้น 
	 ในความเป็นจรงิสมาร์ทโฟนกค็อื โทรศพัท์มอืถอื 
ที่มีความสามารถมากกว่าโทรศัพท์มือถือธรรมดา 
ถือว่าเป็นคอมพิวเตอร์ขนาดพกพาก็ได้ สามารถ
เชื่อมต่อ รับส่งข้อมูลได้ รองรับการใช้โปรแกรมที่ถูก
ออกแบบมาเฉพาะงานต่างๆ โดยอาศัยระบบปฏิบัติ
การคล้ายๆ กับวินโดว์ที่เราคุ้นเคยกัน 
	 ปัจจุบันนี้ ปริมาณการขายสมาร์ทโฟนเพิ่มขึ้น
เรือ่ยๆ มหีลากหลายยีห้่อและระบบปฏบิติัการ ดงัเห็น 
ได้จากยอดขาย iPhone 4 ของบริษัทแอปเปิล ซ่ึง
สามารถขายได้ถึง 1.7 ล้านเครื่องหลังจากเปิดขาย
ได้เพียงแค่ 3 วัน ขณะที่สมาร์ทโฟนของบริษัทอื่นก็มี 
ยอดขายมากเช่นกัน ในปี พ.ศ.2552 พบว่ายอดขาย
สมาร์ทโฟนมีมากกว่า 170 ล้านเครื่อง ข้อมูลนี้เป็น
ตัวยืนยันว่ามีการใช้สมาร์ทโฟนกันมากจริงๆ

สมาร์ทโฟนกับการบาดเจ็บที่เกิดขึ้น
	 การใช้งานสมาร์ทโฟนมีความจ�ำเพาะแตกต่าง
จากการใช้โทรศพัท์ธรรมดา เนือ่งจากต้องใช้นิว้กดตวั
อักษรมากขึ้น เช่น การตอบอีเมล์ การส่ง SMS และ
การแชต
	 การใช้นิว้มรีปูแบบทีแ่ตกต่างกนัขึน้อยูก่บัออกแบบ 
การใส่ตัวอักษรของแต่ละเคร่ือง เช่น iPhone ใช ้
การใส่ตัวอักษรด้วยการใช้นิ้วชี้จิ้ม ต้องใช้มือข้างหนึ่ง
ถอืตวัเครือ่งไว้ และใช้นิว้ชีข้องอีกข้างกดทีแ่ป้นอักษร 
การกรอกใส่ตวัอักษรแบบนีจ้ะท�ำได้ช้ากว่าเครือ่งอืน่ที่
ใช้รปูแบบการกดแป้นพมิพ์ตวัอกัษร โดยใช้นิว้โป้งของ
ทั้งสองมือเป็นนิ้วคอยป้อนตัวอักษร ส่วนนิ้วอื่นใช้ถือ 
ประคองเครื่อง ดังเช่นเครื่อง BlackBerry 
	 เครื่องสมาร์ทโฟนปกติจะมีขนาดเล็ก หากต้อง

กดตัวอักษรด้วยนิ้วโป้ง จะต้องงอและเกร็งนิ้วโป้ง
ท้ัง 2 ข้าง การกดลักษณะน้ีบ่อยๆ อาจส่งผลท�ำให้
เป็นโรคกลุ่มอาการอักเสบของเอ็นข้อมือโคนนิ้วโป้ง  
(De Quervain syndrome) และการอักเสบของ
เอ็นที่นิ้วมือจนท�ำให้เกิดอาการนิ้วโป้งล็อก (Trigger 
thumb) กลุ่มอาการทั้ง 2 ชนิดนี้พบได้บ่อย ถึงขนาด
มีการให้ชื่อน้ิวโป้งล็อกว่าเป็น Blackberry Thumb 
ซึ่งหากท�ำการเสิร์ชในกูเกิลจะพบเว็บไซต์ที่กล่าวถึง
ค�ำนี้มากกว่า 280,000 เว็บ ทั้งนี้ผู้เขียนได้เคยเขียน
ถึงกลุ่มอาการทั้ง 2 ลงในคอลัมน์นี้มาแล้ว โดยได้เล่า
ถึงลักษณะของอาการ ปัจจัยการเกิด และการดูแล
รักษาเอาไว้ด้วย
	 นอกจากกลุ่มอาการทั้ง 2 แล้ว การถือสมาร์ท
โฟนนานๆ ขณะใช้งาน ยังอาจส่งผลท�ำให้เกิดอาการ
ปวดบ่าและคอ เนื่องจากกล้ามเนื้อบ่าจะท�ำงาน 
ในลักษณะเกร็งคงค้าง ท�ำให้มีการสะสมของเสียใน
กล้ามเนื้อจนกระทั่งกล้ามเนื้อเกร็งตัวมากขึ้น
	 ขณะเดียวกันตัวเครื่องสมาร์ทโฟนมีขนาดเล็ก 
ตัวอักษรก็มีขนาดเล็กด้วย ท�ำให้มองหน้าจอล�ำบาก 
หลายคนจึงต้องก้มคอเพื่อให้มองดูตัวอักษรหรือหน้า
จอได้ถนดัขึน้ ส่งผลท�ำให้กล้ามเนือ้คอและสายตาต้อง
ท�ำงานหนัก ท�ำให้ปวดคอและตาได้

ความเครียดกับการใช้สมาร์ทโฟน
	 สมาร์ทโฟนอาจเป็นเครื่องมือที่ท�ำให้เกิดความ
สะดวกสบาย ใช้งานได้รวดเร็ว รับข่าวสารได้ทันใจ 
หลายๆ คนอาจมองว่าเป็นอุปกรณ์ที่ลดภาระการ
ท�ำงานของเรา โดยเฉพาะอย่างยิ่งผู้ที่ต้องติดต่อกับ
คนเป็นจ�ำนวนมาก การเปิดออนไลน์ไว้ตลอดเวลา
สามารถท�ำให้เราติดต่อกับคนอื่นที่ใช้เคร่ืองลักษณะ
เดียวกันได้ทุกเวลา และยังเป็นการลดค่าใช้จ่ายโดย
รวมด้วย
	 อย่างไรกต็าม ลกัษณะเช่นนีอ้าจเป็นดาบ 2 คมได้  
เนือ่งจากการทีม่ข้ีอมลูส่งมาบ่อยๆ อาจส่งผลต่อสมาธิ
ในการท�ำงาน และทุกครั้งที่มีข้อมูลเข้ามา ย่อมสงสัย
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ว่าข้อมูลนั้นคืออะไร เป็นเรื่องส�ำคัญหรือไม่ ท�ำให้
ต้องเปิดดูและตอบสนองกับข้อมูลนั้น ถ้าไม่บ่อยครั้ง
นักก็คงไม่เป็นอะไร แต่ถ้าบ่อยมากขึ้น อาจเป็นการ
รบกวนสมาธกิารท�ำงาน จนก่อให้เกดิความเครยีดและ
การตึงตัวของกล้ามเนื้อ โดยเฉพาะอย่างยิ่งกล้ามเนื้อ
บ่า ไหล่ และคอ
	 นอกจากกล้ามเนื้อแล้วสมาร์ทโฟนอาจส่งผล
ต่อการหายใจ ท�ำให้หายใจติดขัด เพราะเวลาเครียด  
คนเรามักหายใจด้วยการใช้กล้ามเนื้ออกส่วนบนและคอ  
มากกว่าการใช้กล้ามเนื้อกะบังลม ผลจากการหายใจ
ลักษณะนี้บ่อยๆ อาจส่งผลต่ออาการเหนื่อยง่ายและ
กล้ามเนื้ออักเสบได้ 
	 ภาวะความเครียดกับสมาร์ทโฟนนี้ สามารถ
สังเกตได้ชัดว่าเราเป็นคนหนึ่งหรือเปล่าที่เครียด 
	 กรณีที่ 1 ลืมโทรศัพท์ไว้ท่ีบ้าน มักจะกังวลว่า
อาจมีคนติดต่อมา บางครั้งกังวลขนาดต้องกลับบ้าน
เพื่อไปเอาโทรศัพท์มา
	 กรณีที่ 2 ไปเที่ยวไกลๆ นอกเขตเมืองและไม่มี
สัญญาณของโทรศัพท์เลย นั่นคือจะโทร.ออกหรือรับ

สายเข้าไม่ได้ กลับไม่รู้สึกถึง
ความกังวลเท่าไหร่ และอาจ
จะลืมเรื่องโทรศัพท์ไปเลย ถ้า
ผู ้อ่านมีลักษณะดังกรณีที่ 1 
ถือว่าค่อนข้างเครียดกับการ
ใช้โทรศัพท์

ใ ช ้ สม าร ์ ท โฟนอย ่ า ง
ปลอดภัย
	 คงเป็นเร่ืองยากถ้าจะ
หลีกเลี่ยงการใช้สมาร์ทโฟน  
เพราะสงัคมมกีารใช้กนัมากข้ึน  
ดังน้ัน ควรรู้จักใช้ เพื่อให้ได ้
ประโยชน์สงูสดุและห่างไกลจาก 
การบาดเจ็บมากที่สุด ผู้เขียน
ขอแนะน�ำการใช้งานสมาร์ท

โฟนอย่างปลอดภัย ดังนี้
	 1.	 ใช้งานพิมพ์ด้วยนิ้วมือเท่าที่จ�ำเป็น หาก
จ�ำเป็นต้องพมิพ์มากให้พิมพ์โดยใช้แป้นพมิพ์ผ่านทาง
คอมพิวเตอร์
	 2.	 ใช้การพดูผ่านทางโทรศพัท์ หรอืข้อความเสียง  
แทนการพิมพ์
	 3.	 หลีกเลี่ยงการใช้งานต่อเนื่องนานๆ อาจ
ท�ำการพักบ้างเพื่อลดการท�ำงานของกล้ามเนื้อ
	 4.	 ให้ยกสมาร์ทโฟนให้สงูขึน้เพ่ือลดการก้มคอ
และศรีษะ โดยอาจใช้หมอนหรอืกระเป๋าคอยรองแขน
เพื่อลดการเกร็งตัวของบ่า
	 5.	 หากต้องการใช้สมาธิในการท�ำงาน ควรปิด
การสื่อสารชั่วคราว หรืออาจให้เหลือแค่การรับสาย
โทรศัพท์ เพ่ือลดการดึงความสนใจเมื่อมีข้อความ 
เข้ามา
	 6.	 ขณะพัก ให้ท�ำการยืดเหยียดน้ิวและแขน 
ให้สุด สลับกับการก�ำมือแน่นๆ ช้าๆ สัก 10 ครั้ง  
หรืออาจท�ำการนวดคลายกล้ามเน้ือและเอ็นด้วย
ตนเองบ้าง 
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เรื่อง/ภาพ @zangzaew

กระแสความนิยมการปั่นจักรยานจะเติบโตเป็น
อย่างมาก แต่ส่วนใหญ่แล้วมักจะเป็นกิจกรรม

ของบรรดาหนุ่มน้อยหนุ่มใหญ่กันเป็นส่วนมาก และ
ถึงแม้ว่าในระยะหลังๆ จะกลายเป็นหนึ่งในกีฬายอด
นิยมของบรรดาสาวๆ ซึ่งมักจะปรากฏภาพให้เห็นกัน
เป็นจ�ำนวนมากในโลกของโซเชียลเน็ตเวิร์ค แต่ภาพ

ท่ีเราได้เห็นก็มักจะเป็นสาวๆ กับจักรยานเสือหมอบ
ทรงลู่ลมผู้นิยมความเร็วบนถนน หรือถนนที่ท�ำเป็น
เส้นทางปั่นจักรยาน
	 แต่มีผู ้หญิงคนหนึ่งที่ผมได้มีโอกาสร่วมปั ่น
จักรยานด้วยกันหลายต่อหลายครั้ง และเห็นถึงความ
เปลี่ยนแปลงที่แตกต่างไปบ้างจากสาวๆ ผู้รักในการ

จากคุณแม่นักปั่น.. 

..ปั่นเที่ยวป่า

สู่ครอบครัว
จักรยาน

สารสองล้อ 307 (มกราคา 2560) │ 13



ปั่นจักรยานหลายต่อหลายคน เธอคนนั้นคือคุณแม่
ลูกสอง ผูผ้ลกัดนัให้การป่ันจกัรยานกลายเป็นกจิกรรม
หลักของครอบครัวที่สามารถท�ำร่วมกันได้อย่างมี
ความสุข โดยมีพ่อบ้านคนส�ำคัญค่อยเป็นก�ำลังเสริม
อย่างเต็มตัว
	 คณุปุม้ หรอื ปานใจ ปานมณ ีคุณแม่ผูเ้ชีย่วชาญ 
งานด้านไอทีได้เปิดโอกาสนั่งคุยถึงเรื่องราวจักรยาน 
การท่องเที่ยว และครอบครัว ให้ได้น�ำมาเผยแพร่กับ
ผู้อ่าน เพื่อเป็นแนวคิดที่น่าสนใจส�ำหรับ ผู้หญิงซึ่งรัก
การป่ันจักรยานแนวผจญภัยแบบครอบครัว จนกลาย
เป็นแรงบันดาลใจให้กับแม่บ้านอีกหลายต่อหลายคน
หันมารักจักรยานในอีกรูปแบบหนึ่ง
	
ครอบครัวรักกีฬา
	 ครอบครวัของปุม้เป็นครอบครวัรกักฬีา รกัการ
ออกก�ำลังกาย เริ่มจากว่ายน�้ำ แต่เราเป็นผู้หญิงก็จะ 

ยุง่ยากหน่อย ต้องสระผม ต้องรอแห้ง อกีอย่างว่ายน�ำ้ 
เป็นกีฬาที่ขึ้นอยู่กับฤดูกาล เหมาะส�ำหรับหน้าร้อน 
พอหน้าฝนหรอืหน้าหนาว ก็ไม่สามารถลงเล่นได้ตลอด
เวลา เพราะเป็นคนขี้หนาวค่ะ
	 เลยเปลี่ยนเป็นตีแบด เล่นตั้งแต่วัยรุ่นจนถึงวัย
กลางคน กเ็ริม่รูสึ้กว่าสขุภาพของเราไม่เอือ้อ�ำนวยกบั
การตีแบด ประกอบกับเป็นช่วงที่ต้องเว้นว่างไปนาน 
สี่ห้าปี เนื่องจากมีลูกสาวสองคน แต่แฟนปุ้มก็ยังเล่น
แบดอยู่
	 การตแีบดนัน้เมือ่เล่นไปนานๆ จะมปัีญหาด้านข้อ  
โดยเฉพาะข้อเข่าและข้อแขน สนุกน่ะเวลาก�ำลังตีอยู่ 
แต่พอกลบัถงึบ้านกรู้็สกึเจบ็ปวด พอช่วงหลงัๆ จะเจบ็
นานเป็นสัปดาห์ แต่เราก็ไม่หยุด ฝืนเล่นต่อด้วยการ
ใช้ผ้าพันข้อแขนข้อเข่า สุดท้ายไปพบหมอ ได้รับค�ำ
แนะน�ำว่า อายุระดับเรานี้ ควรจะหยุดออกก�ำลังกาย
ด้วยการตีแบด
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	 คราวนีก้ห็งดุหงดิละส ิเพราะเราเป็นคนชอบกฬีา  
อยากท�ำโน่นอยากท�ำนี่.. 
	 ช่วงนัน้ระหว่างทีขั่บรถออกไปตามถนนหลงับ้าน  
ซึ่งเป็นถนนเล็กๆ มีต้นไม้ร่มรื่นสองข้างทาง เห็นกลุ่ม
คนปั่นจักรยานสองสามคน เราก็มองตามแล้วคิดตาม
ไปว่า มันกน่็าสนกุดีเหมอืนกนันะ ก็เลยคดิว่า.. นีแ่หละ
กีฬาชนิดใหม่ของเรา

เริ่มต้นกับจักรยาน
	 เราไปทีร้่านจกัรยาน ช่วงนัน้ประมาณ 8-9 ปีก่อน  
จกัรยานราคาถกูท่ีสดุในร้านกป็ระมาณหมืน่นดิๆ กค็ดิ
ว่าโอโห.. ท�ำไมแพงขนาดนั้น แต่ด้วยความอยากลอง  
จึงซื้อมาปั่นดู ก็รู้สึกสนุกดี แล้วก็เริ่มไปเข้ากลุ่มกับ
เพื่อนๆ ที่เราเห็นพวกเขาปั่นกันตามถนนหลังบ้าน
นี่แหละ
	 กส็นกุดน่ีะ แต่ยงัไม่ค่อยอสิระเท่าไร เพราะมลีกู

เล็กๆ อยู่ 2 คน คนเล็ก 2 ขวบ คนโต 5 ขวบ ท�ำไปท�ำ
มากลบักลายเป็นว่ากจิกรรมป่ันจกัรยานท�ำให้ต้องห่าง
กบัลกูๆ กเ็ลยมาคดิใหม่ ว่าจกัรยานตอบโจทย์เราจรงิ
หรือ และท�ำอย่างไรจะให้จักรยานกลายเป็นกิจกรรม
ที่สามารถท�ำร่วมกันกับครอบครัวได้จริงๆ

จักรยานกับครอบครัว
	 ลูกคนเล็ก 2 ขวบ ยังเล็กมาก การหาจักรยาน
ทีจ่ะไปป่ันร่วมกนัได้จงึเป็นเรือ่งท่ียาก แต่พอไปค้นหา
ข้อมูล ก็ได้พบกับจักรยานที่เรียกว่าเทรลเลอร์ เป็น
จักรยานพ่วงแบบล้อเดียว แต่สามารถปั่นและเปลี่ยน
เกยีร์ได้ และโชคดทีีมี่ร้านแถวสวนลมุพนีชีือ่ว่า โปรไบค์  
เขามจีกัรยานแบบนีอ้ยูใ่นสตอ็ก ซึง่เกบ็เอาไว้นานแล้ว 
คงเพราะช่วงเวลานั้นคนจะมีคนคิดแบบเราน้อยมาก
	 จะบอกว่าเทรลเลอร์คนันัน้ราคาแพงกว่าจกัรยาน 
ของเราเองเสียอีก แต่คิดว่าคุ้มค่าเพราะเป็นอุปกรณ์
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ทีส่ามารถท�ำให้ลกูๆ ไปป่ันจกัรยานและร่วมออกทริป 
กับเราได้ 
	 ส่วนลูกคนโต 5 ขวบ ก็ยังเล็กเกินกว่าที่จะปั่น
จกัรยานไปร่วมทรปิในกลุ่ม การป่ันช้าเกนิไปกไ็ม่สนกุ 
ครั้นปั่นกันเร็วเกินไปก็ไม่ใช่แฟมิลี่ เราจึงเริ่มมองหา 
ว่าจะมีจักรยานหรืออุปกรณ์อะไรมาสนับสนุนใน
เรื่องนี้ได้ 
	 จึงได้พบกับจักรยานที่เรียกว่า แทนดัม ซึ่งเป็น
จักรยานแบบสองตอนสามารถปั่นไปด้วยกันในคัน
เดียว
	 ตัง้แต่นัน้มาจงึเกิดเป็นการป่ันจกัรยานแบบแฟมิล่ี 
ที่มีความชัดเจนอย่างมาก กับกลุ่มจักรยานที่มีพ่อ
ขี่จักรยานแบบมีลูกคนเล็กพ่วงท้าย และแม่ซึ่งปั่น
จักรยานแบบสองตอน โดยมีลูกคนโตปั่นไปด้วยกัน
บนที่นั่งด้านหลัง

จุดเริ่มต้นของการพัฒนา
	 เวลาผ่านไปลูกคนโตมีประสบการณ์และเริ่มมี
ทักษะในการปั่นจักรยานมากขึ้น จึงค่อยๆ หลุดออก
จากการป่ันจกัรยานแบบแทนดมั ไปสูก่ารป่ันจกัรยาน
แบบตัวเองคนเดียวได้ ขณะที่ลูกคนเล็กซ่ึงโตขึ้นก็มา
แทนที่พี่สาวด้วยการปั่นไปกับแม่บนจักรยานแทนดัม 
	 ความแตกต่างของจกัรยานแทนดมัและเทรลเลอร์ 
คือ การปั่นจักรยานแบบเทรลเลอร์นั้น ถ้าเด็กปั่น
ไม่ไหวก็สามารถฟรีขาไม่ต้องปั่นได้ แต่แทนดัมไม่
สามารถฟรีขาได้ ดังนั้นรอบขาของลูกจะต้องสัมพันธ์
กับรอบขาของแม่ จึงเท่ากับเป็นการฝึกรอบขาของ
ลูกไปในตัว 
	 อย่างเช่นน้องป่านคนเลก็เมือ่พฒันาจากเทรลเลอร์ 
ไปสู่แทนดัม ก็จะต้องค่อยๆ เรียนรู้การใช้รอบขาที่
สัมพันธ์กับการปั่นจักรยาน แรกๆ บันไดก็จะตีขาบ้าง 
แต่พอเริม่จบัจงัหวะการป่ันของแม่ได้ เขากเ็ข้าใจและ
รู้จังหวะในการปั่น การใช้รอบขาควบคุมความเร็วไป
ในตัว และยังรู้จักกับทักษะในการเอาตัวรอดในขณะ
ปั่นจักรยาน เรียนรู้ความอดทน

	 จากวนัน้ันเรากเ็ริม่หาเทคนิคทีพ่ฒันาขึน้ส�ำหรับ
ลกูๆ นัน่คอืเราหาจกัรยานเสอืภเูขาให้กบัลกูๆ วนัทีล่กู
คนเลก็เริม่ป่ันจกัรยานเสอืภเูขาได้ตอนนัน้อาย ุ6 ขวบ
แล้ว เค้าสามารถคร่อมจักรยานและข่ีจักรยานขนาด
ล้อ 24 นิ้วได้ด้วยตัวเองอย่างมั่นใจและคล่องแคล่ว 

สู่เส้นทางป่าแบบครอบครัว
	 เราเริม่พาเค้าขีจ่กัรยานเข้าเส้นทางป่า เริม่กลาย
เป็นแฟมลิีท่ริปอย่างแท้จรงิ เมือ่เด็กทกุคนพึง่ก�ำลงัขา
ของตัวเอง ปั่นไปพร้อมกับพ่อแม่ที่คอยดูแลอยู่ใกล้ๆ 
แล้วพากันปั่นไปตามเส้นทางตลอดทริป
	 แม้ว่าลูกของปุ้มจะเป็นเด็กผู้หญิง แต่เราเชื่อ
ว่าผู้ชายกับผู้หญิงนั้นแทบจะไม่ได้แตกต่างกัน เด็กๆ 
ทุกคนมีความอยากเล่นอยากลอง ถ้าเรามองว่าเด็ก 
ผู้หญิงท�ำไม่ได้.. เค้าก็จะท�ำไม่ได้อย่างที่เราคิด แต่ถ้า 
เรามองว่าเด็กผู้ชายหรือเด็กผู้หญิง มีโอกาสที่จะได้ 
ออกก�ำลังกายเท่าๆ กัน เค้าจะท�ำได้

จุดเปลี่ยนที่เกิดขึ้นสู่การจัดทริป
ไปผจญภัยในป่า
	 ทุกครั้งที่ครอบครัวเราเข้าไปปั่นจักรยานในป่า
มันตื่นเต้นทุกคร้ัง ไม่มีอะไรที่เหมือนเดิมที่จะคาด 
เดาได้ เกิดจากพีค่นหนึง่ทีบ่รษิทัพาเราไปป่ันจกัรยาน
ในป่า ในเส้นทางทีแ่ทบจะไม่สามารถเรียกได้ว่ามันคือ
ถนน เราก็ถามว่า “พี่.. นี่มันคืออะไร ถนนดีๆ ไม่มีขี่
กันหรือไง?” 
	 แต่พอปั่นไปสักครึ่งทางมันเปลี่ยนจากความ
กลัวเป็นความสนุก รู้สึกตื่นเต้นตลอดเวลา ไม่เหมือน
กับถนน มันเดาได้ แต่ขี่จักรยานในป่ามันเดาอะไร 
ไม่ได้เลย ต้องใช้ทักษะรอบตัว ใช้ทั้งการสังเกต ใช้
พละก�ำลัง สุดท้ายที่เป็นโบนัสคือเราได้เห็นในสิ่ง
ที่น้อยคนนักจะได้เห็น หลังจากปั่นจักรยานไปถึง 
ปลายทาง แทบจะบอกได้เลยว่าทุกครั้งที่ไปปั ่น  
ปลายทางมักจะเป็นน�้ำตก
	 หลังจากครั้งแรกนั้นแล้วก็เกิดความประทับใจ 
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เร่ิมค้นหาเส้นทางแบบนี้ต่อ เริ่มสนุกกลายเป็นสิ่งที่
โหยหา เส้นทางเดินป่า ซึ่งสามารถปั่นจักรยานไปได้ 
แล้วสุดท้ายปลายทางที่น�้ำตก
	 เวลาเราแชร์ประสบการณ์ตัวเองกับกิจกรรม
ที่เราไปปั ่นจักรยานเที่ยวมา และมีคนท่ีอยากมา
ปั ่นจักรยานแบบเราอีกเยอะ แต่เค้ายังต้องการ
ประสบการณ์ของเราเข้าไปช่วยเหลือเค้า แรกๆ เราก็
พาเพือ่นไปป่ันซึง่ปุม้เองก็รู้สึกมคีวามสขุกบัสิง่เหล่านี้ 
บางครั้งอยากจะบอกว่า “เส้นทางเดิมกับเพื่อนใหม่..
สนกุ” “เส้นทางเดิมกบัคนกลุ่มเดมิ.. ลกัษณะเส้นทาง 
จะเป็นความซ�้ำซาก” และเราไม่สามารถหาเส้นทาง
ใหม่ๆ ในป่าได้ตลอดเวลา แต่เพื่อนใหม่สามารถหาได้
ตลอดเวลา ถ้าตราบใดทีเ่ราไม่เอาเปรยีบซ่ึงกันและกนั 
เพราะฉะนั้นปุ้มจึงแฮปปี้ที่จะพาเพื่อนใหม่ไปในเส้น
ทางเดิมที่เราไปมา

เส้นทางท็อปที่สุดของครอบครัว
	 ตอบยากเพราะแต่ละเส้นทางมันมีเสน่ห์ไม่
เหมอืนกนั ปุม้ขอแยกด้วยระยะทางดกีว่า อย่างระยะ
ทางส�ำหรบัสองวนัทีค่วรจะได้สัมผสัคอื “บ้านพรุะก�ำ” 
อยู่จังหวัดราชบุรี ระยะห่างจากกรุงเทพฯ ไม่ไกลนัก 
แต่หากว่ามเีวลามากกว่านัน้ เช่นสกัสามวัน มเีส้นทาง 
อยู่ที่กาญจนบุรี เรียกว่า “บ้านอีต่อง” บรรยากาศ
เหมือนเป็นเทวดานางฟ้า ปั่นจักรยานทะลุหมอก
	 ที่สุดของห้าวันน่าจะเป็นจังหวัดน่าน อาจจะมี
สถานที่ซึ่งเป็นที่สุดมากกว่านั้น แต่เงื่อนไขของเวลา
ที่นานท�ำให้ยังไม่ได้พบเจอกับสถานที่สวยเหล่านั้น
	 และยังมีที่สุดของทริปวันเดียว นั่นคือที่  
“เขาไม้แก้ว”

แนะน�ำส�ำหรับคนที่สนใจอย่างไร
	 ถามตัวเองก่อนว่าชอบขี่จักรยานแบบไหน ถ้า
ชอบความเร็ว.. เสือหมอบตอบโจทย์เค้าได้ แต่ต้อง
ยอมรับกับเส้นทางท่ีซ�้ำๆ ได้ ไม่ได้สนใจบรรยากาศ
รอบข้างทางมากนัก แต่สนใจที่จะชนะตัวเอง ชนะ

ความเร็วที่เกิดขึ้น 
	 แต่ถ้าชอบสโลว์ไลฟ์ ชอบลักษณะแบบแฟมิลี่  
ชอบการท่องเที่ยว แนะน�ำเสือภูเขา และถ้าชอบ
มากกว่านัน้ ชอบสถานทีแ่บบอนัซนี แนะน�ำเสอืภเูขา 
ชนิดฟูลซัส ทุกวันนี้ปุ้มใช้เสือภูเขาแบบฟูลซัสเพราะ
ตอบโจทย์เส้นทางได้ทุกรูปแบบ เพียงแต่ขอให้ท�ำ 
ความรู้จักกับรถของตัวเองเป็นอย่างดี รู้จักการปรับ
แต่งให้เหมาะสมกับสภาพเส้นทางที่จะไป ซึ่งก็ไม่ได้
ยากเกินกว่าจะเรียนรู้ได้ 
	 อยากบอกให้คนที่ทุกวันนี้ท�ำงานเป็นบ้าเป็น
หลังแล้วบอกว่าไม่มีเวลา ให้ลองคิดเร่ืองเวลากับ
สุขภาพ ไม่มีอะไรมาเติมเต็มชีวิตคุณได้นอกจาก 
ตัวคุณเอง เงินที่คุณหามาทั้งชีวิตไม่อยากให้ไปทุ่มกับ
บัน้ปลายด้วยการน�ำไปใช้ในห้องไอซยี ูเอามาใช้อย่างมี
ความสขุดีกว่า ไม่ได้บอกให้หยดุท�ำงาน แต่ให้รูจ้กัสร้าง
สมดุลย์อย่างเหมาะสม ท�ำงาน... ออกก�ำลังกาย..ท�ำ  
พร้อมไปกับการใช้ชีวิตกับครอบครัวอย่างมีความสุข 
เพราะทั้งสามสิ่งนี้จะต้องไปด้วยกัน แล้วคุณจะเป็น
คนหนึ่งที่มีความสุขที่สุดในสังคมปัจจุบัน

เมื่อถามคุณสามี “คุณหนุ่ม” ว่ารู้สึก
อย่างไรกับภรรยา?
	 รู้สึกสบายใจครับ ไม่ต้องคอยเป็นห่วงว่า
เค้าจะอยู่บ้าน ต้องรีบกลับมาดูแลเค้า เราปั่น
จักรยานกลับมาเหน่ือย ก็ต้องรีบพาเค้าไปท�ำ
กจิกรรมกับครอบครวัอกี ในเมือ่การป่ันจกัรยาน
คอืกิจกรรมทีท่�ำร่วมกนักับครอบครัวอยูแ่ล้ว พอ
ปั่นจบก็คือทุกคนจบ แฮ้ปปี้ด้วยกันทุกคน เป็น
ความโชคดทีีค่รอบครวัของผม.. ป่ันจกัรยานด้วย
กันทุกคน

ติดตามกิจกรรมจักรยาน ปั่นเท่ียวป่า แบบ
ครอบครัวนี้ ได้ที่ www.bikeforestcamp.
com 
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คุ้งน�ำ้บางกะเจ้า...เป็นชือ่ของพืน้ทีค่ล้ายกระเพาะหมู  
ซึง่ถกูโอบล้อมรอบโดยแม่น�ำ้เจ้าพระยากว่า 85% 

มีเนื้อที่ประมาณ 11,819 ไร่ ประกอบด้วย 6 ต�ำบล 
คือต�ำบลทรงคนอง บางยอ บางกระสอบ บางกะเจ้า 
บางน�้ำผึ้ง และบางกอบัว ของอ�ำเภอพระประแดง 
สมุทรปราการ พื้นที่นี้ถูกประกาศให้เป็นพ้ืนท่ีสีเขียว 
ตัง้แต่ 14 กนัยายยน พ.ศ. 2520 โดยกฎหมายผงัเมอืง
และกฎหมายควบคุมอาคาร ในแต่ละปีลมตะวันตก
เฉียงใต้ จะพัดเอาออกซิเจน และความชุ่มช้ืน จาก
โอเอซิสกลางกรุงเทพฯแห่งนี้เข้าสู่กรุงเทพมหานคร
ถึง 9 เดือน มีระยะห่างจากสีลมเพียง 5 กิโลเมตร 
แม่น�้ำเจ้าพระยาซีกตรงข้ามคือฝั่งสาธุประดิษฐ์ ถนน
พระรามสามและคลองเตย
	 ในปี 2549 นิตยสาร Time Asia ได้ยกย่องให้
พื้นที่คุ้งน�้ำบางกะเจ้าแห่งนี้เป็นปอดกลางเมืองที่ดี

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

รู้จัก.....บางกะเจ้า
ที่สุดในเอเชียแห่งหนึ่ง (The Best Urban Oasis of 
Asia 2006 ) ชาวบ้านแถวนั้นบอกว่าคุ้งน�้ำแห่งนี้เคย
เป็นพื้นที่สามน�้ำ (เพราะมีทั้งน�้ำทะเล, น�้ำกร่อยละน�้ำ
จืดสลับกันไป) แต่ทุกวันน้ีสภาพแวดล้อมเปลี่ยนไป
ท�ำให้ส่วนใหญ่เป็นน�้ำเค็มและน�้ำกร่อย
	 ที่ส�ำคัญอีกอย่างบางกะเจ้าก�ำลังกลายเป็น 
“เส้นทางในฝัน... ที่น่าลิ้มลอง” ของนักปั่นจักรยาน
	 ผมไม่มีข้อมูลมากนัก ในภาพรวมเกี่ยวกับการ
ท่องเท่ียวของบางกะเจ้า แต่พ้ืนท่ีดังกล่าวน้ีมีการ
เปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลาโดยเฉพาะการสนับสนุน
จากส่วนราชการต่างๆ และภาคเอกชน (ปตท. และ
การท่าเรือ) ในการจัดท�ำแผนแม่บท และการพัฒนา 
ให้เป็นแหล่งท่องเทีย่วเชงิอนุรกัษ์ทีส่มบรูณ์ในหลายๆ 
ด้าน นับตั้งแต่การออกกกฎหมายห้ามก่อสร้างตึกสูง
เกิน 3 ชั้น ห้ามหมู่บ้านจัดสรร การเตรียมย้ายโรงงาน
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อุสาหกรรมที่มีอยู่ตรงช่วงกระเพาะหมู และใกล้ๆ
สะพานภูมิพล การพัฒนาสวนสาธารณะ การพัฒนา
สวนป่า การปลูกต้นไม้ ขณะนี้ก�ำลังมีการสร้างสวน
พฤกษชาตใิหม่อีกแห่งทีบ่รเิวณวดัจากแดง เนือ้ที ่48 ไร่  
นอกเหนอืจากสวนศรนีครเขือ่นขนัธ์ของเดมิซึง่มเีนือ้ที่ 
200 ไร่อยู่เดิมแล้ว
	 สถานที่ท่องเที่ยวที่โดดเด่นของบางกะเจ้าคืน
สวนศรนีครขนัธ์ (ซึง่สมบรณ์ูมาก) ทราบมาว่าพระเจ้า
หลานเธอฯ พระองค์เจ้าพัชระกิติยาภา เสด็จมาทรง 
ปั่นจักรยานแล้วหลายครั้งและนักท่องเท่ียวต่างชาต ิ
นิยม สวนป่าเกดน้อมเกล้า ที่มีเส้นทางมรดกไว้ปั่น
จักรยาน พิพิธภัณฑ์ปลากัดไทย บ้านธูปหอม ใครที่
ชอบเข้าวัดแนะน�ำวัดไพชยนต์พลเสพย์ที่มีศิลปะ จีน 
มอญ ไทย ผสมผสานกัน ใครอยากดูคลองลัดโพธิ์ที่
พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว รัชกาลท่ี 9 ที่ด�ำริให้

ขดุลอก (ส่วนระยะทางน�ำ้ไหลของแม่น�ำ้เจ้าพระยา) ก็
ไปอกีไม่ไกล และทีข่าดเสยีไม่ได้คือตลาดน�ำ้บางน�ำ้ผึง้ 
ที่อลังการไปด้วยอาหารให้ลิ้มลองชิมมากมายในวัน
เสาร์-อาทิตย์และวันหยุดนักขัตฤกษ์
	 ผมขอพูดเร่ืองการปั ่นจักรยาน ที่ก�ำลังเป็น 
กระแสแรงมากๆ บนคุ้งน�้ำบางกะเจ้าหน่อยแล้วกัน 
เผื่อท่านหลายท่านที่อ่านและสนใจเรื่องนี้
	 1.	 ร้านที่เช่าจักรยานมีมากมาย ราคาไม่แพง 
ส่วนใหญ่เป็นจักรยานแม่บ้าน แต่บางร้านก็มีเสือ
ภูเขาด้วย จักรยานเสือหมอบไม่แนะน�ำ เพราะบาง
พื้นที่ถนนขรุขระ และส่วนใหญ่ท�ำความเร็วไม่ได้  
เท่าที่สังเกตุประมาณ 50% เป็นจักรยานที่น�ำมากัน
ไปเอง มีคนจูงจักรยานข้ามเรือจ�ำนวนมากในช่วงวัน
เสาร์-อาทิตย์ และวันหยุดนักขัตฤกษ์
	 2.	 ถ้าอยากป่ันสบายๆ รถน้อยๆ ควรไปวันธรรมดา  
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เพราะเสาร์อาทิตย์รถจะเยอะหน่อยแต่ตลาดน�้ำจะ 
เปิดเฉพาะเสาร์-อาทิตย์และวันหยุดนักขัตฤกษ์
เท่านั้น นอกจากนี้ถ้าหากหลายท่านไม่อยากปวดหัว
กับท่ีจอดรถวันหยุดก็สามารถจอดรถไว้แถวท่าเรือ
วัดคลองเตยนอก หรือวัดบางนานอกแล้วลงเรือข้าม
แม่น�้ำเจ้าพระยาไปสะดวกดี
	 3.	 เส้นทางปั่นจักรยานมีหลายเส้นทางมาก 
ชมรมจักรยานบางกะเจ้าเคยท�ำไว้มี 3 ทางหลักให้
เลือก (สนใจสามารถเปิด Web Site ของชมรม หรือ
ติดต่อสอบถามที่ลุงกุล ประธานชมรมได้) เส้นทางมี
ทุกรูปแบบ แต่ 95% เป็นทางปูนและราดยาง ถ้าปั่น
ทั้งวันได้ 50-60 กิโลเมตร รอบคุ้งน�้ำ และจอดพักได้
เป็นระยะ
	 4.	 ส�ำหรับคนทีป่ั่นจกัรยานยงัไม่แขง็ ไม่เก่ง อาจ
ต้องระวังนิดหนึ่ง บริเวณสวนป่าและทางปูนเพราะ
ค่อนข้างแคบ รถจักรยานต้องหลบกัน นอกจากนี้ 
บางช่วงมีคราบตะไคร่เขียวซึ่งอาจลื่นตกลงในป่าจาก 
หรือตกน�้ำได้
	 นับวัน....คนกรุงเทพฯ และคนที่อื่น ไปเที่ยว
บางกะเจ้ากันมากขึ้น สวนศรีนครเขื่อนขันธ์ ถือเป็น
สวนสาธารณะที่มีความเป็นป่ากลางกรุงฯ ที่สมบรูณ์
มาก เป็นธรรมชาติและร่มรื่นกว่าสวนจตุจักร สวน
รถไฟ หรือสวนไหนๆ ในกรุงเทพฯ และปริมณฑล 
ด้วยความจ�ำกัดด้านภูมิศาสตร์และโครงสร้างพื้นฐาน
หลายอย่าง การรองรับนักท่องเที่ยวไม่ไหว น่าจะเป็น
ปัญหาส่วนใหญ่ของชุมชนในอนาคต ถนนหลายเส้น
ยังไม่ค่อยเหมาะกับการปั่นจักรยานนัก การจัดการ
กับขยะที่พอกพูนขึ้นทุกวัน ไปจนถึงวิถีชุมชนเกษตร 
สวนด้ังเดิมที่ก�ำลังเปลี่ยนไป เพราะกระแสทุนนิยมที่
ก�ำลังหลั่งไหลเข้าไปในพื้นที่
	 เราต้องช่วยกันดูแล และใส่ใจคุ้งน�้ำบางกะเจ้า 
กันให้มากๆ เพราะเป็นของดีมีค่าที่ต้องหวงแหน
อนุรักษ์กันอย่างเป็นระเบียบแผน และเอาจริงเอาจัง 
จากทุกๆ ฝ่าย 
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ะยะจากลูกูฮู้ถึงเมืองลี่เจียงแค่สองร้อยสิบกว่า
กิโลเมตร แต่ผมปั่นรอนแรมกางเต็นท์นอนข้าง

ทางห้าคืนกว่าจะถึง นอกจากเรื่องขาท่ีอ่อนยวบปั่น
ได้ช้าตามสภาพขา ยังติดขัดมีอุปสรรคเพิ่มให้ช้าด้วย
ไปปั่นในเดือนกรกฎาคมจัดว่าเป็นช่วงยังอยู่ในฤดูฝน 
กลางคืนฝนตกฟลายชีทคลุมเต็นท์เปียกแฉะทุกคืน 
ตวัเตน็ท์นอนทีผ่มน�ำไปใช้มนัเป็นประเภทน�ำ้หนกัเบา
ใช้ได้ดี เหมาะกะการใช้ในอาคารมีหลังคาคุ้มกันฝน  
วัสดุชิ้นท�ำพื้นมันไม่ถึงขั้นจะกันน�้ำ ยังดีที่เลือกเตรียม 

เรื่องเล่าชาวสองล้อ
เรื่อง/ภาพ จารึก หลังสวน

ร

ปั่นสองเดือนเที่ยวยูนนาน
ตอนที่ 21

ปักหัวดิ่งลงลิ่วๆ จาก ลูกูฮู้ สู่..ลี่เจียง

แผ่นปรูองเตน็ท์เอาอย่างท่ีกนัน�ำ้ได้ และตอนใช้งานจรงิ
ที่กางเต็นท์ในที่โล่ง ก็ยกชายขอบของแผ่นปูเป็นขอบ
ยกสูงแล้วหนีบติดตัวเต็นท์ด้วยกิ๊บหนีบตากผ้า นอน
ฟังเสียงฝนตกทุกคืนตื่นขึ้นมาส�ำรวจพื้นเต็นท์แห้ง
สนิท ก็พอใจที่แผ่นปูกันน�้ำที่ยกขอบสูงเป็นกระทง
เป็นคอกล้อมเต็นท์ มันท�ำหน้าที่ดักกั้นน�้ำที่อาจจะ
ไหลนองหรือซึมเข้าพื้นเต็นท์ได้ผลดีนอนหลับได้สนิท
ไม่มีกังวล ยามกลางวันมีตกทั้งตกหนักสลับพร�ำ ยังดี 
แม้แค่ช่ัวครู่ที่พอจะมีแดดให้ลิงโลดใจได้ว่าเห็นฟ้า
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สวยปลอดขี้เมฆเหมือนกาละมังสีน�้ำเงินสว่างสดคว�่ำ
ครอบเทือกเขา บางวันฝนกระหน�่ำหนักต้องหลบรอ
ฝนหยุดหรือซาลง มีบ้างที่ต้องรอทีเป็นครึ่งวัน จะให้
ปั่นลุยกร�ำฝนไม่ไหวครับ ชุดเสื้อผ้าที่เตรียมไปมันเอา
ไม่อยู่ในเรื่องกันฝน ทั้งมันสุดหนาวเพราะเส้นทาง 
ส่วนใหญ่อยู่ในเทือกเขา ปั่นผ่านข้ามเทือกเขาสูงสุด
ของลกููล้งชิว้แล้ว ยงัมีอีกหลายเทอืกทีต้่องป่ันขึน้แล้ว
ลงช้ิวๆ อีกหลายครั้ง สภาพพื้นที่ภูมิประเทศแบบนี้ 
ขืนปั่นในสภาพกร�ำฝนแถมเจอความหนาวยามลง 
เขาชิว้ มันจะโดนหลายเด้งให้หนาวทารณุร่างกายเกนิ  
เลยหยุดหลบพักบ่อย ทั้งผมใช้เส้นทางที่ต้องอ้อม
เนื่องจากเส้นทางหลักทางการติดป้ายประกาศห้าม
รถทุกชนิดเข้า ด้วยเหตุหินและดินจากภูเขาถล่มลง
ปิดเส้นทาง ต้องใช้เส้นทางอ้อมเพิ่มขึ้นซักห้าหกสิบ
กิโลเมตร
	 หากจะเล่าให้ฟังถึงความสวยงามของเส้นทาง 
เขียนหลายครั้งเล่าออกบ่อยในแทบทุกตอน ของการ
ป่ันยนูนานๆ สองเดือน พรรณาได้ตามความรูส้กึทีรู่ส้กึ
เกิดได้ซ�้ำได้ทุกวันไม่เบื่อ แต่เกรงใจท่านผู้อ่านเต็มที 

จะเอียนเอือมด้วยรบัสมัผสัรสทีเ่ขยีนเล่าสือ่ให้อ่านได้
ไม่ถึงรสที่ผู้เขียนได้รับรส ว่าธรรมชาติที่ล้อมตัวแต่ละ
วันยามตื่นมาแต่ละเช้า ด้วยความหนาวและความชื้น
ของฝนที่ฉ�่ำนองบนพื้นดิน ท้ังบนฟ้าที่ฉ�่ำด้วยเมฆฝน
พร้อมจะตกได้ตลอดเวลา ไอฝนหมอกชื้น มันสุดสวย
แบบสงบทัง้ด้วยอยูล่�ำพังคนเดยีว นัง่สงบเพลินเยน็ใจ
ปิติเกิดจนหวัลูกกะตามนี�ำ้ตาไหล มนัเป็นความสงบใจ
สบายใจในทุกเช้า ที่ได้ตื่นมานั่งๆ ดูความสวยงามที่
ล้อมตัวพร้อมกาแฟร้อนที่ชงละเลียดกิน ติดอารมณ์
ชักน�ำใจอยากไปอีก ไปซ�้ำอีกก็ไม่เบื่อ แต่หากขืนเล่า
ซ�้ำอย่างออกตัวมันจะซ�้ำจนพาเอือม
	 ส่วนจะเล่าให้ละเอียดในเส้นทางจนถึงขนาด
ให้ระบุหมายเลขถนน ตรองหลายตลบตกลงใจว่าไม่
จ�ำเป็นเส้นทางมันไม่ซับซ้อน ใครอยากไปปั่นตามที่
เล่ามาว่าเส้นทางสวย แค่จิ้มแผนที่ในมือถือบอกจุด
เริ่ม Lugu hu จุดปลายทาง Lijiang มันก็ขึ้นเส้นทาง
ที่ผมปั่น ง่ายกว่าเขียนให้อ่านเยอะ ทั้งใช้สะดวกไม่ใช่
เส้นทางซับซ้อน ส่วนที่จะถามเส้นทางชันโหดหรือไม่ 
ขอให้เชื่อผมคนขาอ่อนสุดแถมแก่งั่ก ยังปั่นเที่ยวได้
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แค่คนเดียวไม่ต้องเข็น เล่าจบง่ายๆ เส้นทางปั่นมันก็
ข้ึนแล้วกล็งๆ แล้วกข็ึน้ เพยีงแต่การขึน้หรอืลงแต่ละที
มนัขึน้ลงกนัทลีะไม่ต�ำ่กว่าสบิกโิลเมตร เจอยาวสดุเป็น
สามสีส่บิกโิลเมตรกม็คีรบั แค่นัน้เอง เลยเล่าได้ง่ายจบ
ได้ง่ายเป็นข้อมูลง่ายๆ เผื่อมีใครสนใจไปปั่นเที่ยว
	 คิดสะระตะแล้วปลงใจ เล่าเรื่องสนุกน่าขันอาจ
จะมีปนว่ามันน่าเวทนา ก็เรื่องแต่ละวันของช่วงนี้ท่ี
ปั่นห้าวันจากลูกู้ถึงลี่เจียง เจอแต่คนจีนใจดีดูแลคน
แก่จากเมืองไทยปั่นไกลบ้าน หาข้าวปลาให้กินแทบ
ทุกวันครบแทบทุกมื้อ มีแรงปั่นจากลูกู้ฮู้จนถึงลิเจียง 
ที่ว่าน่าเวทนาด้วยเขาให้กินจริงๆ เขาคงมีใจเวทนา
มากกว่าอย่างอื่น เป็นประสบการณ์ที่ไม่อายเพราะ
บางครัง้มันฉวิเฉยีดเสีย่งถกูติ ไปท�ำทเุรศเขาให้กนิหรือ
บางทีก็กินของเขากินเหลือที่ต่างแดน
	 อย่างวันแรก หลังจากที่หลุดออกจากการนอน
กางเต็นท์ตกค้างนอนหนาวส่ันบนเทือกเขากั้นเมือง
ลูกูก้บัลเิจยีง ป่ันชิว้ลงมาลงถงึพืน้ทีร่าบราวเก้าโมงเช้า 
ถงึเจอฝนตกโครมใหญ่แป้บเดียวกล่็อซะเปียกม่ะล่อก 
ม่ะแลกแบบไม่มทีีจ่ะหลบ ก่อนท่ีจะเปล่ียนเป็นฟ้าสว่าง 
มีแดดส่อง แต่แค่ครู่เดียวท้องฟ้าก็เริ่มมืดครึ้มลงอีก
จนเปลี่ยนเป็นฟ้ามืดมิดในชั่วพริบอึดใจ ยังดีท่ีเป็น
เส้นทางช่วงปั่นผ่าเมือง เลยตัดสินใจหลบเข้าไปใน
ปั๊มน�้ำมันใหญ่ พอจอดจักรยานได้เรียบร้อยก็เดิน
เข้าไปขออนุญาตพนักงานในออฟฟิศ ว่าขออาศัย 
น่ังพักรอหลบฝนที่ต้ังเค้ามืดทมึน น่าจะตกหนักและ
นานครับ อีรอบนี้ 
	 ปั๊มน�้ำมันในจีนมักจะมีห้องออฟฟิศท่ีเปิดโล่ง
ไม่มีประตูกระจกกั้น สะดวกท่ีพนักงานจะวิ่งออกมา 
บริการลูกค้า ภายในจะมีเก้าอี้ยาวจะนั่งสี่คนก็สบาย
จะนอนเอกเขนกหนึ่งคนเหยียดยาวเต็มเก้าอี้ก็ไม่ผิด 
กติกา สบายอยู่ พร้อมตั้งทีวีเปิดทิ้งไว้หนึ่งเครื่อง
	 ส่วนผมผูข้อพกัหลบฝน นัน้เจยีมตวั เมือ่พนกังาน 
ผงกหัวอนุญาต ก็ออกมาเดินเกร็ดเกร่เดินวนไปมา
ใต้หลังคาปั๊มนอกออฟฟิศ อยู่ชั่วครู่ก็มีพนักงานเดิน
ออกมาจูงมือผมน�ำไปนั่งที่เก้าอี้ยาว พอดูทีท่าว่าเขา

ยินดีให้เราพักแน่ แถมเค้าฝนท่าจะตกยาวทั้งผมก็
เริ่มจะหนาวงั่กในชุดสวมที่เปียกอยู่ ผมก็จัดการถอด
เสื้อเปียกปล่อยท่อนบนเปลือยอยู่ชั่วครู่ก่อนใส่เสื้อ
แห้ง ท�ำตัวอุ่นขึ้นในทันใด ตาดันเห็นกาละมังวางอยู่
บนโต๊ะท�ำงานเขา มขีนมคล้ายขนมบัวลอยแบบยดัไส้ 
ด้วยงาด�ำบดที่แถวบ้านเราขายที่เยาวราชสามสี่ลูก
ในน�้ำขิงร้อนๆ ราคาตกถ้วยละยี่สิบสามสิบบาท เป็น 
ของกินเล่นค่อนข้างแพงของบ้านเราท่ีผมสดุจะชอบกนิ  
ยิ่งยามหนาวงึกงั่กน้ียิ่งนึกถึงรสชาติบัวลอยไส้งาด�ำ
ร้อนๆ ใส่น�้ำขิงน�้ำตาลแดง เห็นแล้วน�้ำลายดันออก
มาล้นปากด้วยใจนึกอยากตามตาเห็น ต้องรีบคว้า
เก้าอี้แบบม้าน่ังถือติดมือเดินออกมา ให้สายตาพ้น
จากกาละมัง ออกมาหามุมนั่งสงบใจรอฝนตกอยู่แถว
โคนเสาของปั๊มครับ
	 แล้วฝนก็ตก ตกหนัก จนหนักจริงๆ ผมไม่เคย
เจอฝนที่ตกหนักแบบนี้มานานแล้ว สมัยอยู่บ้านนอก
ถิน่ปักษ์ใต้เคยเหน็ฝนตกหนกัในวยัเดก็ ฝนตกหนกัจน
เมด็ฝนทีห่ล่นเป็นสายจากปลายใบหลงัคาจากตกแซะ
พื้นดินเป็นรูพรุน เห็นชินตา มานั่งดูสายฝนที่ตกหนัก
ในยนูนาน มันตกหนักจนเสยีงเมด็ฝนกระทบกระแทก
หลงัคาดงัสนัน่ ซ้อนกบัเสยีงเมด็น�ำ้ฝนตกกระแทกพ้ืน
ลานคอนกรีตดังปั้กๆ สุดจะดัง ดังจริงๆ ผมงี้สุดดีใจที่
คิดถูกตั้งหลักมารอหลบฝนใต้หลังคาของปั๊มนี้
	 ผมนั่งพิงโคนเสาค�้ำหลังคาข้างเครื่องเติมน�้ำมัน
คงนาน นานขนาดทีแ่ม่ไก่ตวัหนึง่ซึง่ผมเหน็ทแีรกตอน
เผ่นออกมานัง่นอกออฟฟิศ แปลกใจทีมั่นยนืกร�ำฝนไม่
ยอมหลบฝนเหมือนผม ซักพักมันร้อง ก็อกๆ..ก็อกๆ..
กระต๊าก..กระต๊าก เวียนวนเป็นจังหวะอยู่ครู ่หนึ่ง  
ผมนึกรู้จากเคยเห็นสมัยเด็กบ้านนอก มันร้องเพื่อจะ
ออกไข่ จริงดังคาด มันร้องก็อกๆ..ก็อกๆ..กระต๊าก..
กระต๊าก เวียนวนอยู่อีกชั่วครู่ มันก็กึ่งวิ่งกึ่งกระพือ
ปีกเข้าออฟฟิศแล้วกระโจนขึ้นไปนั่งยองท่ากกไข่
บนเก้าอี้ยาว ส่วนผมนั่งเพลินจนมีรถเป็นขบวนเข้า
มาเติมน�้ำมัน สะดุดตาที่มีป้ายติดข้างรถแต่ละคัน
บอกเป็นขบวนรถบรรเทาสาธารณภัย ประมาณเป็น 
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ขบวนรถหอบเครือ่งมือเครือ่งใช้ไปแจกจ่ายผูป้ระสบภยั 
โดนน�้ำท่วม
	 ช่วงนี ้หากผมมีโอกาสได้ดทูวี ีมกัจะมข่ีาวแทรก
ท�ำนองรายงานข่าวสดเขตพืน้ที่ๆ  มนี�ำ้ป่าไหลท่วมบ้าน
เรือนครับ ข่าวน�้ำท่วมไหลบ่าผ่านบ้านผู้คน ท่วมถนน 
มีให้ดูทุกวัน ได้แต่ภาวนาเราคงไม่โดนหรือปั่นเข้าไป
โดนในพื้นที่ๆ เจออุทกภัย เช่นในข่าว 
	 ฝนตกอยู่ต่อเนื่องไม่มีท่าจะหยุด ผมเบื่อจนลุก 
จากที่นั่งบนเก้าอ้ีเต้ียข้างเครื่องเติมน�้ำมันจะกลับ
เข้าไปนัง่ในออฟฟิศ ลมืเรือ่งกาละมงัใส่บวัลอยไส้งาด�ำ 
ร้อนๆ ใส่น�ำ้ขงิน�ำ้ตาลแดงไปแล้ว ทัง้เข้าไปก็ไม่เหน็ เขา
คงกินหมดเอากาละมังไปเก็บแล้ว พนักงานหนุ่มหลัง
จากเสร็จเรื่องการเติมน�้ำมันให้ขบวนรถบรรเทาทุกข์  
กเ็ดนิกลบัเข้าออฟฟิศ มาคว้าคอแม่ไก่ทีน่ัง่ท่ากกไข่อยู่
บนเก้าอี้หวายโดยอีกมือตวัดช้อนก้น ไวแบบดูไม่ทัน 
แม่ไก่ร้องกระต๊ากๆ แบบตกใจก่อนจะโดนเหว่ียงลงลงั
กล่องกระดาษที่ซุกอยู่มุมห้อง พักเดียวเสียงกระต๊าก 
ก็เงียบไป แม่ไก่คงนั่งท�ำท่าออกไข่ต่อในกล่องที่สูงมิด
หัวมัน ผมก็แปลกใจท�ำไมแม่ไก่มันไม่ลงไปนั่งออกไข่
ในกล่องซะแต่ทีแรก แบบรู้ที่ทาง เช่นแม่ไก่บ้านนอก
ที่ผมเห็น มันจะจ�ำและใช้ที่เดิมทุกเช้าส�ำหรับออกไข่ 
แปลกจริงไอ้แม่ไก่จีนตัวนี้ ที่มันไม่จ�ำที่

	 พนักงานหนุ่มน้อยคนน้ันพอเสร็จธุระจากที่
เหวี่ยงแม่ไก่ลงกล่องกระดาษไปแล้ว ก็เดินหายไปใน
ห้องเล็กลับตา เดินมาอีกทีเดินมาหาผมที่นั่งบนเก้าอี้
ยาวแทนแม่ไก่ท่ีถกูเขวีย้งลงลงักระดาษไปแล้ว พร้อม
ยื่นถ้วยขาวและตะเกียบหน่ึงคู่ส่งให้ผม แค่ผมเอื้อม
รับน�้ำลายก็ปร่ิมปาก ในถ้วยขาวสะอาดมีลูกบัวลอย
สีขาวสุดเท่าที่ผมจะเคยเห็น สี่ลูกโตๆ ลอยอยู่ใน 
น�้ำใสท่วมลูกบัวลอยขาว ผมภาวนาขอให้เป็นน�้ำขิง 
รสหวานเหมาะปากเถอะ
	 นั่งกินบัวลอยอร่อยสมหยาก ไม่ทันเอามือลูบ
ปากตอนยกถ้วยซดน�้ำหมดกระดกถ้วย แค่ท�ำท่าจะ
วางถ้วยเปล่าลงข้างตัว หนุ่มพนักงานคงสงสัยผมกิน
หมดซะเร็วไปคงจะหิวเพราะติดฝนนาน เขาก็เดินเข้า
ออกมาอีกที งวดน้ีเป็นกาละมังใบเดิมที่ท�ำผมอยาก 
ครับหนุ่มน้อยผายมือส่งซิกให้ผมเป็นอาณัตให้ผม
จัดการลูกบัวลอยที่เหลือซะให้หมด ผมเข้าใจตีความ
ถูกลูกบัวลอยที่เหลือผมกินหมด สุดอร่อยบอกกับตัว
อีกท ีฝนจะตกนานตกหนักตกไปเถอะ ผมไม่รูส้กึเดอืด
ร้อนแล้วล่ะครับ ในท้องได้ตุนบัวลอยลูกโตๆ เกือบ 
สบิลกู แถมน�ำ้ขงิไม่มเีหลอืผมเทลงถ้วยขาวยกซดหมด  
ครับความอร่อยปากในวันแรกแค่เริ่มปั ่นจากลูกู ้  
สู่ลี่เจียง 
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Fitness Lifestyle 72
เรื่อง วชิรุฬ จันทรงาม

ริ่มตั้งแต่ Fitness Lifestyle ตอนที่ 71 เราไป
เทีย่วญีปุ่น่กนั ไปดูการใช้จกัรยานในชวีติประจ�ำวนั 

และไปเยี่ยมดูร้านขายจักรยาน ดูว่าเขามีการจัดร้าน 
วิลิศมาหราเพียงใด อย่างไร หรือไม่
	 เนื่องจากมีการโปรโมทการท่องเท่ียวไปยัง 
Hokkaido อีกทั้งได้ทราบว่ามีกลุ่มอสังหาฯ จากไทย 
ได้มีการไปซื้อสกีรีสอร์ต Kiroro จึงใช้โอกาสปลาย
ฤดูหนาวราวต้นเดือนเมษายนไปเยี่ยมชมและพักที่ 
Kiroro Ski Resort สัก 4-5 วัน
	 เมื่อไปถึงที่ resort หลังจากจัดกระเป๋าเข้าห้อง
พักเรียบร้อยแล้ว ก็ไม่รีรอที่จะเดินออกส�ำรวจรอบๆ 
พบว่าหิมะเริ่มมีการละลายบ้างแล้ว เนื่องจากเป็น
ปลายฤดูหนาว ก็ได้แต่หวังว่าในช่วง 4-5 วันที่พัก 
อยูน่ี ้จะมหีมิะใหม่โปรยลงมาเพือ่ความฝันทีจ่ะได้เล่น
สกีจะได้เป็นจริง
	 Kiroro ตัง้อยูบ่นเกาะฮอกไกโด เป็น ski รสีอร์ต
ที่อยู่ใกล้เมืองซัปโปโรที่สุด ห่างจากสนามบินชิโตเสะ 
ซัปโปโร ประมาณ 90 นาที จุดเด่นของ Kiroro คือ 
มหีมิะนุม่ แบบเพาเดอร์สโนว์ ซึง่เป็นหมิะทีม่คีณุภาพ
ยอดเยี่ยมระดับโลก มีบริการด้านสกี กิจกรรม 
พักผ่อน รวมถึงสิ่งอ�ำนวยความสะดวกต่างๆ โรงแรม
อยูท่่ามกลางภูมิประเทศทีส่วยงาม เหมาะส�ำหรบัการ
ท่องเทีย่วในทกุฤดูกาล โดยหมู่บ้านอะไคงาว่า ซึง่เป็น
ทีต่ัง้ของโรงแรมยงัได้รับการจดัอนัดบัเป็นหมูบ้่านทีม่ี

ความสวยงามเป็นล�ำดับ 2 ของญี่ปุ่นด้วย 
	 บรษิทัอสงัหาฯ ไทย ได้เซน็สญัญากบัเชนโรงแรม 
ช่ือดัง สตาร์วูด โฮเต็ลแอนด์รีสอร์ตฯ และบริษัท
ด�ำเนินธุรกิจสกีชั้นน�ำจากนิวซีแลนด์ ปรับรูปแบบ
ห้องพักและบริการ ski ของรีสอร์ต เพื่อยกระดับให้
เป็นมาตรฐานสากล ในชื่อ The Kiroro, A Tribute 
Portfolio Hotel (ภาพ 1) และมีโบสถ์อยู่ข้าง

เ
ส่องวิถีชีวิตกับจักรยาน

ท่องญี่ปุ่น

1

2
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โรงแรมที่พักนั่นเอง (ภาพ 2)
	 ราคา package รวมห้องพัก อาหารเช้าและ
อาหารค�่ำ ประมาณคืนละ 1 หมื่นเยนต่อหัว มีอาหาร
หลากหลายให้เลือก (ภาพ 3, 4, 5) และมีคูปอง 
ออนเซนให้ใช้ได้ ทัง้บ่อในห้องและ outdoor open air 
ได้บรรยากาศมากๆ ไม่กล้าเอากล้องเข้าไปถ่ายครับ  
มีอยู่หลายบ่อทีเดียว

	 การเล่นสกีมีครูคนไทยสอนและมีครูญี่ปุ ่นที่ 
พดูไทยได้เก่งพอควรทเีดยีว เหมอืนโชคเข้าข้าง คนืนัน้ 
มสีโนว์ตก เช้าวนัรุง่ขึน้เราจงึได้เล่นสกสีมใจ (ภาพ 6,  
7, 8) ช่วงนั้นเผอิญมีสโนว์ใหม่ตกลงมาเป็นระยะๆ  
สุดแสนจะดีใจ (ภาพ 9)
	 เมื่อได้แนะน�ำ ski resort ไปพอควรแล้วก็จะ
ขอเล่าถงึเมอืง Sapporo ซึง่เป็นเมอืงหลวงของเกาะ

3

6

8

4

7

9

5
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ฮอกไกโด เป็นอีกเมืองที่วางผังเมืองได้สวยงาม เป็น
ระเบียบ และเข้าใจง่ายที่สุดในญี่ปุ่น 
	 เดินเที่ยวที่นี่รับรองไม่มีหลง อากาศเย็นสบาย 
ผู้คนไม่เร่งรีบ ไม่หนาแน่น อีกทั้งเป็นเมืองที่ยังใช้
จักรยานในชีวิตประจ�ำวันกันมากมาย จะเห็นได้ว่า 
ที่เมืองนี้นิยมจักรยานหลายแบบ เช่น เสือหมอบ 
นอกเหนือจากจักรยานแม่บ้านที่เห็นได้เป็นแบบ 
พื้นฐาน (ภาพ 10)
	 ซัปโปโรเป็นเมอืงใหญ่ทีม่ชีือ่เสยีงในเรือ่งอาหาร
และเบียร์ และเป็นเมืองที่เหมาะส�ำหรับการเที่ยวชม
เกาะฮอกไกโด แต่ก่อนที่จะเริ่มชมธรรมชาติ อย่าลืม
แบ่งเวลาให้กบัการเทีย่วชมเมอืงทีไ่ด้รบัการออกแบบ
อย่างมีเอกลักษณ์เฉพาะตัวซึ่งเต็มไปด้วยความหลาก
หลาย โดยการขี่จักรยานชมอย่างสบายๆ 
	 การเช่ารถจกัรยานเป็นวธิทีีส่ะดวกสบาย และไม่
ต้องกังวลเรื่องที่จอดรถ สามารถวิ่งรอบถนนซัปโปโร 
ได้อย่างอิสระ เหมาะกับการขี่รอบไม่กว้างนักและ
สามารถรับรถและคืนรถจักรยานได้ที่โรงแรมที่พัก 
	 นอกจากนี้ 1 Day Pass ของ “โปโรคุรุ” เป็น
บรกิาร Cycle Share แบบใหม่ของซปัโปโร ทีส่ามารถ
ยืมที่พอร์ตไหนก็ได้ในเมือง และสามารถคืนที่พอร์ต
ไหนก็ได้ในเวลาท�ำการ 8:30 น. - 17:00 น. มีบริการ
ระหว่างเดือนเมษายน - เดือนตุลาคม (ไม่มีวันหยุด) 
	 ค่าเช่า City Cycle 1,000 เยน/วัน
	 Compact Cycle (แบบพับ) 1,200 เยน/วัน
	 ทีเ่หน็จกัรยานนอนแอ้งแม้งบนพ้ืนถนนมากมาย 
น่าจะเป็นเพราะลมพัด เนื่องจากสังเกตได้ว่าลมแรง 
มากๆ (ภาพ 11, 12, 13, 14, 15, 16)
	 ภาพ 17 รถพับนี่รูปร่างคุ้นๆ ไหมครับ ลองเดา 
ยี่ห้อกันเองนะ ฉวัดเฉวียนดูบ้านเมืองดูจักรยาน 
เสยีเพลนิ ก่อนจบเร่ืองเล่าในฉบับนี ้มภีาพนกัเรยีนสาว 
ญี่ปุ ่นก�ำลังท�ำอะไรกัน คนหนึ่งกระโดดตัวลอยอยู่ 
(ภาพ 18)
	 ฉบับหน้า ส่องวิถีชีวิตชาวญี่ปุ่นกับจักรยานกัน
ต่อนะครับ สวัสดี:) 

14

16

17

18
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J	สมาชิกประเภทบุคคล
	 1.	 อัตราค่าสมาชิกแบบรายปี 200 บาท
	 2.	 อัตราค่าสมาชิกแบบตลอดชีพ 2,000 บาท
* กรณีต่ออายุสมาชิก ใช้อัตราเดียวกับแบบรายปี

J	สิทธิประโยชน์ที่สมาชิกได้รับ
	 1.	 ช�ำระค่าทริปในราคาสมาชิก
	 2.	 ช�ำระค่าสินค้าสมาคมฯ ในราคาสมาชิก
	 3.	 แสดงบัตรเพื่อรับส่วนลดร้านค้าร่วมรายการ
เช่น ร้านจักรยาน ร้านอาหาร ฯลฯ
	 4.	 มีสิทธิในการเข้ารับเลือกเป็นคณะผู้บริหาร
กิจกรรมสมาคมฯ
	 5.	 มีสิทธิออกเสียงเลือกต้ังคณะบริหารกิจกรรม
ของสมาคมฯ

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

J	การช�ำระค่าสมัครสมาชิก
	 สามารถช�ำระได้สองวิธีคือ
	 1.	 สมัครแบบออนไลน์
		  ด้วยการกรอกแบบฟอร์มผ่านทางเว็บไซต์ 
ได้ที่ www.thaicycling.com และท�ำการโอนเงิน
ไปยัง..
		  ธนาคารกสิกรไทย 
		  สาขาเทสโก้ โลตัส พระรามที่ 3 
		  ชื่อบัญชี สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 
		  บัญชีเลขที่ 860-2-14222-2

	 2.	 ช�ำระด้วยเงินสด ณ ที่ท�ำการสมาคมฯ
		  2100/33 ซอยนราธิวาสราชนครินทร์ 22  
(สาธุประดิษฐ์ 15 แยก 14) ถนนนราธิวาสราช- 
นครินทร์ ช่องนนทรี ยานนาวา กรุงเทพฯ 10120  
โทรศัพท์ 02-678-5470 โทรสาร : 02-678-8589  
เวลาท�ำการ 09:00 น. - 18:00 น.
		  E-mail: membertcha@gmail.com
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01 หมวกคลุมหนา 
 (สีฟาและสีเขียว)
 ใบละ 130 บาท

02 แถบเสื้อ
 สะทอนแสง 
 ตัวละ 250 บาท

03 เสื้อจักรยาน 
 TCHA แขนสั้น
 ตัวละ 750 บาท

04 เสื้อจักรยาน 
 TCHA แขนยาว
 ตัวละ 950 บาท

05 กางเกงขาสั้น SDL 
 รุนมาตรฐาน
 ตัวละ 950 บาท

06 กางเกงขายาว 
 SDL รุนมาตรฐาน
 ตัวละ 1,100 บาท

07 ถุงแขน
 สีดำ 
 คูละ 120 บาท

08 กางเกง
 ขาสั้น รุนใหม
 ตัวละ 450 บาท

09 กางเกง
 ขายาว รุนใหม
 ตัวละ 690 บาท

10 พวงกุญแจ
 โปรดระวังจักรยาน
 ชิ้นละ 30 บาท

 เปนสินคาที่จำเปนสำหรับผูใชจักรยาน จัดจำหนายในราคามิตรภาพ ผลิตจากวัสดุคุณภาพดี สามารถเลือกซื้อไดที่ สมาคมจักรยาน
เพื่อสุขภาพไทย 2100/33 ซอยนราธิวาสราชนครินทร 22 ถนนนราธิวาสราชนครินทร แขวงชองนนทรี เขตยานนาวา กรุงเทพฯ 
10120 โทร. 02-678-5470
 หรือสั่งซื้อทางไปรษณีย ดวยการโอนเงินเขาบัญชีของ สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย ประเภทบัญชีออมทรัพย ธนาคารกสิกรไทย 
สาขาโลตัสพระราม 3 เลขที ่ 860-2-14222-2 แลวกร ุณาแฟกซสำเนาใบโอนไปที ่ โทรสาร 02-678-8589 หรือส งทาง 
email: tchathaicycling@gmail.com
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เปิดตัวนาฬิกาอัจฉริยะ
ข อ ง ค น รั ก กี ฬ า

ในงาน CES 2017 ล่าสุดท่ีผ่านมาต้นเดอืนมกราคม 2560 ค่าย Garmin ได้เปิดตัวนาฬิกาอจัฉริยะตระกูล Fenix 

ซ่ึงเป็นที่ช่ืนชอบของบรรดานักกีฬาและนักผจญภัยทุกรูปแบบ โดยเปิดตัวนาฬิการุ่นใหม่ถึง 3 รุ่นคือ Fenix 5, 

Finex 5s และ Finex 5X 

เป็นการต่อยอดจากรุ่นยอดนยิมอย่าง Finex 3 โดยในรุ่น 5 น้ันแยกออกเป็น 3 ความลงตวัส�ำหรับผู้ใช้งานในด้าน

สุขภาพและกีฬา รุ่น 5s ขนาดเล็กสุด เส้นผ่าศูนย์กลางหน้าจอ 42 มิลลิเมตร ซึ่งเล็กกว่ารุ่น 3 เกือบ 1 เซนติเมตร 

ส่วนรุ่น 5 คือขนาดปกติ มีหน้าจอขนาดเส้นผ่าศูนย์กลาง 51.5 มิลลิเมตร และรุ่น 5X ใหญ่สุดมีระบบแผนที ่

และระบบน�ำทาง

กระจกมีให้เลือกทัง้แบบธรรมดาและกระจกแซฟไฟร์ ทกุรุ่นปรับการแสดงผลหน้าจอเป็น 64 สี และเพิม่ความละเอยีด

ขึ้นเป็น 240x240 พิกเซล ทุกรุ่นมี  gyroscope และแบตเตอรี่ใช้งานได้ต่อเนื่องยาวนานถึง 8 วัน 

แน่นอนว่ามีฟังก์ช่ันครบครันส�ำหรับนักปั่นจักรยาน ร่วมถึงการเช่ือมต่อกับอุปกรณ์เสริมอย่างกล้อง Virb และ

อุปกรณ์ ANT +


