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ด้วยเง่ือนไขและเหตผุลของจักรยานไฟฟ้าทีพ่บว่า.. 
จกัรยานไฟฟ้ามักจะมีหน้าตาทีแ่ปลกแตกต่างไป

จากไลฟ์สไตล์ของนักปั่นจักรยานแบบต่างๆ จึงมักจะ
ไม่ตรงกับรสนิยม อีกทั้งยังมีราคาค่อนข้างแพง และ
มีน�้าหนักมาก ตลอดจนปัญหาของการปั่นด้วยแรง 
ตัวเองอาจจะไม่สมดุล
 UrbanX จงึถกูออกแบบให้เป็นอปุกรณ์จกัรยาน
ไฟฟ้า ซึ่งติดต้ังเป็นระบบของล้อหน้าแบบส�าเร็จรูป  
มีให้เลือกถึง 6 ขนาดคือ 24 นิ้ว, 26 นิ้ว, 27.5 นิ้ว,  
29 นิ้ว, 650C และ 700C 
 ด้วยการติดตั้งที่แสนสะดวกง่ายดายเพียง 3 
ขั้นตอน คือการถอดล้อหน้าเดิม และใส่ล้อ UrbanX 
เข้าไปแทนที่ ติดตั้งระบบควบคุมที่แฮนด์ และเสียบ
สายไฟฟ้าควบคุม เป็นอันเสร็จ
 ผลติออกมา 2 รุน่ด้วยกนัคือ รุน่ Eco มีมอเตอร์
ขนาด 240 วตัต์และท�าความเรว็สงูสดุ 24 กโิลเมตรต่อ
ชั่วโมง และรุ่น Booster ซึ่งมีประสิทธิภาพมากกว่า 
ด้วยมอเตอร์ขนาด 350 วัตต์ สามารถท�าความเร็วได้
สูงถงึ 32 กโิลเมตรต่อชัว่โมง ด้วยน�า้หนกัท่ีเพิม่ขึน้จาก
จักรยานปกติอีกเพียง 6.8 กิโลกรัมเท่านั้น

 สามารถควบคมุความเรว็ได้ทีค่นัเร่งซึง่ตดิตัง้กบั
แฮนด์จักรยาน พร้อมไฟแสดงข้อมูลพลังงานไฟฟ้า
และระดับความเร็ว นอกจากนี้ยังมีแอพส�าหรับ iOS 
และ Android ส�าหรับข้อมูลความพร้อมของระดับ
พลังงานอีกด้วย
 เป็นผลงานสร้างสรรค์ของ UrbanX Team 
จากลอสแองเจลิส ท�าการระดมทุนอยู่ในเว็บไซต์ 
Kickstarter ล่าสุดมีผู้สนใจร่วมลงขันเกินเป้าหมาย 
ที่ก�าหนดไว้ไปกว่า 12 ล้านบาทแล้ว 

ที่มา Facebook: @urbanxwheel
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บทบรรณาธิการ
 การที่หลายๆ ท่านหันมาสนใจกิจกรรมการปั่นจักรยานนั้น 
เชื่อว่าคงจะให้ความสนใจเกี่ยวกับการออกก�าลังกายเพื่อสุขภาพ 
ควบคูไ่ปกบัความต้องการให้ร่างกายแขง็แรง จากการออกก�าลงักาย 
ลักษณะแอโรบิค โดยเฉพาะอย่างยิ่งการเพ่ิมความแข็งแรงให้กับ
ระบบสูบฉีดของกล้ามเนื้อหัวใจและอื่นๆ 
 นอกจากการออกก�าลงัของร่างกายเพือ่ความแขง็แรงสมบรูณ์
แล้วนั้น สิ่งที่ไม่ควรละเลยก็คือเรื่องของ “อาหารการกิน” อาจจะ
เคยได้ยินมาว่า ปั่นจักรยานแล้วจะรับประทานอะไรก็ได้ เพราะ
ร่างกายเผาผลาญไปจนหมด ไม่ใช่ความจริง 100% หากแต่ว่า
ควรรู้จักที่จะเลือกรับประทานอาหารซึ่งเป็นประโยชน์และจ�าเป็น
ต่อร่างกาย ดังเช่นการรับประทานอาหารให้ครบห้าหมู่อย่างที่เคย 
เรียนรู้มาตั้งแต่สมัยวัยเรียนของทุกๆ คน 
 แต่เชื่อไหมว่า.. เพียงแค่อาหารห้าหมู่เท่านั้นไม่เพียงพอ 
เสียแล้ว เพราะจะต้องเรียนรู้และเลือกอาหารที่ได้รับการผลิตมา
อย่างถูกต้อง ปลอดจากสารเคมีเจือปน อย่างเช่นอาหารที่เกิดจาก
การผลิตแบบอินทรีย์ หรือที่เรียกกันว่าอาหารปลอดสารพิษ ซ่ึง
ก�าลังได้รับความสนใจเป็นวงกว้างอยู่ในขณะนี้
 แม้จะไม่ง่ายนักส�าหรับการเลือกอาหารและแหล่งที่มาแบบ
ปลอดสารเคมีล้วนๆ แต่ก็ไม่ใช่เรื่องยากเกินไป อย่างเช่นบทความ
ทีน่�ามาให้อ่านกนัในสารสองล้อฉบบันี ้เกีย่วกบั “คณุหมอจนิตนา” 
อดีตกรรมการของสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย และยังคงเป็น
สมาชิกตลอดชีพของสมาคมฯ ผู้หันไป “ท�านาปลูกข้าว” ด้วยวิธีที่
ไม่ใช้สารเคมี.. แล้วจะทราบว่า.. นกัป่ันจกัรยานกส็ามารถหาอาหาร
ที่ดีมาบ�ารุงสุขภาพได้เช่นกัน

บรรณาธิการสารสองล้อ

2 UrbanX ล้อไฟฟ้าติดตั้งได้ใน 
60 วิ!  5 แวดวงสองล้อ  8 ตาราง
กิจกรรมสมาคมฯ  9 เม่ือคุณหมอ
นักปั่น..หันมาปลูกข้าว!  12 ชมรม
จักรยานอาสากู้ชีพ  14 LEOMO 
TYPE-R  18 400BRM | Phu  
Nam Ron  20 วิธีสมัคร TCHA ID  
22 ปั่นเที่ยวลิเจียง  26 ท่องญี่ปุ่น 
ส่องวิถีชีวิตกับจักรยาน  30 สมัคร
สมาชิกสมาคมฯ  31 สินค้าสมาคมฯ

สารสองล้อ ฉบับที่ 310 / เมษายน 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.)



 ช่วงเดอืนมนีาคมทีผ่่านมา มี
ภาพยนตร์เล็กๆ เรื่องหนึ่งเข้าฉาย
ในโรงภาพยนตร์ มีเนื้อหาเกี่ยวกับ
การสร้างแรงบันดาลใจไม่ให้เกิด
ความท้อแท้ แต่ผลักให้เกิดความ
พยายามในการต่อสู้ โดยเฉพาะ 
กบัเหตกุารณ์ท่ีพลิกผันจนห่างไกล 
ความส�าเร็จ แต่ด้วยความมุ่งมั่น
โดยมีเป้าหมายคือการเอาชนะ
ตนเอง ด้วยการป่ันจักรยานขึน้ดอย 
อินทนนท์ จะเป็นสิ่งที่พิสูจน์ว่า.. 
ฝันใหญ่นั้น มันเกินตัวหรือเป็น

ไปได้หากความพยายามมากพอ
 เนื่องเรื่องเกี่ยวกับ อีฟ หญิง
สาววยั 25 ปี สาวผูม้คีวามฝันอยาก
เป็นนกัเขียนมาตัง้แต่เดก็และเคยมี
ชีวิตที่ดี แต่หลังจากพ่อกับแม่ของ
เธอเสียชีวิตกระทันหัน ท�าให้เธอ
ต้องอยูกั่บพ่ีสาวผูเ้ป็นเสาหลกัของ
ครอบครัว ทุกอย่างเริ่มแย่ลงไป
อีกเมื่อ เธอโดนปฏิเสธการตีพิมพ์ 
นวนยิายทีเ่ธอทุม่มาโดยตลอด และ 
ยงัเกดิปัญหากบัแฟนหนุม่ จนสร้าง
ความท้อแท้ให้กับชีวิตอย่างที่สุด

 ช่วงเวลานั้นเอง เสียงของ
พ่อที่เคยให้ก�าลังใจเธอเอาไว้เม่ือ
วัยเด็ก ก็ได้แทรกเข้ามา.. “ถ้าเรา
ปั่นจักรยานข้ึนดอยอินทนนท์ได้ 
ก็ไม่มีอะไรที่เราจะท�าไม่ได้” จึง
เป็นเหตใุห้เธอตดัสนิใจป่ันจกัรยาน
ขึน้ดอยอนิทนนท์ เพือ่ค้นหาตวัเอง
และพิสูจน์ค�าพูดนี้ให้เป็นจริง
 สามารถตดิตามรายละเอยีด 
เกีย่วกบัภาพยนตร์ได้ทาง Facebook:  
failstage 

ภาพยนตร์จักรยาน เพื่อสร้างแรงบันดาลใจ

Fail Stage 
เพราะฝันมันใหญ่มาก
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สามารถส่งข่าวประชาสัมพันธ์ของท่านมาได้ที่ กองบรรณาธิการสารสองล้อ 
email: tchathaicycling@gmail.com หรือโทรสาร 02-678-8589

แวดวงสองล้อ



คนพันธุ์อึดสามเหลี่ยมทองค�า
พิชิตดอยสะโง้ ครั้งที่ 1
อาทิตย์ที่ 14 พฤษภาคม 2560
 กิจกรรมปั่นจักรยานเพื่อสุขภาพสามเหลี่ยม 
ทองค�า เพื่อพิชิตดอย 
สะโง้ เป็นการทดสอบความ 
อึดของนักปั ่นจักรยาน
เสือภู เขาทุกท ่าน จัด
โดยชมรมจักรยานเพื่อ
สุขภาพเชียงแสน ผู้เข้า
เส ้นชัยทุกรุ ่นในล�าดับ
ที่ 1-5 จะได้รับโล่ และ
ที่ ห นึ่ ง จ ะ ไ ด ้ รั บ ถ ้ ว ย
เกียรติยศอีกด้วย ระยะ
ทางโดยรวม 26 กโิลเมตร
 ส อ บ ถ า ม ร า ย - 
ละเอียดได้ที่ ดาบดอน เลขาฯ ชมรม
เสือสุขภาพเชียงแสน 
 หรือสแกน LINE ตามภาพ 

ปั่นตามรอยพ่อ’60
วันอาทิตย์ที่ 11 มิถุนายน 2560
 ชมรมจักรยานแห่งจังหวัดพัทลุง ขอเชิญนักปั่น
ที่สนใจร่วมกิจกรรม “ปั่นตามรอยพ่อ’60” ครั้งที่ 1  
ปี 2560 โดยจัดเป็นกิจกรรมปั่นท่องเที่ยวไปตาม 
จุดที่พ่อหลวง ร.9 เสด็จไปทรงงาน ชมธรรมชาติ 
สองข้างทาง สะพานยกระดับที่ยาวที่สุดในประเทศ 
ไทย รวมระยะทาง 70 กิโลเมตร ณ สวนสาธาณะ
คูหาสวรรค์เทศบาลเมืองพัทลุง 
 สมัครออนไลน์ได้แล้วตั้งแต่วันนี้จนถึง 5 พฤษ- 
ภาคม 2560 ลงทะเบียน 500 บาท รับเสื้อปั่นอย่างดี
พร้อมอาหารสองมื้อ 
 สมัครออนไลน์ที่นี่ https://goo.gl/3dtc8E
 สอบถามรายละเอยีดได้ทาง LINE ID: piss2012
 หรือ โทร. 083-611-6345 

ร้อยดวงใจตามรอยพ่อ สู่ต้นกล้าเลาขวัญ
วันอาทิตย์ที่ 28 พฤษภาคม 2560
 ขอเชิญร่วมกิจกรรมปั่นจักรยานในโครงการ “ร้อยดวงใจ
ตามรอยพ่อ สู่ต้นกล้าเลาขวัญ” ที่โรงเรียนบ้านเขานางสางหัว  
อ�าเภอเลาขวัญ จังหวัดกาญจนบุรี เพื่อสร้างองค์พระ เพ่ือบ�ารุง 
พระพทุธศาสนา และถวายความอาลยัแด่พระบาทสมเด็จพระเจ้า 
อยู่หัวรัชกาลที่ 9 และเป็นการทอดผ้าป่าซื้อที่ดินขยายบริเวณหน้าโรงเรียน
 รับสมัครจนถึงวันที่ 15 พฤษภาคม 2560 หรือเต็มตามจ�านวน 500 ท่านเท่านั้น
 แบ่งรุ่นระยะทางไว้ดังนี้
 ประเภท A ระยะทาง 70 กิโลเมตร ค่าสมัคร 350 บาท รับเสื้อ
 ประเภท B ระยะทาง 50 กิโลเมตร ค่าสมัคร 350 บาท รับเสื้อ
 ประเภท C ระยะทาง 10 กิโลเมตร ค่าสมัคร 350 บาท รับเสื้อ
 ประเภท VIP ระยะทาง 10 กิโลเมตร ค่าสมัคร 1,000 บาท รับเสื้อ
 โทรสอบถามหรือสั่งจองการลงสมัครได้ท่ี คุณอานนท์ ทองสวัสด์ิ 
087-499-5946 คุณอังสุมา อู่อรุณ 084-855-1321 



ปั่นเที่ยวป่า 
มีกิจกรรมทุกเดือน
 กิจกรรมชวนปั่นจักรยานเสือภูเขาท่องเที่ยวเส้นทาง
ร่มรื่นแบบสะเทิ้นน�้าสะเทินบก ท่ามกลางบรรยากาศป่าเขา 
ล�าน�าไพร และสัมผัสวิถีชีวิตชุมชนในต่างจังหวัดนอก 
เมืองใหญ่ เป็นการปั ่นจักรยานแบบท่องเที่ยวมากกว่า 
พาลยุ สนกุสนานกนัเองแบบครอบครวั ล่าสดุเดอืนเมษายน
กบักจิกรรม “สวนพฤษศาสตร์วรรณคดภีาคกลาง จงัหวดั
ราชบุรี” ในวันเสาร์ที่ 22 เมษายน 2560
 และในเดอืนพฤษภาคมเป็นต้นไป จะมีกจิกรรมป่ันเท่ียว 
ป่าในหลายเส้นทางซึ่งได้ส�ารวจมาแล้วเป็นอย่างดี ถึงความ
สวยงาม ปลอดภัย สนุกสนาน และใช้จักรยานอย่างคุ้มค่า.. 
 สามารถตดิตามกจิกรรมได้ทาง Facebook: ป่ันเท่ียวป่า 
 หรือเว็บไซต์ www.bikeforestcamp.com 
 หรือโทร. 087-124-8024 

Bangkok Bike Thailand 
Challenge 2017
วันที่ 20 - 21 พฤษภาคม 2560
 กิจกรรมการแข่งขนัจกัรยาน ทัง้ประเภท  

Team Time Trial (ระยะทางประมาณ 57 กิโลเมตร) และ
ประเภท Road Race (ระยะทางประมาณ 77.6 กิโลเมตร) 
เป็นกจิกรรมการแข่งขนัจกัรยานทางไกลและต่อยอดเป็นการ
แข่งขันระดับประเทศชิงถ้วยพระราชทานสมเด็จพระเทพ
รัตนราชสดุาฯ สยามบรมราชกมุาร ีอกีทัง้ยงัเป็นการส่งเสรมิ
การท่องเทีย่วในจงัหวดัเพชรบรุแีละผ่านเส้นทางในโครงการ
พระราชด�าริต่างๆ
 นอกจากนีย้งัเปิดโอกาสให้นกัป่ันจกัรยานได้ลองสมัผสั 
และข่ีจกัรยานแบรนด์ใหม่ๆ หรือแบรนด์ทางเลอืกภายในงาน  
พร้อมทั้งได้สิทธิ์ลุ้นรางวัล Lucky Draw ในช่วงปาร์ตี้
 สถานทีแ่ข่งขนั โรงแรม เลคววิรสีอร์ท แอนด์ กอล์ฟคลบั  
อ�าเภอชะอ�า จังหวัดเพชรบุรี
 ดูรายละเอียดและสมัครได้ที่ www.eventneo.com 
 หรือติดต่อได้ที่ คุณมัญชริน พรรณนราวงศ์ 
 โทร. 02-203- 4203 



ตารางกิจกรรมสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย
สอบถามรายละเอียดหรือติดตามข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่  www.thaicycling.com หรือ Facebook: 
TCHAthaicycling หรือโทร. 02-678-5470

พฤษภาคม

20 พ.ค. 60
Audax200 “อัมพวา”

28 พ.ค. 60
TCHA100 “บางพระ”

สิงหาคม

20 ส.ค. 60
TCHA100 

“มวกเหล็ก”

พฤศจิกายน

-

มิถุนายน

3 มิ.ย. 60
Audax300 
“จอมบึง”

กันยายน

30 ก.ย. 60
Audax200 
“อัมพวา”

ธันวาคม

3 ธ.ค. 60
TCHA100 
“เขาโจด”

กรกฎาคม

15 ก.ค. 60
Audax200 

“สะพานแม่น�้าแคว”

ตุลาคม

15 ต.ค. 60
TCHA100 “สวนผึ้ง”

28 ต.ค. 60
Audax600 “ไทรโยค”
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ส�าหรับสมาชิกรุ่นเก๋าของสมาคมจักรยานเพื่อ
สขุภาพไทย ทีไ่ด้เคยร่วมกจิกรรมนบัตัง้แต่คร้ัง 

ยงัมีสถานภาพเป็นชมรม คงจะคุ้นหน้าคุน้ช่ือ “คณุหมอ 
จินตนา” กันบ้างไม่มากก็น้อย เพราะนอกจากจะ
เป็นนักปั่นผู้ใช้จักรยานตัวจริงในการเดินทางมานับ
สิบปีแล้ว คุณหมอจินตนายังได้สละเวลามาร่วมเป็น 
กรรมการของชมรมและสมาคมอยูช่่วงระยะเวลาหนึง่ 
จนเป็นที่รักและเคารพของสมาชิกสมาคมทุกคน
 เราก�าลงักล่าวถงึคณุหมอจนิตนา โพคะรตัน์ศิริ 
หรือพี่หมอจินที่เราเคารพและนับถือ พี่หมอจินเป็น
ทันตแพทย์ซึ่งปัจจุบันเกษียณแล้วจากส�านักอนามัย
ของกรุงเทพมหานคร แต่เดิมนั้นเป็นทันตแพทย์
ประจ�าอยู่โรงพยาบาลฉะเชิงเทรา และได้ย้ายตาม
ครอบครัวมาท�างานอยู่ที่กรุงเทพฯ 
 เดิมทีพี่หมอจินเป็นคนที่สนใจสุขภาพและการ
ออกก�าลังกายมาตั้งแต่สมัยวัยเรียน กีฬาที่ให้ความ
สนใจมากคือ “การวิ่ง” จนกระทั่งได้มีโอกาสไปเที่ยว
งานเปิดตัวกิจกรรมของ สสส. (ส�านักงานกองทุน
สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ) ที่เมืองทองธานี ได้
แวะเยี่ยมชมกิจกรรมในบูธของชมรมจักรยานเพื่อ
สุขภาพแห่งประเทศไทย (ชื่อเดิมก่อนที่จะเปลี่ยน

เมื่อคุณหมอ
นักปั่น..
หันมา

ปลูกข้าว!

โดย.. @zangzaew

สถานะไปเป็นสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทยใน
ปัจจบุนั) จึงได้พบว่า จกัรยานเป็นอีกหนึง่กิจกรรมทีน่่า 
สนใจ จึงได้สมัครเป็นสมาชิกนับตั้งแต่นั้น จนปัจจุบัน
เป็นสมาชิกตลอดชีพของสมาคมฯ
 ช่วงแรกไม่ค ่อยมีความรู ้ เกี่ยวกับจักรยาน 
มากนัก กิจกรรมแรกที่ได้ร่วมน�าจักรยานไปปั่นกับ
ชมรมฯ คือปั่นจักรยานไปการประปา โดยเข้าใจว่า
เป็นการประปาแถวสามเสน แต่ปรากฏว่าเข้าใจผิด 
เพราะที่จริงแล้วเป็นการประปาแถวหลักสี่บางเขน
โน่น.. และจกัรยานทีน่�ามาป่ันร่วมกจิกรรมคือจกัรยาน
เสือภูเขาของลูก ซื้อมาจากในห้างสรรพสินค้าซึ่งหนัก
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เอาการอยู่ แต่หลังจากที่ได้ร่วมกิจกรรมแล้ว แม้จะมี
ระยะทางไกลตัง้แต่กิจกรรมแรก กลบัพบว่า.. จกัรยาน
เป็นกิจกรรมที่น่าสนุก และมีเสน่ห์อย่างน่าอัศจรรย์
 นับแต่นั้นมา การปั ่นจักรยานจึงกลายเป็น
กิจกรรมประจ�าวันของชีวิต ตั้งแต่ช่วงที่ยังท�างานอยู่ 
โดยขี่จักรยานเดินทางจากที่พักซึ่งอยู่ในซอยไม่ไกล 
จากสถานีรถไฟฟ้า BTS แล้วน�าขึ้นรถไฟฟ้าไปลงที่
สถานหมอชิต จากนั้นปั่นต่อไปยังศูนย์ทันตกรรมที่
ประดพิทัธ์ เดนิทางเช่นนีอ้ยูเ่ป็นเวลาหลายปี จนกระท่ัง 
ได้รบัการทาบทามให้เป็นพรีเซ็นเตอร์ในการป่ันจกัรยาน 
ไปท�างาน
 เป็นช่วงเวลาเดียวกับที่ผู้ใช้จักรยานก�าลังเกิด
ปัญหาจากข้อจ�ากัดของการรถไฟ ที่ไม่อนุญาตให้
น�าจักรยานขึ้นรถไฟ แต่คุณหมอจินและสมาชิกของ 
สมาคมฯ ก็ได้รวมตัวกันน�าเสนอกับทางการรถไฟ  
จนได้ข้อสรุปเป็นกติกาว่าสามารถน�าจักรยานพับท่ี
มีล้อขนาดไม่เกิน 20 นิ้ว ขึ้นโดยสารบนรถไฟฟ้าได้
ในที่สุด
 หลังจากที่ลูกๆ ไปต่างประเทศ พี่หมอจินและ
พี่หมอวิรัชผู้เป็นสามีจึงได้ย้ายกลับไปอยู่ที่จังหวัด
ฉะเชิงเทรา และได้ลาออกจากการเป็นกรรมการของ
สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย ในเวลานั้นเองพี ่
หมอจินและเพื่อนๆ ผู้ใช้จักรยานในจังหวัดได้รวมตัว
กันก่อตั้งชมรมจักรยานเพื่อสุขภาพฉะเชิงเทราขึ้น 
ตอบสนองแนวคิดของสมาคมจกัรยานเพือ่สขุภาพไทย 
ที่ต้องการให้มีชมรมจักรยานในจังหวัดต่างๆ เกิดขึ้น
จนกลายเป็นเครอืข่ายชมจกัรยานท่ัวประเทศไทย โดย
ใช้สถานที่ภายในบ้านเป็นที่ท�าการชมรม 
 ได้มีการจัดกิจกรรมเก่ียวกับจักรยานมากมาย 
ทั้งกิจกรรมปั่นจักรยานระยะสั้น และกิจกรรมปั่น 
จกัรยานระยะไกล โดยเฉพาะอย่างยิง่กจิกรรมทีป่ระสบ 
ความส�าเร็จมากที่สุดคือ การปั่นจักรยานทอดผ้าป่า
น�ารายได้ช่วยเหลือกิจการของโรงพยาบาลที่อุ้มผาง 
ล่าสุดเมื่อปี 2559 ได้จัดขึ้นเป็นครั้งที่สี่แล้ว
 ด้วยความที่เป็นผู้ใส่ใจในสุขภาพ และรักการ
ออกก�าลังกายมานับแต่อดีต จนมาถึงการใช้จักรยาน
เพื่อออกก�าลังกายและการเดินทางในชีวิตประจ�าวัน  
โดยเฉพาะการป่ันจกัรยานไปท�างานในกรงุเทพฯ ท�าให้ 

พี่หมอจินมีความสนใจเกี่ยวกับอาหารการกินที่ถูก
สุขลักษณะเป็นพิเศษ ยิ่งภาระหน้าที่เกี่ยวข้องกับ
การแพทย์ ท�าให้พบเห็นปัญหาของสุขภาพของผู้คน 
ซึ่งส่วนใหญ่เกิดจากอาหารการกิน และการได้รับ 
สารพิษจากสภาพแวดล้อมโดยไม่รู้ตัว 
 โดยเฉพาะอย่างยิง่ผูท้ีป่ระกอบอาชพีการเกษตร 
จะพบมากเป็นพิเศษ!
 หนึ่งในความปรารถนาของพี่หมอและเพื่อนๆ  
ผูส้นใจสิง่เดยีวกัน คือมคีวามสนใจทีจ่ะ “ท�านา” ปลกู
ข้าวกินเอง จึงได้พยายามศึกษาเกี่ยวกับการเกษตร
อินทรีย์ โดยเฉพาะการท�านาข้าว และได้พบว่าข้าว
พันธุ์ไรซ์เบอร์รี่ เป็นข้าวที่ให้คุณประโยชน์ต่อร่างกาย
สูงมาก เมื่อน�ามาหุงรับประทานมีความเหนียวนุ่ม
อร่อยก�าลังดี จึงได้ชักชวนสามีและเพื่อนหมอด้วยกัน 
มาลงทนุท�านาปลกูข้าวพนัธุไ์รซ์เบอร์รี ่ในแบบอนิทรย์ี
ปลอดสารเคมีบนแปลงนาเนื้อที่ 25 ไร่
 เมื่อได้มาลงมือท�านาอินทรีย์เอง.. ยิ่งท�าให้
พบเห็นถึงปัญหาหลายอย่าง โดยเฉพาะอย่างยิ่งกับ
ค�ากล่าวท่ีว่าพืน้ท่ีในจงัหวดัฉะเชงิเทรานัน้เป็นนาเปิด 
เพราะต้องใช้น�้าจากคลองชลประทาน ไม่สามารถที่
จะท�านาอินทรีย์ได้ พี่หมอจึงคิดว่าถ้าเช่นน้ัน พ้ืนที่
ภาคกลางซึ่งเป็นที่ราบลุ่มแม่น�้าเจ้าพระยา น่าจะเป็น
พ้ืนท่ีท�านาส่วนใหญ่ของประเทศไทยเชียวนะ.. จะ
ไม่สามารถท�านาอินทรีย์ได้เลยเชียวหรือ? ขณะเดียว
กับที่เกษตรอินทรีย์ก�าลังเป็นที่ยอมรับในระดับสากล 
อย่างนี้..เกษตรกรไทยเราก็แย่น่ะสิ
 พี่หมอจินจึงได้พยายามขอท�าหน้าที่เป ็นผู ้
จุดประกายการท�านาแบบอินทรีย์ขึ้นในท้องถิ่นของ
ตัวเอง 
 ได้มีการศึกษาความรู้กับอดีตข้าราชการครู ซ่ึง
พื้นเพของครอบครัวเป็นชาวนา และศึกษาการปลูก
ข้าวพันธ์ุไรซ์เบอร์ร่ีจนประสบความส�าเรจ็.. พีห่มอจนิ 
จึงได้ทั้งข้อมูลแบบทฤษฎีที่ค ้นหาเรียนรู ้เองและ
ประสบการณ์จากครูมาท�าในที่นาของตัวเอง 
 หลงัจากศกึษาเรยีนรูแ้ละทดลองท�ามาเป็นเวลา 
กว่าสองปี ทุกสิง่ทกุอย่างจงึเข้าทีเ่ข้าทางและประสบผล 
อย่างเหน็ได้ชดัเจนขึน้ และพบข้อเทจ็จรงิว่า การท�านา 
แบบอินทรีย์นั้นไม่ใช่เรื่องง่าย ต้องปลูกแบบนาหว่าน 
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ต้องโยนกล้าด้วยมือ และใช้หลักให้น�้าคลุมหญ้า  
เพื่อป้องกันการเติบโตของหญ้าจะไปสร้างผลเสียกับ 
ต้นกล้าในนา และหลกีเลีย่งการใช้เครือ่งจกัร เพราะจะ 
ท�าให้ต้นกล้าช�า้และไม่ออกผลออกรวงอย่างทีต้่องการ
 ความพยายามและมุ่งม่ันกลายเป็นผลส�าเร็จ  
ได้ผลเป็นข้าวพันธุ์ไรซ์เบอร์รี่ที่สมบูรณ์เม็ดเรียวเล็ก 
สีด�า บางคนอาจจะเข้าใจผิดถ้าเป็นเมด็ขาวแบบอ้วน.. 
จะเป็นข้าวหอมนลิไม่ใช่พนัธุไ์รซ์เบอร์รี ่เพราะข้าวพนัธ์ุ 
ไรซ์เบอร์รี่เกิดจากการผสมสายพันธุ์ระหว่างข้าวหอม
นิลและข้าวหอมมะลิ 105 นั่นเอง แต่เมื่อเป็นพันธุ์
ไรซ์เบอร์รี่แล้วท�าให้ได้สารอาหารที่มีประโยชน์ต่อ
ร่างกายสูงมาก
 ข้าวพันธุไ์รซ์เบอร์รีจ่ากนาของพีห่มอจนิ น�าส่วน
ที่เกินกว่ารับประทานเองมากใส่บรรจุภัณฑ์จ�าหน่าย
สามรูปแบบด้วยกัน
 1. แบบพรีเมี่ยม เป็นเม็ดข้าวพันธุ์ไรซ์เบอร์ร่ี 
ที่สมบูรณ์ ผนึกแบบสูญญากาศ สามารถเก็บไว้ได้
นานถึง 1 ปี
 2. แบบปนเมด็ขาว ไม่ได้แยกเมด็สขีาวและด�า
ออก บรรจุเป็นแบบถุงละ 2 กิโลกรัม
 3. ข้าวหักและจมูกข้าว ซ่ึงมักนิยมไปท�าเป็น
ข้าวต้มหรือโจ้ก

 และสุดท้ายเป็นแบบลดโลกร้อน ซ่ึงท�าไว้ 
รับประทานกันเองหรือให้กับคนที่รู้จัก เพราะบรรจุ
ลงขวดน�้ารีไซเคิ้ล
 เมือ่เดอืนกนัยายน พ.ศ. 2559 ทีผ่่านมาข้าวพันธุ ์
ไรซ์เบอร์รีข่องพีห่มอจนิ ภายใต้แบรนด์ “นาคณุหมอ”  
ได้รับคัดเลือกเป็นสินค้าโอทอป 5 ดาวระดับประเทศ 
กลายเป็นสิ่งที่การันตีถึงความส�าเร็จที่พี่หมอจินและ
เพือ่นผูม้แีนวคดิเดียวกนั ท�าให้เหน็ว่าการปลกูข้าวนา
อินทรีย์นั้นสามารถท�าได้จริงๆ 
 นอกจากจะเป็นนักปั่นจักรยานตัวยงผู ้เรียก
ได้ว่า “ใช้จักรยานในชีวิตประจ�าวัน” แถมยังเป็น
ชาวนาอินทรีย์ระดับโอทอปแล้วน้ัน พี่หมอจินยัง
ท�างานด้านส่ิงแวดล้อมด้วยการเป็นกรรมการรณรงค์
ให้ทันตแพทย์ คอยให้ค�าแนะน�าช่วยเหลือผู้ป่วยให้
เลิกสูบบุหร่ี และยังเป็นทัตแพทย์อาสาออกรักษา 
ประชาชนด้อยโอกาสในเขตท้องถ่ินทรุกนัดาร ในมลูนธิิ 
แพทย์อาสาสมเดจ็พระศรนีครนิทราบรมราชชนน ีหรอื  
พอ.สว. อีกด้วย 
 สมาชิกนักปั่นหรือผู้อ่านท่านใดสนใจเกี่ยวกับ 
ข้าวพนัธ์ุไรซ์เบอร์รี ่“นาคณุหมอ” หรอืกจิกรรมต่างๆ 
สามารถติดต่อได้ทาง Facebook นาคุณหมอ หรือ 
@Nakhunmor หรือโทรศัพท์ 086-321-2067 
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นักเขียนรับเชิญ: นพ.วีระวัฒน์ พันธ์ครุฑ
เรียบเรียงจากข้อมูลของ มูลนิธิหมอชาวบ้าน 
(Folk Doctor Foundation) www.doctor.or.th

จักรยานอาสากู้ชีพ

 ....ในการจดักจิกรรมการออกก�าลงักายด้วยการ
วิง่ หรอืป่ันจกัรยานบนถนนนัน้ ปัจจบุนัคนไทยมคีวาม
ตืน่ตวัเรือ่งการดูแลสุขภาพมากขึน้ กจิกรรมสองอย่าง
ข้างต้นนั้น มีแนวโน้มที่จะมีคนเข้าร่วมเป็นจ�านวน 
มากขึ้น ซึ่งจะท�าให้มีโอกาสที่จะเกิดการบาดเจ็บ  
เกิดล้มป่วย หรือเกิดภาวะฉุกเฉินทางการแพทย ์
ตั้งแต่เบาๆ ไปจนถึงอาการหนักได้
 ...หลายงานที่ผมได้มีโอกาสไปร่วมกิจกรรม 
ดงักล่าว จะพบว่ามคีวามหลากหลายในการเตรยีมการ
ปฐมพยาบาลและดูแลเหตุดังกล่าว บางงานมีเฉพาะ
หน่วยพยาบาลเฉพาะที่จุดปล่อยตัวและหรือเส้นชัย 
บางงานมีรถพยาบาลหรือทีมปฐมพยาบาลเรียงราย
อยู่ระหว่างเส้นทาง บางงานที่มี Marshall (จักรยาน) 
คอยช่วยก�ากับเส้นทางก็ช่วยท�าหน้าที่ปฐมพยาบาล
เบื้องต้นไปด้วย แต่ละงานจะมกีารเตรยีมความพรอ้ม
รองรับเพื่อดูแลผู ้บาดเจ็บและการปฐมพยาบาลท่ี 
แตกต่างกันไป....
 ข่าวนกักฬีาว่ิง หรือนกัป่ันจกัรยานหวัใจวายหรอื 

เสียชีวิตในระหว่างการแข่งขัน แม้จะได้ยินไม่บ่อยนัก 
แต่ก็มีอยู่เรื่อยๆ ในประเทศไทย ทั้งรถล้ม คนขับแข้ง
เข่าถลอก กระดูกหัก รถเกี่ยวกันล้ม ชนกับยานยนต์
อื่น รถยางแตก หรือตีลังกาลงจากเนิน ตกลงไปข้าง
ไหล่ทาง จนกระทั่งนักปั่นที่โหมหนักเกินไปจนหัวใจ
เต้นเร็วเกินไปและลงท้ายด้วยหัวใจวาย กรณีกระดูก
แขนและไหปลาร้าหัก เป็นเรื่องที่พบบ่อยทีเดียวใน
หมู่นักปั่นจักรยาน
 การจัดการดูแลเหตุฉุกเฉินดังกล่าวข้างต้นนั้น 
ต้องการการจัดการอย่างเป็นระบบ มีการประเมิน
สภาพความพร้อมและปัจจัยแวดล้อมของงาน การ
วางแผน การเตรียมงาน การปฏิบัติการ และการ
ประเมินผล
 โครงการ “จักรยานอาสากู้ชีพ” เป็นกลุ่มผู้รัก 
การปั่นจักรยาน ซ่ึงริเริ่มโดยมีผู้มีจิตอาสา และผู้มี
อาชีพเกี่ยวข้องกับการกู้ชีพกู้ภัยกลุ่มหน่ึง ภายใต้
การน�าของ นพ.อกุฤษฎ์ มลินิทางกรู ทีป่รกึษาอาวโุส
ของส�านักงานคณะกรรมการสุขภาพแห่งชาติ (สช.) 
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ได้เริ่มก่อตั้งขึ้นตั้งแต่ต้นปี ๒๕๕๘ โดยมีเป้าหมาย
หลัก คือ การมีส่วนช่วยสนับสนุนการจัดงานแข่งขัน
จักรยานและวิ่งการกุศล โดยมีแนวทางการปฏิบัติ
ภารกิจท่ีเป็นระบบ และมีบุคลากรที่มีจิตอาสา มี
ความรู้พื้นฐานเบื้องต้นในการดูแลการปฐมพยาบาล
และอุบัติเหตุเฉพาะหน้าได้
 ต่อค�าถามว่า เรามีแรงจูงใจอะไรที่ได้ริเริ่ม
โครงการนี้ขึ้น คุณหมออุกฤษฎ์ตอบว่า ความที่ท่าน
ปั่นจักรยานมานานเกือบ 10 ปีแล้ว อยากให้จักรยาน
สร้างประโยชน์มากกว่าการนนัทนาการ และการออก
ก�าลงั นอกจากนีน้กัป่ันกลุ่มหนึง่กเ็ป็นผูท้ีม่พีืน้ความรู้
เรื่องการกู้ชีพกู้ภัยอยู่แล้ว ตอนแรกเริ่มทีมงานนี้มีแค่ 
6-7 คน แต่ต่อมาก็มีคนอาสามาร่วมด้วยเพิ่มขึ้นเป็น 
10 กว่าคนในขณะนี้
 หลักการของการท�างาน คือ ทมีหน่วยจกัรยาน 
อาสากู้ชีพนี้ จะช่วยท�าหน้าที่เป็นผู้ดูแลเบ้ืองต้น  
(First Responder) โดยเฉพาะในเรื่องการปฐม 
พยาบาล การกู้ชีพพื้นฐาน ไปจนถึงการใช้เครื่อง
อุปกรณ์กู้ชพีหัวใจ (AED) ในกจิกรรมออกก�าลงักาย 
กีฬา หรือกิจกรรมที่มีผู้คนรวมตัวเป็นจ�านวนมาก
 อุปกรณ์ที่จ�าเป็นของทีมงานประกอบด้วย
 - จักรยาน ซึง่เป็นประเภท Touring จะเหมาะ
ที่สุดโดยจะต้องน�ามาดัดแปลงเพื่อติดตั้งกระเป๋าใส่
อุปกรณ์ชนิดต่างๆ
 - เครือ่งมอืสือ่สาร คอื วทิยสุือ่สารส�าหรบัช่วง
ความถี่ประชาชน (Citizen Band)
 - ชุดปฐมพยาบาลเบ้ืองต้น และเวชภัณฑ์
ส�าหรับท�าแผล
 - เครื่อง AED (Automated External 
Defibrillator) ชนิดกระเป๋าหิ้ว ส�าหรับรายการที่ต้อง
มีการกระตุ้นหัวใจจะมีติดตั้งในรถบางคัน
 - อุปกรณ์อื่นๆ เช่น ไฟฉาย ไฟติดหมวก แถบ
สะท้อนแสง
 ข้อดีของการใช้จักรยานในการอาสากู้ชีพและ
ปฐมพยาบาล ก็คือมีความคล่องตัว จักรยานไม่มีควัน 
ไม่มีเสียงดังรบกวนนักวิ่งและนักปั่น ไม่มีมลภาวะ  
นักวิ่งและนักปั่นจักรยานระดับมืออาชีพ จะไม่ชอบ

ให้มรีถยนต์หรอืจักรยานยนต์ น�าหน้าหรอืประกบข้าง
เพราะร�าคาญควันท่อไอเสีย
 ทมีงานจกัรยานอาสากูช้พีนี ้ได้เข้าไปมส่ีวนร่วม
สนับสนุนงานใหญ่ๆ แล้วหลายงาน นับตั้งแต่งานปั่น
จักรยานเทิดพระเกียรติ Bike for Dad และ Bike for 
Mom งานวิ่งสุราษฎร์ธานีมาราธอน งานว่ิงกรุงเทพ
มาราธอน คุณหมออุกฤษฎ์บอกว่า ตอนน้ีเน่ืองจาก
มี Event กิจกรรมแบบนี้เกิดขึ้นจ�านวนมาก จึงต้อง
เลือกเฉพาะงานใหญ่ๆ มีคนเข้าร่วมแยะ และต้องมี
การร้องขอมา
 “ที่ส�าคัญมากๆ คือผู ้จัดงานต้องรับรู ้ว่ามี
ทีมเราอยู่ในงาน” เพราะในการปฏิบัติงานจะต้องมี
การประสานกับทีมปฐมพยาบาล ทีมจักรยานพี่เลี้ยง 
(Marshall) ทีมวิทยุสื่อสาร และในบางกรณีก็ต้อง
ประสานกับรถพยาบาลที่เจ้าภาพเตรียมมา
 “ตอนนี้เรามีเครื่อง AED ชนิดกระเป๋าหิ้ว  
ติดต้ังกับจักรยานได้ถึง 4 เคร่ือง ต้องขอบคุณท่าน
ผู้มีใจศรัทธาที่ช่วยบริจาคอุปกรณ์ดังกล่าว ซึ่งราคา 
เครื่องละหลายหมื่นบาทให้ครับ”
 ขณะน้ี เราก�าลังเตรียมการด�าเนินการผลิต
เอกสารคูม่อืการปฏบัิตงิาน (Protocol) และแนวทาง
ปฏิบัติภารกิจ ซึ่งอาจต้องขอความร่วมมือสนับสนุน
ร่วมกับสถาบันการแพทย์ ฉุกเฉินแห่งชาติ (สพฉ.) 
บางครั้งเราก็เข้าไปมีส่วนเป็นผู้ช่วยครูฝึกเวลามีการ
จัดอบรมของ สพฉ.
 ท่านผู้อ่านที่เป็นนักปั่นจักรยานท่านใด มีความ
สนใจอยากได้ความรู้ ได้บุญช่วยเหลือคน และได้ปั่น
จักรยานไปด้วย ติดต่อกับทางชมรมได้นะครับ โดย
เปิดดใูน Facebook ของชมรมจกัรยานอาสากูชี้พ 
 

ภาพประกอบจาก Facebook @1669bike 
ชมรมจักรยานอาสากู้ชีพ
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LEOMO TYPE-R
สุดยอดเซ็นเซอร์ส�าหรบันกัป่ันระดบัอาชพี

อุปกรณ์ส�าหรบัวดัข้อมูลต่างๆ ของการป่ันจกัรยาน 
เป็นสิง่ทีเ่หล่านกัป่ันส่วนใหญ่ให้ความส�าคญั และ

ซื้อหาอุปกรณ์เหล่านี้มาติดต้ังใช้งาน ซึ่งมีต้ังแต่การ
วัดระยะทาง ความเร็ว ทั่วๆ ไป จนถึงระดับข้อมูลที่
ละเอียดขึ้น 
 แต่ส�าหรบัอุปกรณ์ชิน้นี ้ดจูะให้ข้อมลูทีล่ะเอยีด
ยิบของนกัป่ันได้อย่างน่าทึง่ และเป็นประโยชน์ต่อการ
เพ่ิมประสทิธภิาพการป่ันจกัรยานในขัน้จริงจงัได้อย่าง
มืออาชีพ
 อุปกรณ์ที่ว่านี้คือ LEOMO TYPE-R ประกอบ
ด้วยเซ็นเซอร์ถึง 5 ตัว ส�าหรับการจับความเคลื่อน- 

ไหวในทุกทิศทาง ไม่ว่าจะเป็นการหมุนของรอบขา 
ความเร็ว โดยจะวางอยู่ ณ ต�าแหน่งต่างๆ บนร่างกาย
ของนักปั่น คือ บนหลังเท้าทั้งซ้ายและขวา บนต้น- 
ขาทั้งสองข้าง และบริเวณต�าแหน่งกระดูกเชิงกราน
ด้านหลัง 
 ท้ังนี้ต�าแหน่งบนหลังเท้าจะติดตั้งด้วยคลิปซึ่ง
สามารถยึดติดกับรองเท้าปั่นจักรยานได้ ส่วนต้นขา
จะติดด้วยแถบกาวและซ่อนอยู่ภายในกางเกงปั่น
จักรยานแบบขาสั้นได้พอดี รวมถึงเซ็นเซอร์อีกตัวซ่ึง
ติดด้วยแถบกาวบริเวณด้านหลังต้นกระดูกเชิงกราน
 อุปกรณ์สามารถเชื่อมต่อสัญญาณได้ทั้งแบบ 
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ANT+, บลูธูท และ WiFi นั่นท�าให้มีความสะดวก 
ในการเช่ือมต่อกบัอปุกรณ์ได้หลากหลายชนดิ อย่างไร
ก็ตามอุปกรณ์ในชุดเดียวกันนี้ ยังมีหน้าจอแสดงผล 
ตดิตัง้กบัแฮนด์จกัรยาน มขีนาดหน้าจอใหญ่เป็นพเิศษ 
พร้อมระบบสมัผสัควบคุมการท�างาน แสดงผลทกุชนดิ
ที่ต้องการ ไม่ว่าจะเป็น ระยะทางและเส้นทางซึ่งจับ
สญัญาณจากระบบ GPS, ความเร็ว, รอบขาท่ีละเอียด
มาก, การเคลื่อนไหว, ความสูง, ความกดอากาศ และ
อื่นๆ อีกทั้งระบบแสดงผลและการควบคุมยังท�างาน
ได้อย่างเป็นมิตรกับผู้ใช้อย่างมาก
 อุปกรณ์จอแสดงผลและควบคุมมาพร้อมกับ
แบตเตอรีใ่นตัวซึง่สามารถใช้งานได้นาน 1 ชัว่โมง และ 
มีช่องส�าหรับเสียบแบตเตอรี่เสริม ท�าให้เพิ่มระยะ
เวลาในการใช้งานได้อีก 9 ชัว่โมง ทัง้นีต้วัอปุกรณ์และ
แบตเตอรี่ขนาดเล็กมีน�้าหนักอยู่ที่ 84 กรัม และหาก
เพิ่มแบตเตอรี่ขนาดใหญ่เข้าไป น�้าหนักอุปกรณ์โดย
รวมจะเพิ่มเป็น 90 กรัม 

 ข้อมูลต่างๆ ที่ปรากฏบนหน้าจอน้ัน มีความ
ละเอียดและมากพอส�าหรับการน�าไปใช้เพ่ือการ
ปรับปรุงเทคนิคและสมรรถนะของร่างกายในการ
ปั่นจักรยานอย่างมีประสิทธิภาพ อีกทั้งยังสามารถ 
เช่ือมต่อกับ App บนสมาร์ทโฟน เพื่อค�านวณและ
วางแผนการปั่นอย่างชาญฉลาดและเหมาะสม
 หนึ่งในหัวใจส�าคัญของระบบ คือการวัดค่า
เพ่ือน�ามาประมวลผลแบบ Motion Performance 
Indicators หรือ MPI 
 1. Dead Spot Score การจบัค่าความราบรืน่
ในการปั่นจักรยานด้วยรอบขาอย่างละเอียด สามารถ
แสดงจุดบกพร่องของรอบการปั่น บนต�าแหน่งต่างๆ  
ด้วยภาพกราฟวงกลมขนาดใหญ่เห็นได้ชัดเจน รวมถึง 
แสดงต�าแหน่งซึ่งสัมพันธ์กับพลังในการปั่นอย่างมี
ประสิทธิภาพว่าอยู่ ณ ต�าแหน่งใดบ้าง
 2. องศาของล�าตัว เซ็นเซอร์ซึ่งติดตั้งบริเวณ
เหนือกระดูกเชิงกรานทางด้านหลัง จะแสดงให้เห็น
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ว่าองศาในการเอนล�าตัวและสะโพกอยู่ในทิศทางใด 
มากน้อยแค่ไหน หรือบิดไปมามากน้อยอย่างไร
 3. มุมของช่วงขา เซ็นเซอร์ซึ่งติดตั้งเหนือหัว- 
เข่า จะแสดงให้ทราบถงึระยะและความสมดลุ ตลอดจน 
ความยดืหยุน่ของช่วงขา ท�าให้เหน็ได้ว่าหวัเข่านัน้ก�าลงั 
เคลื่อนไหวอย่างไร ทิศทางแบบไหน
 4. มุมองศาของเท้า เซ็นเซอร์บนหลังเท้าจะ
แสดงทิศทางและการเคลื่อนไหว ตลอดเวลาที่ก�าลัง
เหยียบบันไดปั่น 

 5. การเคลื่อนไหวของเท้า สิ่งที่เพิ่มเติมขึ้นมา
คือการจับความเคลื่อนไหวของเท้าจนถึงส้นเท้า ให้
เห็นถึงลักษณะการเคลื่อนไหวซ่ึงจะเปลี่ยนแปลงไป
ตามต�าแหน่งต่างๆ ของการปั่นเป็นวงกลม
 ข้อมลูทัง้หมดถูกบนัทกึและแสดงผลบนอปุกรณ์
ซึ่งติดตั้งอยู่บนแฮนด์จักรยาน แน่นอนว่ามันมีความ
ละเอียดของข้อมูลที่พอเหมาะ แต่หากต้องการผล
ท่ีมีความละเอียดมากขึ้น ตลอดจนการแสดงผลถึง
ประสิทธิภาพในการปั่นจักรยานของคุณว่า จังหวะ
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ที่ร่างกายปั่นจักรยานไปนั้น ช่วงใดจังหวะใดในการ
เคลื่อนไหวร่างกาย ที่ให้ประสิทธิภาพต่อการปั ่น
จักรยานมากที่สุด จะสามารถแสดงออกมาได้อย่าง
ชดัเจน เมือ่อัพโหลดข้อมูลขึน้ไปยงั Cloud และแสดง
ผลออกมาบนเครือ่งคอมพวิเตอร์บนเวบ็ไซต์ของระบบ 
ด้วยแอพบนเว็บบราวเซอร์
 การบันทึกข้อมูลที่ละเอียดขนาดนี้ ย ่อมมี
ประโยชน์ต่อนักกีฬาจักรยาน เพื่อเปรียบได้กับว่านี่
เป็นหนึ่งในอุปกรณ์มีประโยชน์ต่อวิทยาศาสตร์การ

กีฬา ส�าหรับนักปั่นในระดับหวังผลและจริงจัง แม้ว่า
บางคนอาจจะไม่ได้มุ่งสู่การเป็นนักกีฬา แต่สามารถ
ใช้เพื่อการปรับปรุงประสิทธิภาพในการปั่นจักรยาน
ได้เป็นอย่างดี
 อุปกรณ์นีย้งัไม่ได้ผลติออกจ�าหน่ายในท้องตลาด 
แต่ก�าลังเปิดรับผู้สนใจส�าหรับโอกาสในการได้เป็น 
นกัป่ันกลุม่แรกๆ ผูจ้ะได้มโีอกาสใช้งานอปุกรณ์นี ้โดย
สามารถเข้าระบบเพื่อแสดงความสนใจได้ที่เว็บไซต์ 
www.leomo.io 
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โดยผู้จัด TCHA

ถือว่าเป ็นกิจกรรมปั ่นจักรยาน
ท้าทายความสามารถ บนเส้นทาง

ไต่เขาที่มีความยากระดับใกล้เคียงกัน
กับ 400BRM พิษณุโลก ซึ่งผ่านการ
จัดไปก่อนหน้าเพียงเดือนเดียว ความ
แตกต่างของเส้นทางนี้คือ ไม่ได้เป็น
ภเูขาสงูชนัแบบป่ันยาว แต่เป็นเส้นทาง
เนินเล็กเนินน้อย ปั่นขึ้นลงไปเร่ือยๆ 
แทบไม่รู้จบ
 นบัว่าเป็นเส้นทางของหน่ึงในชุด 
SR สายจอมบึง 200-300-400-600  
ที่ผู ้จัดจ�าลองความท้าทายคล้ายท่ีจะ
ได้พบกันในสนาม Paris-Brest-Paris 
2019 อันเป็นสนามต้นก�าเนิดของ 
Audax Randonneurs  
 ชมภาพกจิกรรมสนกุๆ สดุโหดแต่
ท้าทาย และสามารถสร้างความส�าเร็จ  
สร้างความเชื่อมั่นในตัวเองได้อย่างดี 
 ขอบคณุภาพกจิกรรมจากเฟสบุค๊  
“ปั่นไปถ่ายเพื่อน” มา ณ ที่นี้ 

400BRM | Phu Nam Ron

18 │ สารสองล้อ 310 (เมษายน 2560)



สารสองล้อ 310 (เมษายน 2560) │ 19



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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เรื่องเล่าชาวสองล้อ
เรื่อง/ภาพ จารึก หลังสวน

ปั่นสองเดือน
เที่ยวยูนนาน

ตอนที่ 24

เที่ยวลิเจียง
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ราสองคนเริ่มต้นวันใหม่วันแรกในลิเจียง ด้วยการ
เดินออกจากซอยที่ต้ังของโรงแรมที่พัก หวังไปขึ้น

รถเมล์ที่ถนนใหญ่เข้าถิ่นเมืองลิเจียงโบราณ ตลอด
ระยะของซอยที่เดินแค่ร้อยเมตร มีร้านอาหารมื้อเช้า 
นับสิบร้าน หนุ่มโลหยังเลือกน�าผมเข้าร้านที่เขา
บริการมื้อเช้าด้วยน�้าเต้าหู้ร้อนกะปาท่องโก๋ ผมแอบ
กระดิกดีดนิ้วท�านองดีใจ สุดถูกใจผม ตามลักษณะ
คนอดหยาก..อยากกินเต็มที ไอ้น�้าเต้าหู้ร้อนๆ กิน
กะปาท่องโก๋ตัวยาว ทอดผิวนอกเหลืองกรอบข้างใน
เป็นแป้งนุม่ กดักนิเต็มค�าเนือ้แป้งไม่โพร่ง สดุเป็นของ
หากนิได้ยากในบ้านเรา ทีไ่ม่รูถ่้ายทอดผดิสตูรอท่ีาไหน  
เจอที่ไหนล้วนเป็นปาท่องโก๋ตัวจิ๋ว อมน�้ามันเน้ือแป้ง
โพรก แถมเหนียวสดุกดัทึง้ดงึให้ขาดกย็งัยาก แบบน้ี..
มันจะหาความอร่อยได้ยังไง ขอบ่นหน่อย
 เดนิมาจนถงึป้ายรถเมล์ริมถนนใหญ่ หนุ่มโลหยงั 
ศึกษาเส้นทางและหารถเมล์ท่ีจะใช้บริการ จากแผ่น
ป้ายแนะน�าเส้นทางและสายรถเมล์ แผ่นป้ายที่ว่าเขา
ท�าเป็นบอร์ดใหญ่โตสวยงามติดตั้งสูงเกินหัว ความ
กว้างและยาวของตัวป้ายมีขนาดพอๆ กะขนาดของ
แผ่นไม้อัดสี่ฟุตคูณแปดฟุต ฐานเสาไม้ทั้งกรอบลง
แล็คเกอร์ขัดเงาแว้บ ตัวป้ายพิมพ์สีสวยงาม ดึงตาคน
ไม่รูห้นงัสอืจีนอย่างผมให้ไปยนืใกล้เพือ่มองมนั สมใจ
คนท�าป้ายว่าป้ายที่ลงทุนท�าต้องดึงตาคนเดินทาง 
สมเป็นเมืองแหล่งท่องเที่ยว ผมเท่ียวในลิเจียงรวม 
สี่ห้าวัน เห็นการจัดท�าแผ่นป้ายข้อมูลให้นักท่องเที่ยว
เขาท�าเป็นแผ่นป้ายถาวร ทุกป้ายทุกจุดท�าดูสวยงาม 
ลงทุนกับมันมากครับ แลดูทนทานถาวร ทุกป้ายที่ผม
เหน็แบบเดนิดใูกล้ชดิ เขาบ�ารงุดแูลรกัษาขดัถจูนออก
เงาไม่ให้เห็นหรอืมรีอยของฝุ่นเกาะ ไม่ใช่ท�าเสรจ็ใหม่
เอีย่มไร้ฝุน่ไม่กีว่นั ถดัจากนัน้ฝุน่เกาะด้วยไร้คนเชด็ขดั
ถูแบบใส่ใจในมือที่ขัดมัน จนไม่กล้ามองเข้าใกล้ กลัว
สิ่งสกปรกมันกระเด็นหลุดจากป้ายเข้าตา จะพาล
ท�าตาบอดหรือพลอยอักเสบเรื้อรัง ทั้งไม่ใช่ท�าเพื่อ
หวังผลาญงบ ท�าแล้วพัง พังแล้วท�าใหม่ อย่าให้พูด
ว่าที่ไหน ปวดใจครับ 
 ตลอดเช้าถงึเท่ียงหลงัจากทีแ่ค่นัง่รถเมล์คันเดียว 

เ
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ไม่ถงึสิบนาท ีผมกบัโลหยงัถงึถ่ินคนเดนิเทีย่วดเูมอืงเก่า  
ดูบ้านช่องที่อยู่อาศัยสร้างมาแต่โบราณปัจจุบันแปลง
เป็นอาคารร้านค้า ขายมากทีส่ดุกจ็�าพวกเสือ้ผ้าของที่
ระลึก รองลงมากดั็ดแปลงเป็นทีพ่กั ผมเข้าไปสอบถาม
ล้วนราคาไม่แพงนกั จดุเด่นของบ้านเรือน ถนนทกุสาย
แต่โบราณสร้างขนานคู่กับล�าธารน�้าใสไหลผ่าน เป็น
แหล่งน�้าใช้น�้าอาบคงจะรวมถึงน�้าดื่มในยุคโบราณ 
ปัจจุบันยังเห็นผู้คนท้องถิ่น พวกเพศหญิง นั่งยอง
หรือนั่งบนม้านั่งๆ ซักผ้า บ้างก็ก�าลังเทน�้าจากถังตัก
จากธารไหลราดรดสระผมยาว ไม่รู้จะเป็นวัตรจริง
ท�าทุกวัน รึท�าแค่ประกอบบรรยากาศเก่าเสริมแหล่ง 
ท่องเทีย่ว ให้ผมผูเ้ดนิผ่านได้เหน็เป็นธรรมชาต ิว่าจรงิๆ..  
ลิเจยีงชีวติจรงิ ผูค้นผกูผนักบัสายน�า้ไหลผ่านหน้าบ้าน 
แหล่งก�าเนิดจากธารหิมะ บนเทือกเขาไหลลงมาหล่อ
เลี้ยงชีวิตผู้คนเมืองนี้ และวิถีชีวิตเป็นเยี่ยงนี้
 ผมเดินปะปนลานตาเบียดตัวไปกับสีสวยสด
ของเสื้อผ้าอาภรณ์ที่เหล่าสาวๆ นักท่องเที่ยวชาวจีน
สวมใส่เดินเที่ยว เดินเที่ยวดูร้านค้าในถนนแคบ นึก
แปลกใจแต่ละคนต่างต้องมีผ้าผืนเบาบางไม่พาดบ่าก็
ผูกสะเอว หรือไม่ก็เอามาผูกท�าแบบกระโปรงพริ้วห่อ
ท่อนล่าง นึกรู้อีกทีตอนเดินผ่านย่านลานโล่งใหญ่แต่
แน่นครึด้คนนบัพนัเตม็พืน้ที ่เป็นจดุถ่ายรปูสญัลกัษณ์
คนเที่ยวเมืองลิเจียง ต่างมาตรงนี่..มาถ่ายรูปตัวเองมี
กังหันใหญ่ท�าด้วยไม้หมุนวิดน�้าเป็นฉากหลัง ถัดแถว 
นัน้เจอเหล่าแม่ค้าสาวๆ ต้ังแถวหน้ากระดานเรียงยีส่บิ 
ซ้อนห่างสามสีแ่ถวดเูป็นระเบยีบ สินค้าในมอืท่ีน�าเสนอ
ลูกค้าให้เลือกซ้ือ เป็นผ้าสีสวยเบาบางที่ผมเห็น 
สาวนักท่องเที่ยวเกือบทุกคน มีติดคอหรือผูกติดเอว  
อย่างที่สงสัยอะไรกันนักหนา แฟชั่น..ฮิตของลิเจียง 
เองล่ะครับ
 สุดท้ายก่อนเที่ยงโลหยังน�าผมเดิน ในเส้นทาง
บ้านเรือนสร้างตามทางขึ้นภูเขา ไปดูบ้านเมืองลิเจียง
จากมมุสงูววิสวยของเขา เม่ือไปถงึกลายเป็นว่าเป็นจุด 
ท่ีเขาเก็บเงินค่าผ่าน ผมกับโลหยังไม่เห็นประโยชน์
ที่จะต้องจ่ายตังค์แค่หวังไปดูหลังคาบ้านเรือนคน จึง
เลี่ยงแวะเข้าร้านอาหาร ที่มีป้ายโฆษณาว่าร้านตั้งใน

ท�าเลให้เห็นหลังคาบ้านชุมชนเมืองลิเจียง แบบเสีย
เงนิค่าอาหารโดยไม่ต้องเสียตงัค์ค่าผ่านทางข้ึนไปดวิูว
 เป็นร้านทีเ่มือ่เลอืกมมุนัง่ดวูวิแล้วคุม้จรงิๆ ครบั 
ส�าหรับผมที่มีโลหยังเป็นคนน�า นั่งสูดอากาศเย็นชื่น
รื่นจมูก เขาท�าร้านสร้างโครงสร้างยื่นลอยในอากาศ
รองรับส่วนนั่งกินดื่มของลูกค้า จึงมีส่วนเปิดโล่งแทบ
จะสามร้อยองศาให้ลกูค้าเดนิชืน่ชมดูววิแทบรอบเมอืง 
ส่วนทึบเป็นส่วนครัวที่ชนติดกับส่วนผนังของภูเขา
 ผมก�าชับโลหยังดูเมนูให้ดีๆ แบบ..เลือกของถูก
กะตังค์มากินกัน โดยมรรยาทของบัดด้ีเที่ยวด้วยกัน 
มือ้นีผ้มต้องควกัจ่ายทดแทนโลหยงัเขาซะท ีแต่เมือ่มา 
นัง่ร้านแบบนี ้เลยออกปากก�าชบัโลหยงัให้สัง่แบบของ
ถูกสุดมากิน กลัวจ่ายเกินงบครับ ถึงก�าชับสั่งของถูก
 กลบัจากห้องน�า้ มตีกใจนิดหน่อยเมือ่เหน็อาหาร  
ชุดใหญ่โลหยังจัดหนักเช่นเคยครับ ไหนๆ ก็ ไหนๆ ก็
คงกระเปา๋พงัเพราะมือ้นี้ รวมทัง้อากาศหนาว ผมเลย 
บอกโลหยังสั่งเบียร์ให้ผมขวด โลหยังเป็นเด็กดีไม่ด่ืม 
ผมนัง่ละเลยีดกรึม่เบยีร์เพลนิพร้อมกินกบัและกนิข้าว  
จบแล้ว อาการอยากเข้าห้องน�้าก็รุกราน กลับมาอีกที  
เหน็โลหยงัเดนิไปจ่ายเงนิ ผมขอดบิูลโลหยงัไม่ยอม ผม 
ควักเอาเงินจ�านวนมากใส่กระเป๋าโลหยัง โลหยังกลับ 
ปลิน้มนัส่งยดักลบัคนืกระเป๋าผม อลหม่านพอควร จนผม 
ยอมแพ้ ยอมรับเลี้ยงจากหนุ่มน้อยโลหยังอีกมื้อแพง
 แล้วหนุ่มน้อยกบัตาเฒ่ากเ็ดินลงจากเขา มุง่เดิน 
สู่แหล่งเที่ยวอื่นในพื้นที่เมืองลิเจียงเก่า ซึ่งเดินทั้งวัน
ก็ไม่เบื่อและไม่เมื่อยเกินจะท�าได้ จนผ่านลานใหญ่
มีเก้าอี้นั่ง ผมทิ้งโลหยังให้น่ังดูน่ังเพลินกับสายตา 
ส่วนผมเดินไปในทิศที่ตามองเป้าหมาย กระโจมขาย
ไอศกรีม เห็นคนเข้าคิวยืนรอคนขายตักส่งมือระวิง
 ผมชี้บอกคนตักไอศกรีมขอซื้อสองถ้วย พร้อม
ยืน่เงนิใบละหน่ึงร้อนหยวน..ตกห้าร้อยบาท ทีค่วกัยือ้
จ่ายค่าข้าวกับโลหยงั ตอนมือ้เทีย่ง รับไอศกรีมรอเงนิ
ทอน แปลกใจเขาไม่ทอน กต็กใจกระโจนกลบัวิง่ไปหา
โลหยังช่วยลุงที จ่ายค่าไอศกรีมร้อยหยวนได้ไอศกรีม
สองถ้วยนี่ แต่คนขายไม่ทอนตังค์
 หนุม่โลหยงัใจถงึกระโจนผงึไปต่อว่าเจ้าคนขาย 
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แป้บเดียวเดินหน้าแห้งกลบัมาอธิบายผม ราคาถกูต้อง
แล้วไอศกรีมถ้วยละห้าสิบหยวนคูณสองถ้วยก็หนึ่ง
ร้อย โลหยงัดผุมไปซือ้มาท�าไม ผมบอกโลหยงัก็ผมไม่รู้
นีห่ว่าแค่ใจอยากซือ้ของหวานมาตอบแทนโลหยังบ้าง
 เหตกุารณ์นีผ้มซึง้ใจหนุม่โลหยงั มใีจกระโจนผงึ
ไปคุยกะคนขายไอศกรีมด้วยนึกว่าผมถูกโกง ทั้งบอก
ปลอบผมทีหลังจะซื้ออะไร ให้เขาจัดการให้
 ส่วนผม พอมีโอกาสเขียนจดหมายส่งข่าวถึง
หวานใจในเมอืงไทย เล่าเร่ืองซือ้ไอศกรมีราคาสดุโหด  
ผมบอกยีห้่อไอศกรมี หวานใจผมตอบกลบัพร้อมหวัเราะ 
คิก้ๆ บอกผมราคาไอศกรมีทีผ่มไปซือ้กนิทีล่เิจยีง ราคา
จะเกือบเป็นเท่าครึ่งถึงสองเท่าแค่ก้อนเดียวกัน หาก
ซื้อกินในเมืองไทย
 โธ่..ผมกเ็พิง่รูจ้ากหวานใจเขยีนจอมอ ตอบกลบั
ผมไอ้ไอศกรีมยี่ห้อออกเสียงยาก อะไรนะช่ือ..ออก
เสียงกระดาษๆ ฟังว่าแหล่งผลิตจากอเมริกา ราคา
สองถ้วยแพงเกือบเท่าราคาซื้อข้าวสารหนึ่งกระสอบ 
กินทั้งบ้าน
 ผมกับหนุ่มโลหยังนั่งละเลียดแคะไอศกรีมกิน
หมดแทบเลียถ้วย ด้วยเจ็บใจซื้อกินแพงแบบไม่ตั้งใจ 
แล้วหารอืรอเวลาสองสาวมารบัเทีย่วต่อช่วงบ่าย ตาม
ประมาณที่นัดไว้น่าจะถึงเวลา หนุ่มโลหยังก็โทรแจ้ง
บอกจุดนัดเจอ แล้วนั่งรอสองสาว
 เรื่องที่ผมหารือคุยกับหนุ่มโลหยัง คืนนี้ผมนอน 
กบัโลหยงัอกีหน่ึงคนื ตืน่เช้าต่างแยกย้าย ผมจะเปลีย่น
หาห้องพัก YHA แบบห้องรวมเพื่อหวังลดค่าที่พัก  
พอสองสาวมารับเรา ภารกิจแรกที่หนุ่มโลหยังบอก
สองสาว ช่วยกันหา YHA ให้ตาลุง
 ครบั แทนทีส่องสาวจะพาหนุม่เทีย่ว กลบักลาย
เป็นเราสี่คนเดินตระเวณหา YHA เดินหาจนเมื่อย
สุดท้ายก็เจอ ในเส้นทางที่เราเดินกลับโรงแรมท่ีพัก 
เที่ยวครั้งนี้ผมยังไม่รู้จักวิธีใช้โทรศัพท์ใช้เน็ตหาข้อมูล 
ทั้งหนุ่มโลหยังและสองสาว ประสบการณ์คงน้อยนึก
ไม่ถึงจึงใช้วิธีตระเวนเดินหา อีกท้ังสองสาวก็ไม่รู้จัก
ค�าว่า YHA สถานทีพ่กัเป็นอย่างไร ผมยงัโชคดทีีส่ะดดุ
ป้ายเจอตอนเดินหา ก็เดินเข้าไปติดต่อเจ้าหน้าท่ีให้ 

ค�าตอบ บอกให้มาดูอาจจะมีคนย้ายออกในตอนเช้า
 ครับ จบเรื่องที่พักเพื่ออยู่ต่อของผมคนเดียวใน
ลิเจียง เราส่ีคนเดินเที่ยวเตร็ดเตร่ถึงเย็น สองสาวก็
ลากลับ เหลือผมกับโลหยังเดินกลับที่พัก แวะกินข้าว
เย็นชุดใหญ่อีกมื้อก็เช่นเคยที่โลหยังไม่ยอมให้ผมจ่าย 
แกแอบไปตกลงกับอาเฮียให้เก็บเงินกับแกแค่ผู้เดียว 
ผมได้แต่ยิ้มแห้งๆ..ยอมแก
 คนืนัน้ก่อนนอน ผมกบัโลหยงัแลกเปลีย่นอเีมล์
ให้กนั ผมชักชวนโลหยงัวนัหน้ามเีวลาให้ไปเทีย่วเมอืง
ไทย โลหยังย้ิมแต่ส่ายหัวบอกแกคงต้องเรียนหนัก  
กว่าจะจบอีกหลายปีแถมจบแล้วต้องวุ่นเรื่องหางาน 
ได้งานแล้วคงยุ่งหนักต้องขยัน
 โฮ่ย ผมฟังวงจรชีวิตเด็กหนุ่มจีนหน้ากลมสดใส 
แล้วใจผม..ก็เหนื่อนแทน ในความมุ่งมั่นขยันของ 
โลหยงั เทยีบกบัผมแล้วช่างเป็นชวีติทีจ่ดัได้ว่า ไม่เอา.. 
อ่าว ไม่เอา..ทะเล เอาแต่เรื่อง..เที่ยวเตร่ ไปวันๆ
 เราตื่นเช้า..เช่นเมื่อวาน ผมพยายามปฏิเสธ 
โลหยังไม่ต้องห่วงไปส่งที่ YHA ให้รีบปั่นท�าเวลาไป 
ต้าลี ่พดูยงัไงกไ็ม่ฟัง สดุท้ายโลหยงักป่ั็นไปส่งผม ไปดใูห้
มั่นใจ โชคดีมีลูกค้าประเภทห้องรวมเช็คเอ้าท์ เช้านั้น 
มีเตียงว่างหลายที่นอน โลหยังถึงหมดความห่วงใน 
ตัวผม เข็นรถโบกมืออ�าลาผม เช้าวันนั้น 
 เกือบลืมที่จะสารภาพ ค่าใช้จ่ายที่พักด้วยกัน
สองคนสองคืนในโรงแรม ผมจะท�ายังไงหนุ่มโลหยังก็
ไม่ยอมรับเงินของผม ที่จะขอจ่าย
 ผมนึกถึงลิเจียง ร�าลึกคิดถึงหนุ่มน้อยโลหยัง
เป็นคนแรก จึงขอโอกาสต่อท่านบอกอวารสาร 
สารสองล้อ โปรดกรุณาให้พื้นท่ีหน้ากระดาษผม
เขียนถึงหนุ่มน้อยโลหยัง ผู้พบผมแค่ย่างล้อแรกที่
ปั่นเข้าถึงลิเจียง ได้ผูกมิตรร่วมห้องค้างคืนเที่ยว 
ด้วยกัน จนร�่าลากันด้วยไมตรีที่อบอุ่นยิ่ง
 ทั้งเป็นโอกาสขอถ่ายทอดความมีไมตรีของ
หนุ่มน้อยโลหยังที่มีต่อผม ให้สมาชิกท่านผู้อ่าน 
สารสองล้อ ได้ร่วมอ่านยินดีกับผมด้วย ที่ได้เจอคน
ใจดีหน่ึงในสามคนผลัดสลับกันดูแลผมในลิเจียง  
สองคนทีเ่หลอืจะเล่าให้อ่านในเดอืนถดัต่อไปครบั 
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ริ่มตั้งแต่ Fitness Lifestyle ตอนท่ี 71 เราไป
เทีย่วญีปุ่น่กนั ไปดูการใช้จกัรยานในชวีติประจ�าวนั 

และไปเยี่ยมดูร้านขายจักรยาน ดูว่าเขามีการจัดร้าน 
วิลิศมาหราเพียงใด อย่างไร หรือไม่
 เนื่องจากมีการโปรโมทการท่องเท่ียวไปยัง 
Hokkaido อีกทั้งได้ทราบว่ามีกลุ่มอสังหาฯ จากไทย 
ได้มีการไปซื้อสกีรีสอร์ต Kiroro จึงได้ใช้โอกาสปลาย
ฤดูหนาวราวต้นเดือนเมษายนไปเยี่ยมชมและพักที่ 
Kiroro Ski Resort สัก 4-5 วัน
 Fitness Lifestyle 72 ได้แนะน�า Kiroro ski 
resort ไปพอควร และได้เล่าถึงเมือง Sapporo ซึ่ง

Fitness Lifestyle 75
เรื่อง วชิรุฬ จันทรงาม

เป็นเมืองหลวงของเกาะฮอกไกโด เป็นอีกเมืองที่วาง
ผังเมืองได้สวยงาม เป็นระเบียบ และเข้าใจง่ายที่สุด
ในญี่ปุ่น
 Fitness Lifestyle 73 เราไปเยี่ยมชม Shiroi 
Koibito Park ซึง่เป็นโรงงานผลติชอ็คโกแลตสารพดั
รูปแบบ ห่อในกล่องสีสวยน่ารัก บริษัทนี้ชื่อ อิชิยะ 
(Ishiya) ผลิตช็อคโกแลตยี่ห้อ “ชิโรย โคอิบิโตะ” 
(Shiroi Koibito) ออกสู่ตลาดมาตั้งแต่ปี ค.ศ. 1980
 ตอนที ่74 เรามุง่ลงไปยงัโตเกยีว ไปดวูถิชีวีติกบั
การใช้จกัรยาน และไปส่องร้านขายจกัรยานทีโ่ตเกยีว
กันมาแล้ว

ส่องวิถีชีวิตกับจักรยาน (5)

ท่องญี่ปุ่น

เ
1

2
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 ในตอนนี ้เราจะไปเทีย่วชมภูเขาไฟฟูจแิละค้าง
คืนที่นั่น (ภาพ 1)
 ภูเขาฟูจิมีอิทธิพลต่อศิลปวัฒนธรรมของญี่ปุ่น
มาตั้งแต่สมัยโบราณ จึงมีชื่อภูเขาปรากฎอยู่ในบท 
กลอนญี่ปุ่นและในภาพพิมพ์ญี่ปุ่นมากมาย ทุกวันนี ้
ไม่ว่าจะเป็นชื่อบริษัท ชื่อสินค้า ชื่อคน และอื่นๆ ล้วน 
ตัง้ชือ่ ฟจู ิเรยีกว่า ภเูขาฟูจนิี ้เป็นหัวใจของญ่ีปุน่ก็ว่าได้
 ภูเขาฟูจิเป็นภูเขาที่สูงที่สุดในญี่ปุ ่น รอบๆ  
ภูเขาเต็มไปด้วยธรรมชาติอันงดงาม และเป็นอุทยาน
แห่งชาติฟูจิฮาโกะเนอิซึ มีทะเลสาบ 5 แห่ง ได้แก่  
ยามานากาโกะ คาวากุจิโกะ โมโตสุโกะ โชจินโกะ  

ไซโก้ และมีออนเซนหลายแห่ง ได้แก่ ยามานากะโกะ 
คาวากุจิโกะ โอชิโนะโกะ ฯลฯ 
 ในช่วงเดอืนกรกฎาคม - สงิหาคม ของทกุปี จะเป็น
ช่วงที่ภูเขาฟูจิเปิดอย่างเป็นทางการให้นักท่องเที่ยว 
ได้ขึน้ไปปีนภูเขาฟจู ิซึง่มคีวามสูง 3,776 เมตร ใช้เวลา
ขึ้นลงประมาณ 10 ชั่วโมง
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 รอบๆ ภูเขาฟูจิ มีโรงแรม ที่พัก ให้เลือก 
หลายแบบ หลายราคา เราได้รับการแนะน�าให้ไปพัก
ที่โรงแรม คาเนะยามะเอ็ง (Hotel Kaneyamaen) 
เพราะอาหารอร่อยมาก เสิร ์ฟหลากหลายชนิด 
มากมายจนทานไม่หมดจริงๆ แทบไม่น่าเชื่อ อีกทั้ง
สถานที่ก็สวยงามถึงแม้จะเป็นโรงแรมค่อนข้างเก่า
แต่สะอาดและวิวสวย มองเห็นภูเขาฟูจิได้แม้แต ่
จากในห้องน�้าขณะนอนแช่ออนเซนอยู ่อย่างอุ ่น 
สบายกาย
 การเดินทางโดยรถขนส่งมวลชน
 จากสถานี Otsuki : โดยสาร Fujikyu Railway 
เพ่ือไปยงัสถาน ีMt. Fuji และจากนัน้เดินไปยงัโรงแรม 
(ใช้เวลา 40 นาที) หรือโดยสารแท็กซ่ี (ใช้เวลา  
10 นาที) 
 จากสถานี JR Shinjuku : โดยสาร Fujigoko 
Line highway bus เพื่อไปยัง Kawaguchiko และ
ให้ลงท่ีสถานี Mt. Fuji จากน้ันให้เดินไปยังโรงแรม  
(ใช้เวลา 40 นาที) หรือโดยสารแท็กซี่ (10 นาที)

 โดยรถยนต์ 
 จากทางออก Kawaguchiko IC เมื่อออกจาก
ทางด่วน Chuo : ใช้เส้นทางหมายเลข 139 ประมาณ 
5 กิโลเมตร (ใช้เวลา 10 นาที)
 จาก Gotemba IC บนทางด่น Tomei : โดยใช้ถนน 
หมายเลข 138 ระยะทาง 30 กโิลเมตร (ใช้เวลา 40 นาท)ี
 โดย Shuttle Service
 เมื่อเดินทางมาถึงสถานี Fujisan ก็โทรศัพท์ถึง
โรงแรมเพื่อแจ้งให้เจ้าหน้าเดินทางออกมารับ โดยรถ
จะไปถึงภายในประมาณ 10 - 15 นาทีหลังจากได้รับ
โทรศัพท์
 วันท่ีเราไปถึงโรงแรม (ภาพ 2) คือช่วงกลาง
เดือนเมษายน อากาศก�าลังเย็นสบาย 15 �C (ภาพ 3)  
ฟ้าเปิดเห็นวิวภูเขาฟูจิชัดเจนสวยงามจากระเบียง 
ห้องพัก (ภาพ 4) 
 ไม่รอช้าแล้ว รีบเข้าห้องน�้าไปนอนแช่ออนเซน 
อุ่นกาย อุ่นใจ นอนชมความงามของทัศนียภาพของ
ภูเขาฟูจิ (ภาพ 5) ตามค�าบอกเล่าของผู้ที่แนะน�าให้
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มาพักที่นี่
 แช่จนสบายใจอยู่สัก 10 นาที ก็แต่งตัวชุด 
ยูกะตะ ออกไปที่ระเบียง เพื่อเซลฟี่ให้สัมผัสกับภูเขา
ฟูจิ อย่างใกล้ชิด (ภาพ 6)
 เมื่อมองลงไปยังด้านหลังของโรงแรมจะเห็นวิว
สวยงามแบบนี้ (ภาพ 7)
 การไปด่ืมน�้าชาและรับประทานอาหารว่าง 
ยามบ่าย จะต้องเดินผ่านสวนสวยงาม (ภาพ 8-9) 
เข้าไปยังบ้านที่มีห้องรับแขกนั่งกับพื้นจัดสไตล์ญี่ปุ่น 
น่ารัก (ภาพ 10)
 การเสิร์ฟน�้าชาและขนม ดูมีพิธีรีตอง และ 
นุ่มนวลดี (ภาพ 11-12)
 ตอนขาเดินกลับไปยังห้องพัก ต้องผ่าน lobby 
เห็นพนักงานสาวยังขยันขันแข็ง ยืนเรียงรายคอย
รับแขกที่เข้าเช็คอิน (ภาพ 13) เพื่อที่จะน�าแขก
ไปยังห้องพักและอธิบายเรื่องต่างให้แขก พนักงาน 
เหล่านี้จะพูดแต่ภาษาญี่ปุ่นเท่านั้นนะครับ
 ก่อนถึงเวลาอาหารค�่า ไม่ลืมที่จะหามุมนั่ง

สบายๆ แบบสโลว์ไลฟ์ มองผ่านสระว่ายน�า้ชมววิภูเขา
ฟูจิ งดงาม สบายใจจริงๆ (ภาพ 14)
 เวลาอาหารค�่า น่ันเป็นไฮไลท์ที่เรารอคอย  
หลากหลายเมนูถูกเสิร์ฟตลอดเวลา (ภาพ 15-16) 
อะไรจะมากมายขนาดนัน้จนรบัประทานไม่หมด และ
รสชาติก็อร่อยมากด้วย บอกได้เลยว่าทางโรงแรมได้
คัดสรร เลือกแต่ของที่มีคุณภาพสูงทั้งนั้นมาประกอบ
ท�าอาหาร
 นอกจากเรือ่งของรสชาตอิาหาร ววิและธรรมชาต ิ
อันสวยงามของภูเขาฟูจิในทริปน้ีแล้ว อีกสิ่งหน่ึงซึ่ง
เป็นของคู่กันกับนักท่องเที่ยวผู้นิยมปั่น ก็คือ การใช้
จักรยาน ซ่ึงจะเห็นการใช้จักรยานในชีวิตประจ�าวัน 
(ภาพ 17) ได้ทัว่ไป มจีกัรยานไฟฟ้าให้เช่า (ภาพ 18) 
และมีร้านให้เช่าจักรยานหลายแห่ง (ภาพ 19-20) 
ต่างก็ตกแต่งดูแปลกตาน่าสนใจเป็นอย่างยิ่ง
 Fitness Lifetsyle ตอนหน้า เรากลบัไปลยุร้าน
ขายจักรยานกันที่ Ueno มีทั้ง Dahon Brompton 
Bianchi แล้วพบกันในตอนหน้าครับ 
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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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จักรยานแตกหน่อจากค่าย Giant มุ ่งเน้นกลุ ่มผู ้ ใช้จักรยานในเมือง  
ที่ต้องการความปลอดภัย รูปลักษณะสวยงาม ฟังชั่นการใช้งานครบคัน 
และปั่นสนุก ภายใต้แนวคิด “Move Happy” 

โดยเฉพาะรุ่น iNeed STREET ผลิตเป็นเฟรมอลูมินัม ALUXX เฉพาะ
ของค่าย รูปทรงสวยงามแบบเท่ เฟรมบนเปน็เส้นคู่พร้อมช่องวางขวดหรอื
กระบอกน�้าดื่มขนาดพอเหมาะ วงล้อขนาด 700c มีส่วนบรรทุกสัมภาระ

Momentum
จักรยานโดนใจ

ด้านหลัง การ์ดป้องกันโซ่ ผลิตออกมา 3 สีคือ  
ด�า/ขาว แดง/ขาวไข่มุก และ น�้าเงิน/บรอนซ์เงิน  
ชุดขับเคลื่อนชิมาโน่ TZ31 แบบ 7 สปีด เหมาะ 
อย่างยิ่งส�าหรับการใช้ปั่นในเมือง

ดูรายละเอียดได้ที่ 
www.momentum-biking.com

M o v e  H a p p y


