


จักรยานสายพันธุ์สกู๊ตเตอร์



นอดตีเช่ือว่าผูท้ีช่ืน่ชอบจกัรยานคงจะเคยขี่  
หรอืเคยเหน็จักรยานขนาดเลก็ และมเีบาะนัง่ 

แบบยาวคล้ายกับเบาะมอเตอร์ไซค์ ซึ่งในมี 
จกัรยานรุน่ในยคุอดตี จดัว่า “เท่อย่าบอกใคร” 
 มายุคสมัยน้ี มีผู้คิดออกแบบและผลิต
จักรยาน ด้วยการผสมผสานแนวคิดของ
จักรยาน เข้ากับรูปลักษณ์ที่ปลอดภัยของ
จักรยานยนต์แบบสกู๊ตเตอร์ ท�าให้เกิดเป็น
จักรยานปั่นปลอดภัยรูปร่างสวยงามในแบบ
ยอดนิยมขึ้นมา
 Capuchin  คือชื่ อของจักรยาน 
สายพนัธุ์นี ้รปูร่างหน้าตาสวยงามน่ารกั ผูข้ีจ่ะ
ได้นัง่หลงัตรง เหยยีดขาไปข้างหน้า ด้วยท่าทาง 
สบายๆ ราวกับก�าลังขี่จักรยานยนต์สกู๊ตเตอร์
อย่างไรอย่างนั้น 
 ตัวเฟรมใช้วัสดุอัลลูมิเนียมรหัส 7000  
แขง็แรงและมนี�า้หนกัเบา มเีบาะนัง่แบบสกู๊ตเตอร์  
เหมาะส�าหรับผู้ขี่ที่มีความสูงแตกต่างกันได้
สบายๆ เพราะสามารถเลอืกต�าแหน่งน่ังให้พอ
เหมาะกับช่วงความยาวของขาได้ง่ายๆ 
 วงล้อขนาด 20 นิว้ และใช้ยางหน้ากว้าง
ขนาด 4 นิ้ว มาพร้อมโช้คกันสะเทือนที่คู่หน้า 
ใช้ดิสก์เบรคทั้งล้อหน้าและล้อหลัง ชุดเกียร์  
7 สปีด อกีทัง้โครงสร้างของเฟรมน้ัน ออกแบบ
ให้เอื้ออ�านวยต่อการน�าระบบขับเคลื่อนด้วย
ไฟฟ้าเข้ามาเสริมของเดิมได้ทันที
 สนนราคาจ�าหน่ายคันละ 449.99  
ดอลล่าร์สหรัฐ หรือประมาณ 17,700 บาท  
เริ่มให้สั่งจองผ่านทางเว็บ Kickstarter.com  
ตั้งแต ่เดือนกุมภาพันธ ์ที่ผ ่านมา ต้ังเป ้า 
ผู ้สนับสนุนเอาไว้ 50,000 ดอลล่าร์สหรัฐ 
ปัจจุบันทะลุเป้าไปเป็นที่เรียบร้อยแล้ว

ที่มา www.monkeyfaction.com

ใ
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บทบรรณาธิการ

 ฤดูร้อนมาเยือนอย่างเป็นทางการแล้ว.. รับรู้ความรู้สึกได้
ทันท่วงที ว่าแสงแดดท่ีสาดส่องมาหลังจากพระอาทิตย์โผล่พ้น
ขอบฟ้าไม่นานนัน้ ท�าให้เข้าใจความหมายทีห่ลายคนเอ่ยเมือ่พบ
เจอสถานการณ์เช่นนี้ว่า “แดดเปรี้ยง” จริงๆ

 พอช่วงฤดูร้อนครั้งใด กิจกรรมทริปจักรยานต่างๆ ก็อาจ
จะเว้นว่างห่างไปบ้าง แต่ถึงจะร้อนเพียงใดก็ตาม เชื่อได้เลยว่า
สญัชาตญาณของนกัป่ันจกัรยาน ผูรั้กการออกก�าลงักายรปูแบบนี้  
ต่างยังคงปรารถนาที่จะปั่นสองล้อออกสู่โลกภายนอกกันแทบ
ทั้งนั้น

 ขอให้มีความระมัดระวัง เตรียมความพร้อมของเสื้อผ้าท่ี
สวมใส่ เตรยีมน�า้ด่ืมติดจกัรยานไปด้วยให้พอเพียง หมัน่ด่ืมน�า้อยู่
เสมอตลอดช่วงเวลาที่ปั่นจักรยาน อย่าให้ร่างกายเกิดความร้อน
จนเกินพิกัด อันจะท�าให้เกิดสภาวะ “Heat Stroke” หมายถึง
ภาวะฉุกเฉินจากความร้อน หรือที่เรียกกันอย่างเข้าใจง่ายๆ ว่า 
“โรคลมแดด” 

 ข้อมูลทางการแพทย์ระบวุ่าโรคน้ีมกัมาด้วยอาการสามอย่าง  
คือ มีไข้สูง ระบบประสาทส่วนกลางท�างานผิดปกติ และไร้เหงื่อ 
สามารถเกดิขึน้กบันกัป่ันจกัรยานกลางแจ้งแดดแรงได้ ต้องคอย
ระมัดระวังและไม่ประมาทนะครับ

บรรณาธิการสารสองล้อ

2 จักรยานสายพันธ ์ุสกู ๊ตเตอร ์   
5 แวดวงสองล้อ  8 เทรนจกัรยานไฟฟ้า 
..ก�าลังมา  10 วิธีสมัคร TCHA ID  
12 ปั ่นพาน้อง..ท่องตลาดท่าคา   
16 ล้างรถ..ให้สดช่ืน  20 ออก
ก�าลังกายอย่างไร...ให้หัวใจแข็งแรง  
22 ปั่นเท่ียวลิเจียง  26 ท่องญี่ปุ่น 
ส่องวิถีชีวิตกับจักรยาน  30 สมัคร
สมาชิกสมาคมฯ  31 สินค้าสมาคมฯ

สารสองล้อ ฉบับที่ 309 / มีนาคม 2560
ISSN 1513-6051

เจ้าของ สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย ผู้พิมพ์ผู้โฆษณา มงคล วิจะระณะ บรรณาธิการ วรวุฒิ วรวิทยานนท์ ออกแบบรูปเล่มโดย บริษัท ศรีเมืองการพิมพ์ จ�ากัด  
โทร. 02-214-4660 โทรสาร 02-612-4509 ส�านักงาน สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 2100/33 ซอยนราธิวาสราชนครินทร์ 22 (สาธุประดิษฐ์ 15 แยก 14) 
ถนนนราธิวาสราชนครินทร์ แขวงช่องนนทรี เขตยานนาวา กรุงเทพฯ 10120 โทร. 02-678-5470 โทรสาร 02-678-8589 เวบไซต์ www.thaicycling.com  
Fan Page: facebook.com/TCHAthaicycling อีเมล์ tchathaicycling@gmail.com

วัตถุประสงค์ของสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย
1. ส่งเสริมการใช้จักรยานในทุกกิจกรรมที่เป็นประโยชน์ อาทิเช่น เพื่อสุขภาพและพลานามัย การคมนาคม การท่องเที่ยวเชิงอนุรักษ์และนันทนาการ
2. ส่งเสริมการแก้ไขปัญหาจราจรด้วยการใช้จักรยานทั่วประเทศ
3. เป็นองค์กรประสานงานระหว่างผู้ใช้จักรยานทั่วประเทศและในระดับสากล
4. อนุรักษ์ทรัพยากร และสิ่งแวดล้อม
5. ร่วมกันท�ากิจกรรมเพื่อสาธารณะประโยชน์ และสันติภาพของมวลมนุษยชาติ
6. เป็นศูนย์กลางในการสื่อสาร ส่งเสริมความสัมพันธ์อันดี ยกย่อง ให้ก�าลังใจ และให้ความช่วยเหลือเกื้อกูลกันในหมู่สมาชิก ที่ประกอบคุณงามความดี ช่วยเหลือ

สังคมและส่วนรวม
7. ไม่ด�าเนินกิจกรรมทางการเมือง

สนใจสมัครสมาชิกสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย เพื่อสิทธิพิเศษในการร่วมกิจกรรม สมาชิกรายปี 200 บาท ( ต�่ากว่า 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�านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)



CHARITY FUN BIKE TRIP 
ปั่นนี้เพื่อผู้สูงวัย
วันอาทิตย์ที่ 30 เมษายน 2560
 กิจกรรมปั ่นจักรยานเพื่อน�ารายได้
หลังหักค่าใช้จ ่ายมอบให้บ้านพักคนชรา 
วัยทองนิเวศน์ ต�าบลสันมหาพน อ�าเภอ
แม่แตง จังหวัดเชียงใหม่ โดยใช้เส้นทางปั่น
จักรยานจากโรงแรมบุรีศิริ ศิริมังคลาจารย์ 
ซอย 9 ไปสิ้นสุดที่พระธาตุดอยสุเทพ 
 ค่าสมัครร่วมกิจกรรม 500 บาท และ 
VIP 900 บาท ผู้แข่งขนัจะได้รบัเหรยีญรางวลั 
และด้วยรางวัลของผู้ชนะแต่ละรุ่น
 สอบถามรายละเอียดได้ที่ 
 โทร. 093-130-1962 
 หรือ 081-673-1414 

คนพันธ์แกร่ง พิชิตเขาเขียว 
“KING OF MOUNTAIN”
วันอาทิตย์ที่ 28 พฤษภาคม 2560
 ชวนร่วมสร้างประวัติศาสตร์ ที่ทุกคน
ใฝ่ฝันครั้งหนึ่งในชีวิตพิชิตเจ้าภูเขา ไม่จ�ากัด
จักรยาน รูปแบบกิจกรรม แบบท่องเที่ยว  
นักจักรยานทุกท่าน จะได้รับการเสียค่า
ท�าเนียมผ่านเข้าอุทยานตามกฎระเบียบของ
อุทยานในสถานะนักท่องเที่ยว เส้นทางปั่น
ท่องเที่ยวอุทยานแห่งชาติเขาใหญ่ ข้ึนยอด
เขาเขียว ระยะทาง 38 กิโลเมตร มีระบบ
ชิพจับเวลา พร้อมแยกอายุ และจัดอันดับ
ให้ตามอายุ 
 รางวัล ส�าหรับผู้เข้าร่วมกิจกรรม 
 1. โล่รางวลัเกยีรตยิศสงูสดุในภาคกลาง  
ได้ทุกคนที่สมัคร เข้าพิธีรับบนเวทีเส้นชัย 
พร้อมเวลาพิชิตเส้นทาง
 2. ถ้วยรางวัลเกยีรตยิศสูงสุดในภาคกลาง  
Top Ten 1-10 ส�าหรับทุกรุ่นอายุ 
 ค่าสมัครท่านละ 1,000 บาท ส�าหรับ 
ผูไ้ม่ประสงค์รับเสือ้ และ 1,500 บาท ส�าหรบั
ผู้ประสงค์รับเสื้อ 
 ติดต่อสอบถามได้ที่ 
 โทร. 081-914-9347 
 หรือ 062-496-6008 
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สามารถส่งข่าวประชาสัมพันธ์ของท่านมาได้ที่ กองบรรณาธิการสารสองล้อ 
email: tchathaicycling@gmail.com หรือโทรสาร 02-678-8589

แวดวงสองล้อ



ร้อยดวงใจตามรอยพ่อ 
สู่ต้นกล้าเลาขวัญ
วันอาทิตย์ที่ 28 พฤษภาคม 2560
 กิจกรรมป ั ่นจักรยานในโครงการ  
“ร้อยดวงใจตามรอยพ่อ สู่ต้นกล้าเลาขวัญ” 
ทีโ่รงเรียนบ้านเขานางสางหวั อ�าเภอเลาขวญั 
จงัหวดักาญจนบรีุ เพือ่น�ารายได้สร้างองค์พระ  
เพือ่บ�ารงุพระพทุธศาสนาและถวายความอาลยั
แด่พระบาทสมเด็จพระปรมินทร มหาภูมิพล
อดุลยเดช มหิตลาธิเบศรรามาธิบดี จักร ี
นฤบดินทร สยามมินทราธิราช บรมนาถ
บพิตร และทอดผ้าป่าซื้อที่ดินขยายบริเวณ
หน้าโรงเรียน
 สอบถามและสมัครได้ที่ คุณอานนท์ 
ทองสวัสด์ิ โทร. 087-499-5946 หรือ 
คุณอังสุมา อู่อรุณ 084 8551321 

งานปั่นจักรยานทางไกล 
เชิงท่องเที่ยว 
วันที่ 10 - 13 พฤษภาคม 2560
 กิจกรรมป ั ่นจักรยานทางไกลเชิง 
ท่องเที่ยวโดย ชมรมนักจักรยานซุปเปอร์
ไฮเวย์ (1971) เส้นทางกรุงเทพ-อ�าเภอ
สังขละบุรี จังหวัดกาญจนบุรี ระยะเวลา  
4 วัน 3 คืน 
 วันที่ 1 พุธที่ 10 พฤษภาคม เริ่ม
ต้นท่ีอุทยานพุทธมณฑลไปสิ้นสุดจังหวัด
กาญจนบุรี 
 วันที่ 2 พฤหัสบดีที่ 11 พฤษภาคม 
เริ่มต้นจังหวัดกาญจนบุรีไปสิ้นสุดที่อ�าเภอ
ทองผาภูมิ
 วันที่ 3 ศุกร์ที่ 12 พฤษภาคม เริ่มต้น
อ�าเภอทองผาภูมิไปสิ้นสุดที่อ�าเภอสังขละบุรี
 วันที่ 4 เสาร์ที่ 13 พฤษภาคม เดินทาง
กลับกรุงเทพฯ โดยรถบัสปรับอากาศ
 รวมระยะทาง 374 กิโลเมตร
 สอบถามรายละเอยีดได้ที ่คณุเหน่ง ID 
LINE: nengyellow 
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TCHA 100 ท่าฉลอม
วันอาทิตย์ที่ 9 เมษายน 2560
 ถือเป็นฤกษ์งามยามดีที่เราจะขอพานักปั ่น
ทุกท่านมาเปิดศักราชใหม่ของสมาคมจักรยานเพื่อ
สุขภาพไทย ที่จะเปิดเส้นทางปั่นจักรยานระยะทาง 
100 กโิลเมตร ให้ผูช้ืน่ชอบในการป่ันจกัรยาน และชอบ 
ความท้าทายในระยะทาง 100 กิโลเมตร ได้มาสัมผัส
เส้นทางที่เป็นที่นิยมของนักปั่นทั่วประเทศ เริ่มที่
 สนาม 1 เบาๆ บางขนุเทยีน ท่าฉลอม 12 มนีาคม  
2560
 สนาม 2 บางพระ น�า้ตกชนัตาเถร 28 พฤษภาคม 
2560
 สนาม 3 มวกเหล็ก น�้าตกเจ็ดสาวน้อย เขื่อน 
ขุนด่านฯ อุโมงค์ต้นไม้ 19 สิงหาคม 2560
 สนาม 4 จอมบึง 15 ตุลาคม 2560
 และสนามพิเศษ เขาโจด เขาเหล็ก ทริปปั่น
ประเพณ ี3 ธนัวาคม 2560 ไต่ระยะความสงูประมาณ 
2,900 เมตร โดยเริ่มจาก ที่ว่าการอ�าเภอศรีสวัสด์ิ  
ณ เขาโจดน้ี ระยะความสูงจัดว่าเป็นอินทนนท์แห่ง
ภาคกลาง เหมาะเป็นอย่างยิ่งส�าหรับนักปั่นที่จะซ้อม
ขาไปไต่ดอยอินทนนท์
 โดยเริ่มที่สนามแรกที่เป็นปฐมบทของเส้นทาง
ทัง้หมด เราจงึเอาใจนกัป่ันด้วยการ “ป่ัน ฟร”ี สนามแรก  
เพียงเสียค่าประกันภัย 100 บาท เพื่อเป็นการรักษา
ความปลอดภัยสูงสุดให้กับนักปั่น 
 เราจะพามาร่วมปั่นกินลม ชมวิว ณ สถานท่ี 
ปั ่นจักรยานสุดคลาสสิค อย่างท่าฉลอม จังหวัด
สมุทรสาคร ท่ีถึงแม้ว่าจะไม่ต้องเดินทางออกไปยัง
ต่างจังหวัดไกลๆ ก็สามารถปั ่นรับลมทะเล ชิวๆ  
กนิอาหารทะเลสดๆ อร่อยๆ กนัจนลมืไปเลยว่าทีน่ีค่อื
สมุทรสาคร ที่ห่างจากกรุงเทพฯ เพียงไม่กี่กิโลเท่านั้น 
 โดยทริปนี้เราจะออกตัวกันที่ “วัดปทีปพลีผล”  
เขตบางขุนเทียน ปั่นออกมาเส้นพระรามสอง เข้ามา 
รบัลมทะเลทีร่มิน�า้หน้าวดัสทุธวิาตวราราม (วัดช่องลม)  
เพื่อนั่งพัก รับลม หรือจะหาท่ีทานอาหารอร่อยๆ 
ในตลาด ให้หายเหนื่อยก่อนจะพาข้ามเรือไปลุยต่อ
ไปทานไอศกรีมกะทิสูตรเด็ดที่ตลาดมหาชัยก็คงม ี
ความสุขไม่ใช่น้อย
 หลังจากรับลมทะเลกันมาพอหอมปากหอม

คอแล้ว เราจะน�าท่านเข้าสู่เส้นทางปั่นจักรยานเทียน
ทะเลที่แวดล้อมไปด้วยนิเวศป่าชายเลน ต้นไม้ร่มรื่น 
และลมทะเลที่พัดผ่านตลอดทาง เพ่ือที่พร้อมจะน�า
นักปั่นเข้าสู่ “อควาเรียม” แห่งจังหวัดสมุทรสาคร ที่
หลายๆ คนคงจะยงัไม่ทราบว่ามอียูใ่กล้ๆ บ้านเรานีเ้อง 
 ศูนย์แสดงพันธุ์สัตว์น�้าแห่งน้ี จะจัดแสดงปลา
และสิง่มชีีวิตทางทะเลต่างๆ และทางเดนิอโุมงค์ใต้น�า้ 
ให้ได้เดินเล่นพักขาเข้าสู่โลกใต้น�้ากันสักพัก ก่อนที่จะ
พาไปยังที่ท่องเที่ยวจุดต่อไป
 ออกจากศูนย์แสดงพันธุ์สัตว์น�้า มาสักพักเรา
จะพานกัป่ันให้ไปรู้จกักบัสถานทีป่ระวตัศิาสตร์ อย่าง
ศาลพันท้ายนรสิงห์ ให้นักปั่นเข้าไป สักการะอนุสรณ์
แห่งความภักดีแห่งนี้ ที่เป็นแบบอย่างแห่งคุณความดี
ให้กบัคนรุน่หลงัได้ดูก่อนทีจ่ะป่ันเข้าสูจ่ดุ Finish ของ
ทริปนี้ 
 นอกจากทริปป่ันจกัรยานสนุกๆ แบบน้ีแล้ว เรา
ยังมีกิจกรรมให้นักปั่นได้ร่วมลุ้นรับจักรยานคันงามๆ 
กลบับ้านกนัอกีด้วยโดยหากนักป่ันสมคัรครบ 3 สนาม
ถัดไป (บางพระ มวกเหล็ก และสวนผึ้ง) จะมีสิทธิได้
จับฉลากลุ้นรางวัลพิเศษนี้ไป 
 นอกจากนัน้แล้ว นกัป่ันสมคัรครบ 3 สนามยงัจะ 
ได้รบัเสือ้ป่ันสสีวยจากสมาคมจักรยานเพือ่สขุภาพไทย  
และแผ่นป้ายทะเบียนพิมพ์เลขประจ�าตัวนักปั่นไป
ครอบครอง 
 ค่าสนามถัดไปจะเก็บที่สนามละ 400 บาท 
พร้อมรับเหรียญและของที่ระลึก ให้นักปั่นได้เก็บ
สะสมความภาคภูมิในนี้ไว้ในความทรงจ�า
 สมัครได้ที ่www.thaicycling.com/tcha100/
 หรอืสอบถามรายละเอยีดได้ที ่สมาคมจกัรยาน
เพื่อสุขภาพไทย โทร. 02-678-5470 
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เทรนจักรยานไฟฟ้า..ก�าลังมา
ปัญหาเรื่อง “พลังงาน” เป็นสิ่งที่พูดคุยกันมา

นานพอควร จนสารพัดวิธีเพื่อแก้ปัญหาพลังงาน
ขาดแคลนดจูะกลายเป็นผลกระทบต่อผูค้น ไม่ชมุชนใด 
ก็ชุมชนหนึ่ง ที่จะต้องเดือนร้อนกับวิธีแก้ไข ในการ
สรรหาแหล่งพลงังานใหม่ ชดเชยความไม่พอต่อก�าลงั
การผลิต เพื่อตอบสนอง..ผู้ใช้ซึ่งเพิ่มมากขึ้น
 ยานพาหนะพลังงานไฟฟ้าจึงกลายเป็นหนึ่ง 
ทางเลอืก ทีผู่ผ้ลติต่างให้ความสนใจพัฒนาเทคโนโลยี
เพื่อตอบโจทย์ และถึงแม้ว่าจักรยานจะเป็นยาน
พาหนะซึ่งมีผลกระทบด้านพลังงานน้อยที่สุด แต่การ 
น�าพลงังานไฟฟ้ามาพัฒนาเป็นจกัรยานไฟฟ้า ดจูะเป็น
ความลงตวัท่ีเป็นไปได้มากทีส่ดุ ส�าหรบัการใช้จกัรยาน
ได้กับทุกคน ทุกครัวเรือน ในพื้นที่ชุมชน หรือในเมือง
 แต่ปัญหามากมายยังมีให้ต้องแก้ไขปรับปรุง 
โดยเฉพาะเร่ืองของแหล่งพลังงานหรือแบตเตอร่ีที่
มีน�้าหนักและขนาดใหญ่เกินกว่าความเหมาะสมกับ
โครงสร้างของจักรยาน ล่าสุดทีมพัฒนาจักรยาน 
Pure Cycle จากลอสแองเจลิส สหรัฐอเมริกา ได้
ระดมสมองวิศวกรในทีมจนสามารถแก้ปัญหาเร่ืองน้ี

8 │ สารสองล้อ 309 (มีนาคม 2560)



ได้อย่างน่าทึ่ง
 จกัรยาน Volta คือจักรยานไฟฟ้าทีใ่ช้แบตเตอรี่
ลิเทียมไอออนพานาโซนิคความจุ 2.9 Ah วางซ่อน
อยู่ในเฟรมจักรยานอย่างกลมกลืน ใช้เป็นพลังงาน
ในการขับเคลื่อนมอเตอร์ไฟฟ้าสามระดับความเร็ว 
โดยมีเซ็นเซอร์ควบคุมการส่งก�าลังไปยังระบบปั่น
จักรยาน ท�าให้เกิดความสัมพันธ์ท่ีสมดุลระหว่างการ
ป่ันจกัรยานแบบปกติ และการใช้ระบบมอเตอร์ไฟฟ้า
มาเสริม
 ด้วยน�้าหนักจักรยานทั้งคันเพียง 15.8 กิโลกรัม 
พร้อมการควบคุมจักรยาน 3 รูปแบบ ประกอบด้วย
 • Power Mode เป็นการใช้พลังงานมอเตอร์

ล้วนๆ 
 • Eco Mode ผสมผสานพลังงานมอเตอร์กับ

การปั่นด้วยแรงคน 
 • Bike Mode ใช้ก�าลงัของผูป่ั้นเองล้วนๆ ตาม

ธรรมชาติ 
 รูปแบบที่น่าสนใจคือ Eco Mode สามารถ
เพ่ิมความเร็วได้สูงสุดถึง 32 กิโลเมตรต่อช่ัวโมง  

ท�าระยะทางได้ไกลถึง 65 กิโลเมตร ต่อการชาร์จ
แบตเตอรี ่1 คร้ัง และใช้เวลาชาร์จไฟฟ้าเพียง 2 ชัว่โมง 
เท่านั้น
 ระบบของจักรยานจะผ่านเชื่อมโยงกับ App 
โดยมอีปุกรณ์ GPS อยูใ่นเฟรมจกัรยาน ท�าให้สามารถ
ตดิตามต�าแหน่ง และการเคลือ่นไหวผ่านทางโทรศพัท์
มือถือได้ตลอดเวลา ข้อมูลและการควบคุมถูกน�าขึ้น
แสดงบนสมาร์ทโฟน อาทิ ก�าหนดเสียงกระดิ่งหรือ
สัญญาเตือนด้วยการแตะเบาๆ การเปิดปิดพลังงาน 
ปรับเปลี่ยนโหมด สัญญาณเตือนกันขโมย และอื่นๆ
 จักรยานมีระบบไฟหน้า ไฟท้ายแบบอัตโนมัติ 
รวมถึงไฟเบรค ติดตั้งไว้พร้อมใช้งาน 
 Volta มรีะบบขับเคลื่อน 2 รุ่นให้เลอืก คอืแบบ
สายพานไม่มีเกียร์ และแบบเกียร์ 8 สปีด ใช้ชุดเกียร์
ของ SRAM 
 โดยเปิดให้สัง่จองด้วยการระดมทนุผ่านเวบ็ไซต์ 
Kickstarter ค้นหาด้วยค�าว่า volta bike โดยขณะน้ี 
ได้ทุนทะลุยอดสองแสนดอลล่าร์สหรัฐไปแล้ว ขณะที่
ตั้งเป้าเอาไว้เพียง 75,000 ดอลล่าร์สหรัฐเท่านั้น 
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สมาชิกหลายๆ ท่านอาจจะยังไม่ทราบขั้นตอน
ต่างๆ ในการสมัครสมาชิกและร่วมกิจกรรม

ปั่นจักรยานกับสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย ซ่ึง
ก�าลังจัดเตรียมให้นักปั่นทุกท่านได้มีโอกาสสัมผัสกับ
กจิกรรมจกัรยานชือ่ว่า “TCHA100” ทีน่่าสนใจตลอด
ปี 2560 จงึขอแนะน�าขัน้ตอนในการสมคัรผ่านเว็บไซต์
ของสมาคมฯ ดังนี้
 1. เข ้าไปที่  www.thaicycling.com/
tcha100 แล้วเลือกค�าสั่ง “สมัครสมาชิก” ส�าหรับ
ผู้ที่ยังไม่เคยสมัครสมาชิก เพื่อรับ TCHA ID ส�าหรับ
ใช้สมัครร่วมกิจกรรมต่างๆ ของสมาคมฯ
 2. กรอกข้อมูลส่วนตัวให้ครบถ้วน เพื่อท�าการ
สมัคร แล้วจึงกด Register
 3. จากนั้นเมื่อหน้าถัดไปขึ้นมา ให้กดท่ีปุ ่ม 
LOGIN NOW ข้อมูลประจ�าตัวและ TCHA ID จะ

สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย (TCHA)

เปิดให้บรกิารสมคัรทรปิกจิกรรมออนไลน์
ปรากฏข้ึนมา เท่ากับว่าสมัครสมาชิก TCHA ID 
เรียบร้อยแล้ว
 4. กด TCHA100 ที่มุมซ้ายบนเพ่ือกลับไป
เลือกสนามที่ต้องการสมัครร่วมกิจกรรมปั่น
 5. กดเลอืกสนามทีต้่องการเพือ่อ่านรายละเอียด 
ของแต่ละสนาม
 6. กด “สมัครร่วมทริป” ในหน้ากิจกรรมหรือ
สนามที่ต้องการ
 7. ระบบจะแจ้งรายละเอียดการช�าระเงินผ่าน
บัญชีธนาคาร ท�าการเลือกสนามและกด Submit 
เพื่อยืนยัน 
 8. หลงัจากโอนเงนิค่าสมคัรไปยงับญัชธีนาคาร
ของสมาคมฯ แล้ว ให้กด “แจ้ง” เพ่ือแจ้งการช�าระเงิน 
และส่งหลักฐานการโอนเงินไปยังสมาคมฯ เป็นอัน
เสร็จสิ้นการสมัครร่วมกิจกรรม TCHA100 

➊
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ปั่นพาน้องท่องตลาดท่าคา

นักปั่นต้นเรื่อง แซม สิริพงศ์ รวยดีเลิศ
เรียบเรียง @zangzaew

ตลาดน�้าอัมพวา.. คือหนึ่งในหมุดหมายที่นักปั่น
หลายคนหลายกลุ่ม ใช้เป็นปลายทางเพื่อการ

ปั่นจักรยานท่องเที่ยว
 ด้วยเพราะอยูไ่ม่ไกลจากชานเมอืงกรุงเทพฯ ใน
รัศมี 100 กิโลเมตรเศษ
 ทว่าส่วนใหญ่แล้วมักจะใช้เส้นทางปั่นจักรยาน
ไปตามถนนหลัก ซึ่งคราคร�่าไปด้วยยวดยานแล่นผ่าน
ไปมาขวักไขว่ อาจจะสร้างความรู้สึกที่ไม่ปลอดภัย 
ส�าหรับเหล่านักปั่นจักรยานผู้รักการท่องเที่ยวและ 
ไม่ปรารถนาความเร็วอย่างกลุ่มของแซม สิริพงศ์  
รวยดีเลิศ นักปั่นและกลุ่มเพื่อนผู้รักการปั่นจักรยาน
เพื่อสุขภาพเชิงท่องเที่ยว ลักษณะสัมผัสวิถีชุมชน
นอกเมือง..

 การ “ปั่นพาน่องท่องตลาดท่าคา” ผนวกเพิ่ม 
ตลาดน�้าอัมพวาเข้าไปด้วยครั้งนี้ จึงน�าพาเพื่อน�า
เสนอเส้นทางปั ่นจักรยานอันมีเสน่ห์และปั ่นสนุก
มากกว่าเส้นทางถนนสายหลักที่มักใช้กัน
 นักปั่นจักรยานทั้งมือใหม่มือเก่า (ในการปั่น 
ทางไกล) ทั้งแม่บ้านและผู้สูงอายุ รวมจ�านวน 23 คน
จึงได้เริ่มต้นกันที่จุดนัดพบข้ามแพพระประแดงใน
ยามเช้าประมาณ 6.30 น. โดยมีผู้น�าพาคือคุณแซม
ซึ่งทุกท่านรู้จักมักคุ้นกันเป็นอย่างดี กล่าวอธิบาย 
เส้นทางพร้อมแนะน�าวธิกีารป่ันจกัรยานทางไกลอย่าง
ปลอดภยัในครัง้น้ี ก่อนทีจ่ะลงแพข้ามแม่น�า้เจ้าพระยา 
เพื่อไปปั่นจักรยานออกไปทางถนนสุขสวัสดิ์ มุ ่งสู ่
บางมดและวัดหัวกระบือ
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 เริ่มต้นคงหลีกเลี่ยงไม่ได้ที่จะปั ่นไปบนถนน 
สายหลกั แอดอัดไปด้วยยวดยานบนท้องถนน แต่ด้วย
ค�าแนะน�าที่ชัดเจนนับแต่เริ่มต้นก่อนล้อหมุน ทุกคน
จึงรู้วิธีการปั่นจักรยานไปเป็นหมู่คณะอย่างปลอดภัย 
ก่อนจะเข้าสูเ่ส้นทางไปวดัหัวกระบอื จงึจะเป็นเส้นทาง 
ชนบท รถน้อย ปั่นสบาย
 คณะพักกันที่วัดหัวกระบือ เพื่อชมหลายอย่าง
ภายในวัด และเข้าห้องน�้าห้องท่า ก่อนจะน�าพากัน
ปั่นออกเส้นทางเทียนทะเล แม้จะเป็นระยะทางที่
ทอดยาวสักหน่อย แต่เป็นถนนที่ปั่นจักรยานง่าย มี
ทางจักรยานให้โดยเฉพาะ รถยนต์น้อย จึงปั่นไปถึง
ศนูย์อาหารเทยีนทะเลในเวลาประมาณ 8.00 น. แบบ
สะดวกสบาย..
 พักรับประทานอาหารมื้อเช้ากันที่ศูนย์อาหาร
แห่งนี้ แล้วจึงออกเดินทางต่อ เพื่อไปแวะพักเก็บภาพ
ที่ระลึกบริเวณรูปปั้นปูยักษ์ ผ่านสหกรณ์โคกคาม..  
เข้าสู่เขตมหาชัย

 พื้นที่แถบน้ีเป็นเมืองอุตสาหกรรมทางทะเล 
สามารถรับรู้ได้โดยทันที เพราะมีกลิ่นอาหารทะเล
โชยมาให้สัมผัสตามกระแสลมที่ปั ่นผ่าน ไม่นาน
หลังจากนั้น.. ก็ได้ยินเสียงเพลงแผวมา.. “ท่าฉลอม 
คิดท�าไมกว่าไกล เชื่อมความรักไว้ดีกว่า..” ท�าให้รับรู้
ได้ว่าก�าลังจะถึงจุดข้ามแม่น�้าสู่ท่าฉลอมกันแล้ว
 บริเวณนี้มีจุดข้ามแม่น�้าสองแห่งคือตลาด
มหาชัย แต่คณะเลือกไปข้ามที่วัดโกรกกราก เพ่ือไป
ยงัท่าฉลอม โดยสามารถน�าจกัรยานลงเรอืข้ามฟากได้
อย่างสะดวกสบาย ล�าหน่ึงจจุกัรยานหรอืจกัรยานยนต์
ได้ประมาณ 50 คันรวมคน ค่าใช้จ่ายคนละ 7 บาท
 ถงึฝ่ังท่าฉลอมมจีดุเด่นส�าคญั อนัเป็นสญัลกัษณ์
ของท่าน�า้แห่งนี ้คอืคณุลงุคุณป้าขายน�า้โอเลีย้งโบราณ 
ถุงใหญ่มาก แต่ราคาเพียง 12 บาทเท่าน้ันเอง ขาย
ราคานี้มานานไม่ได้ปรับขึ้นตามสถานที่อื่นๆ จึงท�าให้
รู้ว่า.. ถึงท่าฉลอมแล้ว
 เมือ่ข้ามฝ่ังเสรจ็สรรพจับจกัรยานป่ันไปแวะพกั
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และเยี่ยมชมวัดช่องลม ซึ่งต้ังเป็นวัดมากว่า 187 ปี  
มหีลวงปูท่วดองค์ใหญ่โดดเด่นเป็นท่ีสกัการะบชูาของ
ชาวพุทธทั่วไป และที่ได้รับการกล่าวขานเป็นอย่าง
มากคือ บรรดานกนางแอ่นซึ่งเข้ามารวมกลุ ่มพัก
อาศยัอยูใ่นพระวหิารทีบ่รรจศุพของพระเทพสาครมนุี 
(หลวงปู่แก้ว) ด้วยความเมตตาของหลวงปู่แก้วตั้งแต่
เมื่อครั้งยังมีชีวิตอยู่นั่นเอง
 ใกล้กันกับวัดมีรูปปั้นเจ้าแม่กวนอิมขนาดใหญ่ 
และสถานทีแ่ห่งนีย้งัเป็นจดุเริม่ต้นของสถานรีถไฟเพือ่
เดินทางไปยังวัดบ้านแหลมได้อีกด้วย
 ป ั ่นต ่อเพื่อไปแวะพักสั้นๆ ที่วัดเกตุมวดี 
ศรีวนาราม หรือเรียกกันสั้นๆ ว่าวัดเกตุม ทั้งกลุ่ม
จึงเตรียมตัวข้ามถนนพระราม 2 ด้วยการรวมเป็น 
กลุม่ใหญ่ ข้ามถนนพร้อมๆ กนั บรรดารถยนต์ซึง่ก�าลงั
แล่นมาถึงจดุของกลุม่จกัรยาน ต่างเปิดไฟฉกุเฉนิและ
จอดรถในระยะห่าง เป็นการช่วยเตอืนรถยนต์คนัอืน่ๆ 
ให้จอด เพื่อให้กลุ่มจักรยานจูงจักรยานข้ามถนนได้
อย่างปลอดภัย นับเป็นน�้าใจของคนใช้รถใช้ถนน ที่มี
ต่อผู้ใช้จักรยานอย่างถ้อยทีถ้อยอาศัย
 กลุ ่มจักรยานจากสมุทรปราการปั ่นมาถึง 
สมุทรสาครแล้ว.. เข้าสู่ถนนบ้านแพ้ว เป็นเส้นทาง
ชนบททีป่ลอดรถยนต์ เงยีบสงบน่าประทบัใจ ไปเพยีง 
กิโลเมตรเดียว ถึงสามแยกพบกับร้านเป้าหมาย  
“โจหมูย่าง” ได้สั่งจองหมูย่างร้อนๆ เอาไว้ 1 ตัว เพื่อ
เป็นเสบียงส�าหรับม้ือเที่ยง สนนราคาตัวละ 1,700 
บาท น�้าหนักประมาณ 9 กิโลกรัม เมื่อหารค่าใช้จ่าย
กระจายเสบียงกันแล้ว ตกคนละประมาณ 50 บาท
ก�าลังพอเหมาะพออิ่มจริงๆ 
 เส้นทางต้ังแต่นีไ้ปเป็นทางเลยีบคลอง แวดล้อม
ไปด้วยต้นมะพร้าวสองข้างทาง ให้ความร่มร่ืน 
บรรยากาศชนบทอันเงียบสงบ ได้ยินแต่เสียงล้อ
จกัรยานบดไปกับถนน และเสยีงเจือ้ยแจ้วของบรรดา
นักปั่นหลากเพศวัย ปั่นไปคุยกันไปเป็นที่สนุกสนาน 
ฮาเฮ อีกทั้งยังมีเนินสะพานข้ามคลองถึงสามสาย  
ให้ได้เข็นได้จูงกันเป็นที่สนุกสนาน

 บ่ายโมงเศษได้ยินเสียงตะโกนตามหลังเป็น
ทอดๆ ว่า “หิวแล้ว” พอดีกับจุดแวะพักที่วางหมุด
หมายไว้ เป็นร้านค้าริมทางของชมุชน เปิดร้านต้อนรับ
ขับสู้เป็นอย่างดี ด้วยไมตรีของชาวบ้านแบบไทยๆ 
สัมผัสได้เสมอในชนบท กางโต๊ะให้นั่งรับประทาน 
มื้อเที่ยง โดยมีหมูย่างซึ่งได้แบ่งพกห่อกันมาเป็น
กับแกล้มกรอบนอกนุ่มใน หอมกรุ่นแสนอร่อย
 เข้าสูเ่ขตอ�าเภอท่าคา ได้กลิน่ชาวบ้านต้มน�า้ตาล
มะพร้าวหอมกรุ่นตลอดเส้นทาง ปั่นเข้าสู่สถานที่พัก
คือ “บ้านสวนตาลโฮมสเตย์แอนด์รีสอร์ท” ปลูกอยู่
ใจกลางสวนมะพร้าว บรรยากาศชาวคลองชาวสวน
เรียบง่ายอย่างแท้จริง เหมาะอย่างยิ่งส�าหรับนักปั่น
จกัรยานผูร้กัการเดินทางท่องเทีย่ว มบ้ีานพกัประมาณ 
12 หลัง สนนราคาเริ่มต้นตั้งแต่ 600 บาทต่อหลัง 
ขึน้ไป แต่ไม่มร้ีานอาหารบรกิาร.. ซึง่ตรงกบัเจตนาของ
นักปั่น ผู้ต้องการกระจายรายได้สู่ชุมชนพอดิบพอดี
 หลงัจากเกบ็สมัภาระเรยีบร้อย ออกป่ันสบายๆ 
มุ่งหน้าไปตลาดน�้าอัมพวา ห่างจากที่พักเพียง 10 
กโิลเมตร แวะเข้าไปจอดพกัจกัรยานในพืน้ทีโ่ครงการ 
อัมพวา ชัยพัฒนานุรักษ์ ซึ่งอยู่ติดถนนเลียบคลอง
ตลาดน�้าอัมพวาพอดิบพอดี 
 ท่ีนี่มีเร่ืองฮาเฮเล็กน้อยพอเป็นความทรงจ�า  
เมื่อสมาชิกท่านหน่ึงไปจอดจักรยานใกล้ร้านแม่ค้า
รายหนึง่ แต่กลบัถกูไล่ไม่ให้จอดใกล้ร้าน.. สร้างความ 
งุนงงเล็กน้อย แต่ผลที่ออกมาคือ.. บรรดาร้านค้า
อืน่ๆ ทีม่สีมาชิกไปจอดจกัรยานใกล้ ต่างขายดิบขายดี 
เพราะมชีาวจกัรยานไปกระจายรายได้ เหลอืกแ็ต่ร้าน
เจ้าปัญหาร้านเดยีวทีต้่องนัง่มองตาปรบิๆ ไปอย่างน่า
เสียดาย.. 
 นักท่องเที่ยวจักรยานไม่ได้ใช้พื้นที่จอดเยอะ
หรอกนะแม่ค้าจ๋า.. แต่เวลารบัประทานให้ส�าราญเนีย่
สิ.. เต็มที่แบบไม่อั้น.. ท�าให้ขายดิบขายดีมีรายได้จาก
กลุ่มจักรยานทั้งกลุ่ม.. ใช้เวลาไม่นานนัก.. ก็ปั่นจาก
ไปกันแล้วละจร้า.. 
 ใช้เวลาประมาณ 1 ชั่วโมงเดินท่องเที่ยวและ
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กระจายรายได้สู่แม่ค้าและชมุชนชาวตลาดน�า้อมัพวา 
จึงร�่าลาปั่นจักรยานกลับที่พัก เพื่อพักผ่อนกันตาม
อัธยาศัย เตรียมความพร้อมไว้ส�าหรับวันรุ่งขึ้น
 คณุแซมผูน้�าป่ัน.. แกล้งนดัหมายเวลาเสยีเช้าตรู่ 
ที่ 6 โมงเช้า แต่ยังไม่ทันตีห้าครึ่ง บรรดาสมาชิก 
ต่างเตรยีมตวัพร้อมกนัเสียก่อนแล้ว ท�าเอาผูน้�าถงึกับ 
ข�าเขินเพราะตัวเองยังไม่เรียบร้อยเลย 
 ก่อนจากโฮมสเตย์ทุกคนต่างได้รับก้อนน�้าตาล
ที่ระลึกจากเจ้าของที่พัก แต่ด้วยความอร่อยถูกปาก
และสนนราคาย่อมเยา จึงอุดหนุนกันยกใหญ่ พอได้
น�ากลับไปเป็นของฝาก 
 ปั ่นจักรยานในเขตอ�าเภอท่าคาเป็นเส้นทาง
ลัดเลาะสวนมะพร้าวยาวหลายกิโลเมตร มีภาพและ 
บรรยากาศชาวบ้านต้มน�า้ตาลเป็นอาชีพตลอดเส้นทาง  
และบริเวณทางเลียบคลอง พบเห็นพ่อค้าแม่ค้าก�าลัง
พายเรือพร้อมสินค้าหลากหลาย ไปตามคลอง เพื่อมุ่ง
หน้าไปขายของที่ตลาดน�้าท่าคา เป้าหมายข้างหน้า
ของกลุ่มจักรยานเช่นเดียวกัน
 ถงึตลาดน�า้ท่าคา เป็นตลาดน�า้ตามแบบวถิไีทย 
โดยแท้ บรรดาพ่อค้าแม่ขายน�าเรอืมาเทยีบฝ่ัง จ�าหน่าย 
สินค้าเกษตรประจ�าถิน่ อาทผิลไม้สดจากสวน มะพร้าว
น�้าหอม สมโอ แตงโม และอื่นๆ 
 นกัป่ันต่างคนต่างเดินเทีย่ว บ้างแวะกนิก๋วยเตีย๋ว 
ห้อยขาริมคลอง คุยกันเพลิดเพลิน เป็นที่สนุกสนาน 
บ้างเก็บภาพเป็นที่ระลึกกันอย่างเต็มอิ่ม และยังมี 
นักปั่นในท้องถิ่นแวะเวียนมาทักทายกันอย่างอบอุ่น
 ได้เวลากลบั ใช้เส้นทางเดมิเพือ่ซึมซับบรรยากาศ 
ชนบทให้ชุมปอดเต็มอิ่ม กระทั่งเวลาห้าโมงเย็น 
มาถึงจุดข้ามแพพระประแดง แยกย้ายกลับบ้านกัน
อย่างอิ่มเอมกับกิจกรรมปั ่นท่องเที่ยวทางไกลใน
เส้นทางชนบทครั้งนี้ รวมระยะทางปั่นจักรยานไป
กลับประมาณ 230 กิโลเมตร ได้สัมผัสเส้นทางปั่น
จักรยานและบรรยากาศท่องเที่ยวชุมชนเปี่ยมเสน่ห์
น่าประทับใจ 
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ล้างรถ..ให้สดชื่น

1. ล้างโซ่และเฟือง

1-1 ท�าความสะอาดโซ่และเฟืองเสมอ
 อุปกรณ์ขับเคล่ือนคือส่วนส�าคัญท่ีสุดของ
จักรยาน เพราะส่วนน้ีได้รับการเสียดสีและแรงฉุด
กระชากอยู่เสมอ อีกทั้งยังอยู่ในสภาพพร้อมส�าหรับ
การสะสมฝุ่น ดิน ที่มาเกาะติดตลอดเวลา การหมั่น
ท�าความสะอาดโซ่และชดุเฟือง นอกจากจะเป็นวิธียดื
อายุการใช้งานแล้ว ยังเป็นการลดความฝืดอีกด้วย

1-2 จัดท่าให้พร้อมล้าง
 แขวนจักรยานกับขาต้ังในแบบที่คุณมี เพื่อให้
เกิดความสะดวกในการท�าความสะอาด ถ้าไม่มีขาตั้ง
หรอืทีแ่ขวน อาจใช้การหงายจกัรยานข้ึน โดยให้แฮนด์
และเบาะนัง่เป็นส่วนทีว่างกับพืน้ซ่ึงมีวสัดรุองรบั ระวงั
ช้ินส่วนที่ประกอบด้วยไฟฟ้า ควรถอดออกก่อนเพื่อ 
ไม่ให้เกิดความเสียหายจากน�้า 

1-3 เช็ดด้วยผ้าและน�้ายา
 ใช้ผ้าและน�้ายาล้างโซ่ในการท�าความสะอาด 
คุณสมบัติของน�้ายาล้างโซ่จะช่วยในการชะล้างคราบ
น�า้มัน ฝุ่น และสิง่สกปรกอืน่ๆ รวมถงึสนมิ ซึง่ตดิอยูบ่น
โซ่ให้หลุดออกไปอย่างง่ายดาย ใส่น�้ายาลงบนผ้าหรือ 
ฉีดน�้ายาล้างโซ่ลงบนโซ่ แล้วให้ผ้าเช็ดถูกโซ่ทั้งเส้น 
อาจจะใช้การหมุนบันไดเพื่อให้โซ่เคลื่อนตัวโดยรอบ

ข้อมูลและภาพประกอบจาก
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1-4 แปรงมือสองของช่วยได้
 น�าแปรงสฟัีนท่ีไม่ใช้แล้ว มาชบุน�า้ยาล้างโซ่ แล้ว
ขัดถกูไปตามข้อและส่วนต่างๆ ของโซ่ เพือ่ขจดัเศษฝุน่
และคราบน�้ามันต่างๆ ออก หรือจะเพิ่มความสะดวก
มากยิ่งขึ้นด้วยการจับแปรงแนบกับโซ่ แล้วปั่นให้ 
โซ่เคลื่อนตัวถูกกับแปรงในการท�าความสะอาดตลอด
ทั้งเส้น

1-5 ท�าความสะอาดชุดเฟือง
 ใช้น�า้ยาชนดิเดยีวกนั ขัดถูท�าความสะอาดชดุเฟือง
ทั้งเฟืองหน้าและเฟืองท้าย น�าแปรงชุบน�้ายาขัดถู
ตามซี่เฟืองทุกชิ้น โดยเฉพาะซอกต่างๆ เพื่อขจัดสิ่ง
สกปรกออกให้มากที่สุดเท่าที่ท�าได้ และอาจจะใช้ผ้า
ชุบน�้ายาช่วยในการท�าความสะอาดอีกแรง รวมถึง 
ท�าความสะอาจชุดตีนผีซึ่งท�าหน้าที่สับเปลี่ยนเกียร์

1-6 ชุดท�าความสะอาดโซ่
 ถ้าหากวีธีข้างต้น ยังไม่สร้างความมั่นใจในการ
ท�าความสะอาดโซ่ สามารถซื้อชุดท�าความสะอาดโซ่
ที่มีวางจ�าหน่ายพร้อมทั้งน�้ายาท�าความสะอาดโซ่มา
ใช้ได้ ซึง่จะมีแปรงและช่องใส่น�า้ยามาให้เป็นชดุ แล้วใช้ 
การหมุนบันไดให้โซ่เคลื่อนตัวเข้าไปท�าความสะอาด
ได้อย่างสะดวก

1-7 หล่อลื่นโซ่ให้ลื่นปรื้ด
 หลงัจากล้างท�าความสะดวกโซ่และชดุเฟืองแล้ว 
จะต้องใส่น�า้ยาหล่อลืน่โซ่ด้วยการหยดลงบนโซ่ทุกข้อ 
แล้วปั่นเฟืองให้น�้ามันหล่อลื่นเข้าไปภายในทุกข้อต่อ  
จากนัน้จึงใช้ผ้าแห้งลบูโซ่ทัง้เส้น เพือ่เช็ดน�า้มนัหล่อลืน่ 
ส่วนเกนิออก จะได้ไม่กลายเป็นแห่งสะสมของฝุน่และ
เศษดนิทีไ่ม่ต้องการ หากจะล้างจักรยานท้ังคนั ควรท�า
ขั้นตอนนี้เป็นขั้นตอนสุดท้าย
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2-1 เตรียมท่าให้พร้อม 
 วางจักรยานไว้บนขาต้ัง หรือที่แขวนจักรยาน 
แต่ถ้าไม่มีให้จับจักรยานหงายขึ้น หาผ้ามารองรับ
เบาะและแฮนด์จกัรยาน เพือ่ป้องกนัความสกปรกหรอื
ความเสียหาย 

2-2 ฉีดน�้าให้ทั่ว
 ใช้สายยางฉีดน�้าด้วยแรงดันน�้าปกติ เพื่อล้าง
คราบสกปรก ฝุ่น และเศษดิน ออกจากเฟรมและล้อ 
อย่าใช้เครื่องฉีดน�้าแรงดันสูง เพราะแรงดันน�้าอาจจะ
ทะลวงเข้าไปในข้อต่อส่วนต่าง ท�าให้ภายในเกิดสนิม
และเสียหายได้

2-3 ฟองน�้าและแชมพู
 เลือกใช ้ฟองน�้าและแชมพูส�าหรับล ้างรถ  
แบบเดยีวกบัรถยนต์หรอืมอร์เตอร์ไซค์ อย่าใช้สบูโ่ดย
เดด็ขาด เพราะสบู่มส่ีวนผสมท่ีสามารถสร้างความเสยี
หายกับชิ้นส่วนต่างๆ ได้ 

2-4 ปลดล้อออก
 ปลดล้อออกจากเฟรมเพื่อการท�าความสะอาด
ที่ง่ายขึ้น ควรวางล้อไว้กับพื้นให้มากที่สุด เพราะส่วน
ของยางมักจะสกปรกมากกว่าส่วนอื่นๆ และท�าความ
สะอาดยากที่สุด โดยเฉพาะหน้ายางและซี่ล้อ

2. ล้างเฟรมและล้อ
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2-5 ล้างอย่างทะนุทะนอม
 ใช้ฟองน�้าพร้อมแชมพูเช็ดล้างคราบสกปรก
บนเฟรมออก อย่าใช้แปรงหรือที่ขัดแบบแข็งโดย 
เด็ดขาด เพราะจะท�าให้เกิดร้ิวร้อยและอาจท�าให้ 
สีหลุดออกจนถึงเนื้อโลหะ กลายเป็นปัญหาใน 
ภายหลังได้ จุดที่เป็นคราบสามารถใช้แชมพูทาวนๆ 
แล้วค่อยใช้ผ้าหรือฟองน�้าเช็ดคราบออก

2-6 ล้างขอบล้อ
 ขอบล้อเป็นสิ่งส�าคัญที่ต้องท�าความสะอาดอยู่
เสมอ โดยเฉพาะอย่างยิง่ล้อทีม่รีะบบเบรคแบบก้ามปู 
เพราะผ้าเบรคจะต้องเสียดสีมีแรงกดกับขอบล้อใน
การเบรค ส่วนยางนั้นอาจจะล้างท�าความสะอาดพอ
เหมาะสม เพราะอย่างไรเสีย ยางที่ต้องสัมผัสพื้นย่อม
สกปรกอยู่แล้วเป็นนิจ

2-7 ล้างชุดเกียร์
 ชุดเกียร์เฟืองท้ายเป็นจุดส�าคัญที่ไม่อาจละเลย 
ต้องท�าความสะอาดให้ดี ใช้น�้ายาลางคราบน�้ามัน
พร้อมแปรงหรือผ้าท�าความทุกจุดของเฟืองและ 
ชุดเกียร์ เพื่อไม่ให้มีฝุ่น ดิน หรือสิ่งอื่นๆ ไปขัดขวาง
การท�างานของชุดเกียร์ให้เกิดปัญหาขึ้นได้

2-8 ท�าให้แห้ง
 หลังจากล้างเสร็จแล้ว ใช้ผ้าเช็ดให้น�้าและ
ความชื้นออก จากน้ันน�าจักรยานจอดผึงลมหรือ 
แดดอ่อนๆ ทิง้เอาไว้เพือ่ให้แห้ง หากคณุหงายจกัรยาน
ตอนล้าง ต้องเช็ดเบาะและส่วนต่างๆ ของแฮนด์ให้
แห้งด้วย 
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ออกก�าลังกายอย่างไร...

ใ ห ้ หั ว ใ จ แ ข็ ง แ ร ง

นักเขียนรับเชิญ: นพ.สุธี ศิริเวชฎารักษ์
เรียบเรียงจากข้อมูลของ มูลนิธิหมอชาวบ้าน 
(Folk Doctor Foundation) 
www.doctor.or.th

ผู้ถาม : เกียรติศักดิ์/ร้อยเอ็ด
 ผมได้ดูรายการโทรทัศน์ทุกวันนี้ส่งเสริมการออกก�าลังกายในหลายๆ 
ชนิด มีทั้งของวัยเด็ก วัยรุ่น วัยสูงอายุ ส�าหรับผมที่อายุอยู่ในวัยกลางคน คือ
อายุ 54 ปี ต้องการออกก�าลังกายให้หัวใจแข็งแรง จึงอยากทราบว่าส�าหรับ
คนอายุขนาดนี ้มวิีธีการออกก�าลงักายแบบไหนบ้างทีจ่ะท�าให้ร่างกายแขง็แรง 
และปลอดภยัไม่เป็นอันตรายต่อสขุภาพ ขอให้คณุหมอช่วยแนะน�าด้วยนะครับ
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ผู้ตอบ : นพ.สุธี ศิริเวชฎารักษ์
 การออกก�าลังกายโดยทั่วไปล้วนแล้วแต่มี
ประโยชน์กับร่างกายอยู่แล้ว แต่มีหลายคนสงสัยว่า
จะออกก�าลังกายอย่างไรที่จะท�าให้เพิ่มประสิทธิภาพ
การท�างานของหัวใจสูงสุด ค�าตอบของค�าถามนี้ก็คือ 
การออกก�าลังกายแบบแอโรบิก ซ่ึงหลายคนก็คงจะ
เข้าใจว่าคือการเต้นแอโรบิก ซึ่งในความเป็นจริงแล้ว
ไม่ใช่ การออกก�าลังกายแบบแอโรบิก คือการออก
ก�าลังกายของกล้ามเนื้อมัดใหญ่ๆ ในร่างกายหลายๆ 
มัดอย่างต่อเนื่องกัน เป็นระยะเวลาหนึ่งซึ่งจะมีผลให้
ร่างกายใช้ออกซิเจนไปเผาผลาญอาหารในร่างกาย 
และท�าให้ประสิทธภิาพการท�างานของหวัใจและปอด
ดีขึ้น โดยมีหลักการง่ายๆ ดังนี้
 1. เป็นการออกก�าลังของกล้ามเนื้อมัดใหญ่ๆ  
ทัว่ร่างกาย เช่น เดินเรว็ๆ วิง่เหยาะๆ ว่ายน�า้ ขีจ่กัรยาน  
หรือเต้นแอโรบิก
 2. ระยะเวลาในการออกก�าลงักายในแต่ละครัง้
ไม่ควรน้อยกว่า 20-30 นาที
 3. ควรท�าอย่างสม�า่เสมอ อย่างน้อยสปัดาห์ละ 
3 ครั้ง
 4. ที่ส�าคัญที่สุดคือระหว่างการออกก�าลังกาย
ต้องให้หัวใจหรือชีพจร เต้นอยู่ในช่วงชีพจรเป้าหมาย 
ซึ่งสามารถค�านวณได้จากสูตร

ชีพจรสูงสุด = 220-อายุ (เป็นปี) 

ชีพจรเป้าหมาย = ร้อยละ 60-70 ของชีพจรสูงสุด

 การจับชีพจรก็สามารถท�าได้ง่ายๆ คือ การจับ 
บริเวณข้อมือประมาณ 15 วินาที แล้วคูณด้วย 4  
โดยท�าเป็นระยะระหว่างการออกก�าลังกาย หรือถ้า
จะให้ดีที่สุดคือควรมีอุปกรณ์การจับชีพจร ซึ่งมีหลาย
รูปแบบ ในท้องตลาดก็มีแบบที่เป็นนาฬิกาข้อมือ  
การออกก�าลังกายอย่าหักโหมจนชีพจรเต้นเร็วเกิน
ชีพจรสูงสุดเพราะจะเป็นอันตรายกับหัวใจ 

ประโยชน์ของการออกก�าลังกายแบบแอโรบิก
 1. ท�าให้สมรรถภาพการท�างานของหัวใจและ
ปอดดีขึ้น
 2. ช่วยลดไขมนัในร่างกาย ส�าหรบัคนทีต้่องการ 
ลดน�้าหนัก การออกก�าลังกายแบบน้ีสามารถท�าให้
น�้าหนักลดได้ แต่ต้องท�าควบคู่กับการควบคุมอาหาร
 3. ในผูป่้วยทีเ่ป็นเบาหวาน โคเลสเตอรอล และ
ไตรกลีเซอไรด์สูง การออกก�าลังกายแบบน้ีสามารถ
ท�าให้ระดับน�้าตาล และไขมันในเลือดลดลงได้ด้วย
 4. ท�าให้จิตใจสดชื่นเบิกบาน

ข้อควรระวังในการออกก�าลังกาย
 1. ค่อยๆ ออกก�าลังกาย จากเบาๆ และเพิ่ม
ความหนักขึ้น และเริ่มจากระยะเวลาสั้นๆ ก่อน แล้ว
ค่อยๆ เพิ่มระยะเวลา ในการออกก�าลังกายให้ถึง  
10-30 นาที
 2. ต้องมกีารอบอุน่ร่างกาย ก่อนออกก�าลงั เพ่ือ
ให้ร่างกายเตรียมพร้อมก่อน รวมทั้งเมื่อจะเลิกออก
ก�าลังกาย ต้องค่อยๆ ผ่อนให้เบา และช้าลงไม่หยุด
ทันทีทันใด
 3. ไม่ควรออกก�าลังกายหลังจากกินอาหาร
อ่ิมใหม่ๆ ควรออกก�าลังกายหลังจากกินอาหารแล้ว 
อย่างน้อย 2 ชั่วโมง
 4. ควรออกก�าลงักายในสภาพอากาศทีเ่หมาะสม
ไม่เย็นหรือร้อนเกินไป และควรเป็นท่ี ที่มีอากาศ
ถ่ายเทดี
 5. ผู้ท่ีมโีรคประจ�าตวั ควรปรึกษาแพทย์ผูรั้กษาก่อน  
ถ้าคณุสามารถปฏบิตัเิช่นทีก่ล่าวมาได้อย่างสม�า่เสมอ  
รบัรองว่าหวัใจของคณุจะแขง็แรงเป็นหนุม่เป็นสาวเสมอ  
รู้อย่างนี้แล้วอย่ารอช้า

 เรามาออกก�าลังกายกันเถอะ..
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เรื่องเล่าชาวสองล้อ
เรื่อง/ภาพ จารึก หลังสวน

ปั่นสองเดือนเที่ยวยูนนาน
ตอนที่ 23

เที่ยวลิเจียง
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เที่ยวลิเจียง..มุ่งข้ามโตรกเสือ 
กระโจนที่ชาวบ้านเขาเลิกใช ้
เส้นทาง กะทะยานสู่..แชง็กริ-ล่า

ลิเจียง..ผมนึกถึง Luo Yang  
โลหยัง..หนุ่มนักศึกษา ใบหน้า

ตากลมสรวมแว่นตาหนากระจกใส 
นึกถึง Wu Ming สาวน้อยเอวบางที่
ยิ้มหวานต้อนรับ ตอนผมเดินเข้าไป
สอบถามทีพั่ก YHA จนเป็นเพือ่นคุยกบั
ผมตลอดสามสี่วันท่ีผมพักช่วงเที่ยว
อยู่คนเดียวในลิเจียง และสาวน้อย 
คนไทย..จี้ด ผู ้แบกเป้สะพายหลัง 
น่ังรถลยุลงมาจาก Yading ลงมาเทีย่ว
ลิเจียงก่อนหาทางกลับไทย
 แต่ละคนที่เจอ เป็นช่วงสร้าง
ความจ�า จ�าลึกนึกถึงลิ เจียงด ้วย 
ความสุข ด้วยเจอเพื่อนสามคนนี้
 ผมเจอโลหยัง..ขณะปั่นลงมา
ตดิไฟแดงแรกเมือ่ป่ันเข้าเขตชานเมอืง
ของลิเจียง หลังจากใช้เวลาตรากตร�า
ปั่นกลางสายฝนพร�าอยู่ห้าหกวันจาก 
ลูกู้ฮู ที่ทุกคืนกางเต็นท์นอนข้างทาง 
ฟังเสยีงฟ้าร้องก้องหบุเขา เสยีงฟ้าร้อง 
แต่ละครั้งช่างดังกึกก้องทั้งสะท้อน
ค�ารามยาวต่อเนือ่ง เกิดแรงกระเทอืน
ถึงผืนดินลามแล่นถึงแผ่นหลัง ผม
สะดุ้งต่ืนหลายครั้งยามมืดมิดที่หลับ
สนิทแล ้วแต ่ก็ชอบ เพราะมันให ้
บรรยากาศเถื่อนดิบเสริมรสชาติการ 
เดินทาง ทั้งท�าเลที่กางเต็นท์นอน 
แต่ละคนืสดุพอใจ อนิในบทคนเดนิทาง 
รอนแรมในไพรพงล้อมตัวด้วยหุบเขา 
แต่ละเช้าตื่นงัวเงียเดินไปกวักน�้าใส
เย็นเจี๊ยบในล�าธารลูบหน้าแคะขี้ตา 
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ใจนึกภาพขบวนคาราวานกองเกวียนโบราณ ที่ได้ดู
ได้อ่านจากหนังและหนังสือครั้งยังเยาว์ ครั้นได้มาท�า
เลียนตอนแก่สดุพอใจ ไม่ได้นกึเป็นการหาเรือ่งล�าบาก
ตัวแต่อย่างใด
 โลหยัง ปั่นมาหยุดเคียงผมช่วงรอสัญญานไฟ  
เราทักทายคุยกันแป้บเดียวก็ตกลงใจว่าจะร่วมเป็น
บัดดี้เที่ยวลิเจียงด้วยกัน ผมรู้สึกนับถือโลหยังว่าเป็น
หนุ่มขาแข็ง ปั่นจากลูกู้ฮูในเส้นทางที่ทางการห้าม
ผ่านด้วยดินถล่มปิดถนนแค่สองวัน ส่วนผมปั่นทาง
อ้อมไกลกว่าหกเจ็ดสิบกิโลเมตร ล่อซะ..หกวัน ส่วน
โลหยังออกปากบอกผมว่านับถือซูฮกยกหัวแม่มือ 
ให้ผม พอรู้เป็นตาแก่ปั่นมาจากไทย
 เราทั้งคู่สนิทใจกันในแค่คุยช่วงติดไฟแดงครับ
 พอตกลงปลงใจเป็นบัดด้ีผูกขาเที่ยวลิเจียง 
ด้วยกันแล้ว เราก็จูงรถแถไปจอดข้างฟุตปาทเพื่อพูด
คยุในรายละเอยีดถงึวธิกีารเทีย่ว เริม่ต้นโลหยงัถามผม  
จองที่พักในลิเจียงรึยัง ผมตอบ..จองท�าไม ผม..จะ
กางเต็นท์นอน
 โลหยงัท�าหน้าตาเหรอหราแปลกใจ ยิง่นบัถอืผม
เข้าไปใหญ่ ว่าเก่งจรงิ..กล้ากางเตน็ท์นอนคนเดยีว ผม
เหน็โลหยงัแกยงัไม่มีประสบการณ์ในเรือ่งนี ้กช็กัชวน
จนตกลงกนัได้ว่า ป่ันเข้าเมอืงลเิจยีงไปหาซือ้เตน็ท์กัน 
ด้วยโลหยังสนใจอยากไปหาซื้อเต็นท์ หัดนอนเต็นท์
แบบผมท�า ทั้งๆ ที่แกมีแผนปั่นจะนอนค้างที่ลิเจียง
แค่สองคืน แล้วแยกกับผมเพื่อปั่นต่อไปต้าลี่ ส่วนผม
มีแผนจะพักผ่อนพักขาในลิเจียงอย่างน้อยสามคืน  

ท้ังต้องไปติดต่อหาส�านักงานที่เรียกว่า PSB เพื่อยื่น
เรื่องขอต่อวีซ่าอยู่ในจีนต่อ
 หลังจากคุยตกลงเสร็จ ผมก็ท�าตัวเป็นช้างเท้า
หลังปั่นตามหลังโลหยัง โลหยัง..เลี้ยวซ้ายผมก็ซ้าย..
ตาม โลหยัง..เลี้ยวขวา ผมก็..ขวา ตามกันไป
 แต่ผมก็เอะใจนะ นึกในใจ..ท่าโลหยังจะปั่น
พาผมอ้อมซะแล้ว ในทิศทางที่จะปั่นเข้าตัวเมืองเก่า 
ลเิจยีง แหล่งท่องเทีย่ว แต่ไม่ขดัไม่ขนืครบั ป่ันไปเรือ่ย
 ปั่นร่วมครึ่งชั่วโมง โลหยังถึงหยุดรถหันหน้ามา
ปรึกษาผม “อายุ่ง..เราหาอะไรกินก่อน จะดีไหม”
 ผมมักจะแนะน�าชื่อตัวเอง เป็นชื่อที่พ่อแม่ผม
เรียก ตอนผมยังเล็ก “ไอ้ยุ่ง” พอมาเที่ยวจีน บอกผม
ชื่อไอ้ยุ่ง เพื่อนจีนเรียกผม “อายุ่ง” ออกจีน..ดีครับ
 ผมก�าลงัหวิ ก�าลงัจะอทุธรณ์ออกปากอยูเ่หมอืนกัน  
ก็กระดกหัวลงว่าตกลง โลหยังน�าปั ่นต่อเจอร้าน
ก๋วยเตีย๋วข้างทางร้านแรก กแ็วะเลยครบั แบบ..โลหยงั 
มันก็คงจะหิวเต็มทีเหมือนผม
 เข้าไปในร้านเจอคุณป้ายืนอยู่หลังโต๊ะของหม้อ
ลวกเส้นและตู้เครื่องปรุง ผมไม่ได้ติดใจหรือจะสนใจ
ในเมนูหรอกครับ เพราะใจคิดนึกเบื่อไปล่วงหน้าเมื่อ
นึกถึงชามก๋วยเตี๋ยวเส้นไส้เดือนสีขาวท่ีผมกินมาซะ
เอือมตามเส้นทางที่ปั่นผ่านมา แต่ที่ท�าให้ใจพองโต
แถมเต้นแบบมชีีวติจติมชีีวา ก็สองสาวในร้าน คนหน่ึง
เป็นลูกสาวของป้า อีกคนเป็นหลาน
 ผมนึกชมในอัธยาศัยของหนุ่มสาวชาวจีน เจอ
หลายครัง้แล้วและประทบัใจทกุคร้ัง โดยเฉพาะสาวๆ ที่
สวย พวกเธอไม่มมีาดคนสวยทีจ่ะต้องหยิง่ ท�าเม้มปาก  
เชดิหน้าไม่พดูจากบัคนแปลกหน้า ท่ีผมเจอจนแทบจะ
เชือ่ฝังใจผมว่าเป็นวฒันธรรมของสาวๆ บ้านเราในการ
เจอะเจอคนแปลกหน้าเช่นตาเฒ่า 
 สาวสวยสองคนพอหนุ่มโลหยังชวนคุยก็จัดหา
เก้าอีล้ากมานัง่คยุ ส่วนหน้าทีล่วกเส้นปรงุท�าก๋วยเตีย๋ว
และเอามาวางบนโต๊ะให้ผมและโลหยัง เป็นหน้าที่แม่
และป้าของสองสาว โลหยังเล่าเร่ืองปั่นเที่ยวของเขา 
ให้สองสาวฟัง แถมมีน�้าใจ ชี้มาที่ตาแก่ที่นั่งฟังหูผึ่ง..
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ไม่รู้เร่ือง สามคนเขาพูดภาษาเขาครับ ภาษาจีน ว่า
ตาแก่นี่..ใช่ย่อย ปั่นมาจากเมืองไทย
 เรยีกว่าโลหยงัเป็นเด็กหนุ่มมนี�า้ใจ เปิดช่องทาง
ให้ตาเฒ่า ได้ยดือกเหีย่วเข้าร่วมวงสนทนากบัสาวบ้าง
 คร้าบบบ..สาวสวยสองคน ฟังเรื่องปั่นเท่ียวว่า
โลหยังปั่นมาไกลจากเมืองหนึ่งร่วมมณฑลยูนนาน 
ของตน ยังท�ากริยาตาโตตื่นเต้น พอหนุ่มโลหยังบอก
เล่าตาเฒ่าเป็นไท้กั๋วปั่นจากไทยแลนด์มาเที่ยวจีน 
หนุ่มโลหยังหมดราคาในสายตาสาว สองสาวเทความ
ตื่นเต้นสนใจมาที่ผม
 หนุ่มโลหยัง ช่างมีน�้าใจเสียสละจริงๆ ครับ
 เสร็จเรื่องกิน คุยกันเรื่องจิปาถะที่หนุ่มน้อย
ได้เปรียบมากกว่าผม แกพูดคุยสนุกสนานแต่แฝง 
อากัปกริยาหนุ่มสุภาพกับสองสาวด้วยภาษาร่วมถิ่น
ก�าเนดิ ผมนัง่ฟังเพลนิดูสองสาวคุยกบัหนุม่น้อยโลหยงั  
จนสุดท้ายเวลาพอควรโลหยังบอกผม เราจะปั่นเข้า
เมืองโดยมีสองสาวขับมอเตอร์ไซค์น�าหน้า แบบว่า 
โลหยังหมดท่า จนปัญญาจะหาเส้นทางปั่นเข้าเมือง 
ทั้งออกปากบอกขอสองสาวให้ช่วยพาไปหาที่พัก  
โลหยังแกเลิกความคิดเร่ืองจะหาซื้อเต็นท์กางเต็นท์
นอนกับผมซะแล้วครับ
 แกบอก “อายุ่ง..ไปนอนโรงแรมดีกว่า” แกรับ
ออกค่าห้องคนเดียว แต่ผมบอก..บ่เป็นหยังดอก เรา
แชร์ค่าห้องหารครึ่งกันดีกว่า และผมก็เต็มใจ
 ครับ โลหยงัไม่ยอมให้ผมควกัเงนิจ่ายค่าก๋วยเต๋ียว 
ที่แกรีบไปจ่ายกับป้า ส่วนป้าก็ออกปากบอกสาวๆ 
ให้รีบขมีขมันน�าเราเข้าเมืองไปหาท่ีพัก โทนน�้าเสียง 
เอ็นดูหนุ ่มโลหยังกะตาเฒ่า หูตาเฒ่ารับสัมผัสใจ
อารีย์ของคุณป้า ก่อนร�่าลาปั่นตามสาวที่ขับและซ้อน
มอเตอร์ไซต์ ไปทางย้อนกลับถึงทางแยกไฟแดงที่ตา
เฒ่าเจอหนุม่โลหยงั ใจผมคดิ..ป่ันหลงทศิทางด้วยข้าง
บนท่านบันดาลให้เจอคนลิเจยีงมนี�า้ใจความอารย์ีเช่น
คุณป้าร้านก๋วยเตี๋ยว ครับ
 เข้าใจว่าหนุ่มโลหยังคงออกปากขอให้สองสาว
น�าทางไปหาทีพ่กัราคาประหยดั จุดจบของการน�าทาง

จงึต้องฝ่าเมอืงใหม่และลเิจยีงเก่า ไปอกีฝากของเมอืง
ที่อยู่ไกลบ้านสองสาวและนอกเมืองพอควร เราไปถึง
เป็นถิน่ท่ีต้ังของโรงแรมทีพ่กัของกลุม่นกัท่องเทีย่วจีน
 พอถึงโรงแรมเป้าหมายทีส่องสาวรูจั้ก หนุม่โลหยงั 
ก็เป็นผู้เจรจาตกลงราคาค่าห้อง จบเรื่องก็นัดแนะ 
สองสาว ให้มารับอีกรอบเพื่อเที่ยวเตร่วันรุ่งขึ้น
 สองสาวออกตวัมารบัเท่ียวได้ในช่วงบ่าย แล้วร�า่ลา
กลบัด้วยตกเยน็เตม็ท ีส่วนผมและหนุ่มโลหยงัจบเร่ือง 
จัดการขนเข้าของทั้งขนรถเก็บในห้อง ก็เดินหาร้าน
กินข้าว
 เป็นครัง้แรกในการป่ันเทีย่วจนี ทีผ่มเป็นผูต้ดิตาม 
ท�าตามอย่างเดียว ไม่ได้ใช้ความคิดของตนเองเลย 
ถอืว่าสบายทกุอย่าง เช่นกบัการสัง่กบัข้าวมือ้นี ้มือ้แรก 
กบัหนุม่โลหยงั ถึงแม้นเป็นหนุ่มวัยยงัเรียนเป็นนักศึกษา  
โลหยังก็แสดงวัฒนธรรมจีนแท้เร่ืองกินข้าว..เป็น 
เรื่องใหญ่ สั่งกับข้าวท�าตามสั่งวางบนโต๊ะควันโขมง  
เขาท�าจานใหญ่กบัพนูล้นจานมาสามรายการ กนิอิม่แปร้
 ใจผมคดิ..ฉบิหาย หมดตวั..กช็ัง่กระเป๋า ส�าหรบั
มื้อนี้ ไหนๆ มาเที่ยวเจอบัดดี้ท้องถิ่นจัดการอย่างไร  
ก็ไม่ขัด ตั้งใจว่าจะตามใจหนุ่มโลหยัง ทุกเรื่องครับ
 กินเสร็จ หนุ่มโลหยังกลับไม่ยอมให้ผมจ่ายส่วน
หารสองของมื้อน้ี แก..ไม่ยอมครับ ไม่ยอมให้ผมอ้า
กระเป๋าล้วงหยิบตังค์ ซะด้วยซ�้า หนุ่มโลหยังสั่งผมค�า
สดุท้ายก่อนปิดไฟล้มตวัลงนอน หลงัจากเดนิกลับจาก
ร้านอาหารถึงห้องแล้วอาบน�้าเตรียมนอน นัดแนะ..
พรุ่งนี้ตื่นให้เช้าไปเดินเที่ยวในถิ่นลิเจียงโบราณ 
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Fitness Lifestyle 74
วชิรุฬ จันทรงาม

ริ่มตั้งแต่ Fitness Lifestyle ตอนท่ี 71 เราไป
เทีย่วญีปุ่น่กนั ไปดูการใช้จกัรยานในชวีติประจ�าวนั 

และไปเยี่ยมดูร้านขายจักรยาน ดูว่าเขามีการจัดร้าน 
วิลิศมาหราเพียงใด อย่างไร หรือไม่
 เนื่องจากมีการโปรโมทการท่องเท่ียวไปยัง 
Hokkaido อีกทั้งได้ทราบว่ามีกลุ่มอสังหาฯ จากไทย 
ได้มีการไปซื้อสกีรีสอร์ต Kiroro จึงใช้โอกาสปลาย
ฤดูหนาวราวต้นเดือนเมษายนไปเยี่ยมชมและพักที่ 
Kiroro Ski Resort สัก 4-5 วัน
 Fitness Lifestyle 72 ได้แนะน�า Kiroro ski 
resort ไปพอควร และได้เล่าถงึเมอืง Sapporo ซึง่เป็น 
เมืองหลวงของเกาะฮอกไกโด เป็นอีกเมืองท่ีวาง
ผังเมืองได้สวยงาม เป็นระเบียบ และเข้าใจง่ายที่สุด
ในญี่ปุ่น
 ตอนที่ FL 73 เราไปเยี่ยมชม Shiroi Koibito 
Park ซ่ึงเป็นโรงงานผลิตช็อกโกแลตสารพัดรูปแบบ 

เ

ส่องวิถีชีวิตกับจักรยาน (4)

ท่องญี่ปุ่น

ห่อในกล่องสีสวยน่ารัก บริษัทนี้ชื่อ อิชิยะ (Ishiya) 
ผลิตช็อกโกแลตยี่ห้อ “ชิโรย โคอิบิโตะ” (Shiroi 
Koibito) ออกสู่ตลาดมาตั้งแต่ปี ค.ศ. 1980
 ในตอนน้ีเราจะมุง่ลงไปยงัโตเกียว ไปดูวถิชีวีติกบั 
การใช้จักรยาน และไปส่องร้านจักรยานที่โตเกียวกัน
 ในการเดินทางไปกรุงโตเกียว เราเลือกเดินทาง
โดยสายการบินภายในประเทศ กว่าจะไปถึงวันน้ัน
ก็เย็นแล้ว จึงเข้าที่พักและหามื้อเย็นรับประทานกัน
แถวๆ ที่พักนั่นเอง
 ท่ีพักอยู่ใกล้ๆ กับสถานีรถไฟ ซึ่งเราก็ศึกษา
ระยะทางสถานที่ท่องเที่ยวแต่ละแห่ง แล้วโน้ตไว้
ส�าหรับวางแผนวันต่อไป
 วัดเซนโซจิ 0.6 กิโลเมตร 
 สถานีโตเกียว 4.1 กิโลเมตร 
 พระราชวังโตเกียว 4.7 กิโลเมตร 
 โตเกียวทาวเวอร์ 7.3 กิโลเมตร 
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 อุทยานแห่งชาติชินจูกุเกียวเอ็น 7.9 กิโลเมตร 
 แถว Yanaka Taito มี Tokyo Bike (ภาพ 
1-7) ที่คนไทยเราคงจะเคยเห็นโฆษณาลงในวารสาร 
สารสองล้อกันไปบ้างแล้ว เฟรมสีหวานๆ และได้เห็น
ปั่นกันอยู่อย่างชินตาไม่น้อย วันนี้เลยขอมาดูร้านจริง 
ให้เห็นกับตา หน้าร้านเป็นลักษณะบ้านญี่ปุ ่นเก่า
ดั้งเดิม น่ารัก ฝาใช้ไม้ สวยงาม ดูอบอุ่นๆ ในร้านมี
ของขายหลากหลาย น่าซื้อน่าใช้เป็นยิ่งนัก

 ที่กรุงโตเกียวมี Bike Tour อยู่มากพอสมควร 
(ภาพ 8) ผู้ที่สนใจสามารถ Google ได้ตามสะดวก 
สนนราคากอ็ยูป่ระมาณ $80-90 ส�าหรบัคร่ึงวนั กนั็บ
ว่าไม่แพง แต่ยังไม่เคยไปลองใช้บริการ
 แถวๆ Chiyoda และ Marunouchi ทีเ่ราผ่านไป  
เห็นผู้คนใช้จักรยานในชีวิตประจ�าวันกันมากมาย ทั้ง
จักรยานแม่บ้านเสือหมอบและรถพับ (ภาพ 9-14)
 Shibuya น้ันได้รับฉายาว่าเป็น Shopping 
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District แห่งโตเกยีว และของญีปุ่น่ ท่ีผูค้นท่ัวโลกรูจ้กั
กนัเป็นอย่างดี นอกจากนีก้ย็งัเป็นแหล่งรวมของความ
บันเทิงหลากหลายชนิด แฟชั่นเก๋ๆ ใหม่ๆ ท่ีอัพเดท
ตลอดเวลา คาเฟ่เก๋ๆ ที่ชวนแฮงค์เอาท์กัน 
 ที่ Shibuya Dogenzaka ก็ยังมีร้านขายปลีก
จักรยาน น่าสนใจที่น่าแวะเข้าไปเยี่ยมชมและซื้อ 
ของฝาก (ภาพ 15, 16)
 จากนั้นก็กลับมาทาง Taito-Ueno ช่ืนชมกับ

การใช้จักรยานกันในชีวิตประจ�าวัน ซึ่งสังเกตได้ว่า 
จะนยิมติดตัง้ทีน่ัง่ส�าหรบัเด็กเลก็ไว้ทีด้่านหลงักนัด้วย 
(ภาพ 17-18) 
 และไม่ลมืท่ีจะแวะร้านสาเกสกัหน่อย (ภาพ 19)  
เนื่องจากแดดร่ม-ลมตกแล้ว ร้านนี้เมนูไม่มีภาษา
อังกฤษนะครับ
 ตอนต่อไปเราจะไปดภูเูขาไฟฟจู ิและพกัค้างคนื
กัน :) 
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 สมาชิกประเภทบุคคล
 1. อัตราค่าสมาชิกแบบรายปี 200 บาท
 2. อัตราค่าสมาชิกแบบตลอดชีพ 2,000 บาท
* กรณีต่ออายุสมาชิก ใช้อัตราเดียวกับแบบรายปี

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

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

 การช�าระค่าสมัครสมาชิก
 สามารถช�าระได้สองวิธีคือ
 1. สมัครแบบออนไลน์
  ด้วยการกรอกแบบฟอร์มผ่านทางเว็บไซต์ 
ได้ที่ www.thaicycling.com และท�าการโอนเงิน
ไปยัง..
  ธนาคารกสิกรไทย 
  สาขาเทสโก้ โลตัส พระรามที่ 3 
  ชื่อบัญชี สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 
  บัญชีเลขที่ 860-2-14222-2

 2. ช�าระด้วยเงินสด ณ ที่ท�าการสมาคมฯ
  2100/33 ซอยนราธิวาสราชนครินทร์ 22  
(สาธุประดิษฐ์ 15 แยก 14) ถนนนราธิวาสราช- 
นครินทร์ ช่องนนทรี ยานนาวา กรุงเทพฯ 10120  
โทรศัพท์ 02-678-5470 โทรสาร : 02-678-8589  
เวลาท�าการ 09:00 น. - 18:00 น.
  E-mail: membertcha@gmail.com
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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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กระตุ้นคนให้สน..ป่ันไปท�ำงำน
ByCycling International บริษัทสัญชาติ
สเปนก�าลังมุ่งหวังหาพันธมิตรผู้คิดเหมือน
กบัพวกเขา ในการรณรงคใ์หพ้นกังานบรษัิท 
ทัง้ขนาดกลางและขนาดใหญ่ ให้ความสนใจ
กับการ “ปั่ นจักรยานไปท�างาน” 

ด้วยโครงการพัฒนาแอพซึ่งใช้เวลากว่า
สองปี กับแนวคิดแอพบันทึกข้อมูลและจับ
พิกัดติดตามการปั่ นจักรยานไปท�างาน ซึ่ง
มีคุณสมบัติในการเช่ือมต่อกับโลกโซเชียล 
สังคมออนไลน์ของคนท�างานหลากหลาย
ส�านักงานและอาชีพ 

ดว้ยเปา้หมายการปั่ นจกัรยานไปท�างานระยะ
ทางขัน้ต�า่ 5 กโิลเมตรตอ่วนั เพ่ือน�าสถตินิีไ้ป
สรา้งแรงกระตุ้นด้วยการมผีลต่อรายได้ของ
เงินเดือนที่จะเพ่ิมขึ้นตามสถิติ

ส่ิงที่จะท�าให้เกิดแรงจูงใจต่อเจ้าของกิจการ
คือ การท�าให้พนักงานได้มีสุขภาพที่ดี จาก
กุศโลบายกระตุ้นให้พนักงานปั่ นจักรยานไป
ท�างานนัน่เอง

เพียงแต่ต้องคาดหวังว่า จะมีผู้บริหารของ
บริษัทใดท่ีเข้าใจและมีมุมมองสอดคล้องกับ
แนวคิดนี้ ก็จะสามารถเข้าไปใช้บริการของ
แอพนี้ได้ทางเว็บไซต์ 

www.CashByCycling .com


