










เจ้าของ สมาคมจกัรยานเพือ่สขุภาพไทย ผูพ้มิพ์ผูโ้ฆษณา มงคล วจิะระณะ บรรณาธิการ วรวฒุ ิวรวทิยานนท์ กองบรรณาธกิาร ก�ำพล ยทุธไตร,  
ศักดิ์รพงค์ เกรียงพิชิตชัย, สุปรียา จันทะเหลา พิสูจน์อักษร วีณา ยุกตเวทย์ บัญชี วิภาดา กิรานุชิตพงษ์ การเงิน วีณา ยุกตเวทย์ 
ส่วนทะเบียน เรืออากาศตรีลิขิต กุลสันเทียะ ฝ่ายโฆษณา กัญญพัฒน์ บัณฑุกุล พิมพ์ที่ บริษัท ศรีเมืองการพิมพ์ จ�ำกัด โทร. ๐๒-๒๑๔-๔๖๖๐,  
๐๒-๒๑๔-๔๓๗๐ โทรสาร ๐๒-๖๑๒-๔๕๐๙ ส�ำนกังาน สมาคมจกัรยานเพือ่สุขภาพไทย ๒๑๐๐/๓๓ ซอยนราธวิาสราชนครนิทร์ ๒๒ (สาธปุระดษิฐ์ ๑๕  
แยก ๑๔) ถนนนราธิวาสราชนครินทร์ แขวงช่องนนทรี เขตยานนาวา กรุงเทพฯ ๑๐๑๒๐ โทร. ๐๒-๖๗๘-๕๔๗๐ โทรสาร ๐๒-๖๗๘-๘๕๘๙  
เวบไซต์ www.thaicycling.com Fan Page: facebook.com/TCHAthaicycling อีเมล์ tchathaicycling@gmail.com
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ออกแบบ : Zangzaew

สารสองล้อ ได้รับการสนับสนนุโดย ส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

สนใจสมัครสมาชิกสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย เพื่อสิทธิพิเศษในการร่วมกิจกรรมและรับสารสองล้อฟรี
สมาชิกรายปี ๒๐๐ บาท ( ต�่ำกว่า ๑๕ ปี ๘๐ บาท ) สมาชิกตลอดชีพ ๒,๐๐๐ บาท ติดต่อได้ที่

โทร. ๐๒-๖๗๘-๕๔๗๐ โทรสาร ๐๒-๖๗๘-๘๕๘๙ หรือสมัครออนไลน์ได้ที ่http://www.thaicycling.com/member

วัตถุประสงค์ของสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย
๑.	 ส่งเสริมการใช้จักรยานในทุกกิจกรรมที่เป็นประโยชน์ อาทิเช่น เพื่อสุขภาพ

และพลานามัย การคมนาคม การท่องเที่ยวเชิงอนุรักษ์และนันทนาการ
๒.	 ส่งเสริมการแก้ไขปัญหาจราจรด้วยการใช้จักรยานทั่วประเทศ
๓.	 เป็นองค์กรประสานงานระหว่างผู้ใช้จักรยานทั่วประเทศและในระดับสากล
๔.	 อนุรักษ์ทรัพยากร และสิ่งแวดล้อม

๕.	 ร่วมกันท�ำกิจกรรมเพือ่สาธารณะประโยชน์ และสนัตภิาพของมวลมนุษยชาติ
๖.	 เป็นศูนย์กลางในการสื่อสาร ส่งเสริมความสัมพันธ์อันดี ยกย่อง ให้ก�ำลังใจ 

และให้ความช่วยเหลือเกื้อกูลกันในหมู่สมาชิก ที่ประกอบคุณงามความดี  
ช่วยเหลือสังคมและส่วนรวม

๗.	 ไม่ด�ำเนินกิจกรรมทางการเมือง

บทบรรณาธิการ

	 และแล้ว.. เดือนส�ำคัญที่จะมีกิจกรรมครั้งใหญ่ ในการแสดง 
พลงัสามคัคขีอง “ผูใ้ช้จกัรยาน” กม็าถงึ ใช่แล้ว.. เดอืนกันยายน ๒๕๕๖ นี้  
เป็นอีกครั้งของการจัดงาน CAR FREE DAY งานที่ต้องการกระตุ้นเตือน
และรณรงค์ให้ผู้คนทั่วโลก ได้เข้าใจและมองเห็นถึงความส�ำคัญในการ
ร่วมกนัลดใช้พลงังาน ด้วยวธิกีารเดนิ การใช้จกัรยาน หรอืใช้ระบบขนส่ง
มวลชนสาธารณะ ในการเดินทางตามความเหมาะสม น�ำรถยนต์ส่วนตัว
เกบ็เอาไว้ทีบ้่าน หรอืใช้เพยีงเพ่ือเชือ่มโยงจดุหลกัๆ แล้วเดนิทางต่อเนือ่ง
ด้วยวิธีการข้างต้นแทน

	 หากเราสามารถร่วมแรงร่วมใจกัน ใช้วิธีการเดิน การใช้จักรยาน 
หรอืระบบขนส่งมวลชนสาธารณะ เชือ่ได้เลยว่าจะเกดิการลดใช้พลงังาน
อย่างมหาศาล และเป็นการเลอืกทีจ่ะใช้ตามความจ�ำเป็นอย่างเหมาะสม 
นอกจากจะช่วยประหยัดรายจ่ายแล้ว ยังเป็นการช่วยลดมลภาวะให้กับ
โลกเพียงหนึ่งเดียวของเราใบนี้ อีกทั้งการเดิน การปั่นจักรยาน ยังเป็น
ส่วนหนึ่งของการออกก�ำลังกายโดยอัตโนมัติ สนับสนุนให้เกิดสุขภาพท่ี
แข็งแรงไปพร้อมๆ กัน

	 ประโยชน์ที่ได้รับแบบอัตโนมัติเช่นนี้ คงไม่ใช่เรื่องที่จะมองข้ามได้
เลย เพราะไม่ว่าพิจารณาในแง่มุมใด ล้วนแต่มีผลด้านบวกแก่ตัวเราเอง
และสงัคมเป็นอย่างยิง่ มาร่วมกนัใช้โอกาสนีเ้ป็นจดุเริม่ต้นอกีครัง้ส�ำหรบั
การแสดงพลังบวก เพื่อสุขภาพร่างกายของเราเองและสุขภาพร่างกาย
ของโลกใบนี้ให้น่าอยู่ เพื่อตัวเราและลูกหลานในอนาคตสืบไป...

บรรณาธิการสารสองล้อ

ประชาสัมพันธ์	 ๐๘
ข่าวกิจกรรม	 ๑๐
ปฏิทินทริป	 ๑๒
ทริปเดือนกันยายน 	 ๑๔
ทริปเดือนตุลาคม	 ๑๖
ทริปเดือนพฤศจิกายน	 ๑๘
บริจาคของบ้านเด็กอ่อนรังสิต	 ๒๒
CAR FREE DAY 2013	 ๒๔
ซ�ำเหมาวงกลมเขาใหญ่ 	 ๒๖
ปั่นไปซ่อมจักรยานให้น้องบ้านโสสะ	 ๒๘
รีไซเคิลจักรยาน ครั้งที่ ๕๑	 ๒๙
เบรกกันเถอะเรา	 ๓๒
ร่างกายสมบูรณ์ทุกส่วนด้วยทวิและไตรกีฬา	 ๓๔
จักรยานที่น่าซื้อมีหลายคัน 
แต่จักรยานที่ซื้อได้มีเพียงคันเดียว	 ๓๖
พี่มาร์ค กับ อ้ายเรือง ตอน ๒	 ๓๘
Melbourne เมืองจักรยาน ๔	 ๔๐
คลิปเลส..คืออะไรหนอ?	 ๔๒
บริจาคจักรยาน	 ๔๓
สินค้าสมาคมฯ	 ๔๔
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ประชาสัมพันธ์

โครงการ “ล้อ เรียน โลก” (Bike for life)
	 จากยุทธศาสตร์ของไปรษณีย์ไทยที่ว่า สร้างเสริมสังคมไทยผ่าน 
เครือข่ายไปรษณีย์ ได้น�ำแนวคิดจากบุรุษไปรษณีย์ในอดีตที่ ใช้จักรยาน
เป็นพาหนะในการส่งจดหมายทีเ่ชือ่มโยงคนในสงัคมไทยมาตัง้แต่อดตีกาล 
สองล้อของจักรยานจึงเปรียบเหมือนสัญลักษณ์ในการติดต่อสื่อสารของ
ผู้คนในสังคม และในวาระครบรอบ ๑๐ ปี ปณท และ ๑๓๐ ปี กิจการ
ไปรษณีย์ไทย จึงได้จัดกิจกรรม “ล้อ เรียน โลก” เป็นโครงการจักรยาน

รีไซเคิลเพื่อน้อง เชิญชวนทุกท่านเข้าร่วมโครงการด้วยการร่วมบริจาค
เงินหรือจักรยานได้สองวิธีคือ การบริจาคเงิน ผ่านระบบ CA POS ณ 
ที่ท�ำการไปรษณีย์ทุกแห่งทั่วประเทศ หรือ การบริจาคจักรยาน ผ่าน
ทีท่�ำการไปรษณย์ี ๑๒๐ ทีท่�ำการทัว่ประเทศ (ตามแนบค่ะ) โดย ผูบ้รจิาค
กรอกแบบฟอร์มใบรบับรจิาคจักรยานระบช่ืุอ ทีอ่ยูเ่พือ่ให้เยาวชนท่ีได้รบั
จักรยานเขียนโปสการ์ดตอบขอบคุณผู้บริจาค ตั้งแต่บัดนี้เป็นต้นไป 

Vincita ชวนโพสต์ instagram ลุ้นรางวัล
	 กิจกรรมโดนๆ ส�ำหรับชาวจักรยานยุคโซเชียล
เน็ตเวิร์ค กับการชวนโพสต์ภาพของกระเป๋าจักรยาน
กบัตัวคุณ หรอืกับจักรยาน แล้วเขยีน Caption ใต้ภาพ  
ภายใต้คอนเซปท์ “กระเป๋าใบนี้เคยร่วมเดินทางไป
กับคุณไกลท่ีสุดแค่ไหนมาแล้ว” โดยใส่ Hashtag 
ที่ภาพด้วย #vincitathailand มีของรางวัลแจกทุก
สัปดาห์ ส�ำหรับภาพที่โดนใจที่สุด ๑ ภาพ จะได้รับ
กระเป๋าแพนเนียร์กันน�้ำ B050WP-A มูลค่า ๑,๑๙๐ 
บาท และมีรางวัลใหญ่ในสัปดาห์สุดท้าย กับภาพที่

ได้รับการ Link มาก
ที่สุด จะได้รับกล่อง
ใส่จักรยานทรงแข็ง 
B&W (จกัรยานทวัร์ร่ิง 
และเสือภูเขา) มูลค่า 
๑๗,๐๐๐ บาท เริ่ม
ตั้ งแต ่วันนี้ ถึ ง  ๒๘ 
กันยายน ๒๕๕๖ 

LEARN TO RIDE
	 โครงการเพื่อร่วมรณรงค์ให้เกิดการใช้จักรยาน
เพื่อการออกก�ำลังกาย และการใช้จักรยานในชีวิต
ประจ�ำวัน ซ่ึงเป็นการถ่ายทอดความรู้จากวิทยากร
ผู ้ช�ำนาญการใช้จักรยานจากสมาคมจักรยานเพื่อ
สขุภาพไทย ให้ผูเ้ข้าร่วมโครงการรูจ้กัการป่ันจกัรยาน
ให้ถกูต้องตามหลกัสากล และสามารถน�ำไปใช้ในชวีติ
ประจ�ำวันได้ โดยโครงการน้ีมีแผนที่จะจัดให้มีขึ้น
เป็นประจ�ำทุกเดือน ใช้สถานที่ภายในจุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย โดยครั้งแรกจะมีขึ้นในวันอาทิตย์ที่ ๒๗ 
ตุลาคม ๒๕๕๖ นี้ ตั้งแต่เวลา ๐๘.๐๐ - ๑๓.๐๐ น. 
สอบถามรายละเอียดเพิ่มเติมได้ที่ สมาคมจักรยาน
เพื่อสุขภาพไทย โทร. โทร. ๐-๒๖๗๘-๕๔๗๐ หรือ
ตดิตามรายละเอยีดได้ที ่www.thaicycling.com 

โครงการสอนผูที่ปนจักรยานไมเปน

ดวยหลักสูตรสากล โดยไมมีคาใชจาย

ดวน ! รับสมัครเพียง 100 ทาน

เชิญสมัครที่เว็บไซตของสมาคม

วันที่ 27 ตุลาคม 2556  ณ จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย
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“Let’s share ปั่น ปัน สุข สู่ชุมชนวัดจ�ำปา”
	 ศนูย์การค้าเดอะมอลล์ บางแค จดังาน The Mall Inter bicycle show 
2013 บรเิวณลาน Event Hall ช้ัน G โดยมกีารออกร้านอุปกรณ์จกัรยานต่างๆ 
ตั้งแต่วันที่ ๑-๗ สิงหาคม โดยสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทยเข้าร่วมออกบูธ
รบัสมคัรสมาชกิและร่วมกจิกรรม “Let’s Share ป่ัน ปัน สุข” ในวันอาทติย์ที่  
๔ สิงหาคม โดยเริ่มต้นปั่นจากเดอะมอลล์ บางแค สู่วัดจ�ำปา เขตตลิ่งชัน ซึ่งเป็น
วัดเก่าแก่ตั้งแต่สมัยรัตนโกสินทร์ตอนต้น ช่วงรัชกาลที่ ๒ โดยขบวนนักปั่นออก
สตาร์ทจากบริเวณหน้าห้างฯ เดอะมอลล์ บางแค ปั่นไปตามถนนพุทธมณฑล
สาย ๑ ถึงวัดจ�ำปา รวมระยะทางกว่า ๑๓ กิโลเมตร โดยมีทีม Staff จาก Coffee Bike 
Club ดแูลอย่างใกล้ชดิ พร้อมกันนีย้งัได้ร่วมกนัท�ำกจิกรรมปันสขุ ด้วยการมอบอปุกรณ์กฬีาทีจ่�ำเป็นแก่น้องๆ
ในชมุชนวดัจ�ำปา รวมทัง้ร่วมกนัท�ำความสะอาดลานวัด และเยีย่มชมตลาดน�ำ้วดัจ�ำปา ซ่ึงเป็นแหล่งท่องเทีย่ว
ชุมชนที่ก�ำลังเป็นที่สนใจของบรรดานักปั่น 

แวดวงสองล้อ

ปั่นไปปล่อยปูลงสู่ทะเล
บางขุนเทียนกับ 
Central พระราม ๒

	 สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย ร่วมกิจกรรมในโครงการ CSR 
“RM2 Star อาสา ก้ามปู กู้โลก ปล่อยลูกปูลงสู่ทะเล” ซึ่งจัดโดย เซ็นทรัล 
พลาซ่าพระราม ๒ ณ โรงเรยีนคลองพิทยาลงกรณ์ (ถนนชายทะเลบางขุนเทยีน) 

กิจกรรม CSR ดังกล่าวเป็นกิจกรรมที่ต่อเน่ืองมาจากงาน กินปู 
ดูทะเล ครั้งท่ี ๑๑ ท่ีผ่านมา โดยมีการปั่นจักรยานในเส้นทาง
บางขุนเทียนชายทะเลไปสู่พื้นที่ป่าชายเลน โดยมีทีม Coffee 
Bike Club น�ำโดยเฮยีม้อ พานกัป่ันทีส่มคัรเข้าร่วมกจิกรรมกว่า 
๕๐ ท่านปั่นไปปล่อยปูคืนสู่ท้องทะเลเมื่อวันที่ ๑๙ กรกฎาคม
ที่ผ่านมา 

เรื่อง/ภาพ schantalao
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HAH HONG TRADING L.P.

Tel : 02-225-0485, 02-222-1638 Fax : 02-226-3030

210 Luang Road, Pomprab, Bangkok 10100

e-mail : junior12@truemail.co.th

หจก. ฮะฮงพาณิชย

โทร : 02-225-0485, 02-222-1638 แฟกซ : 02-226-3030

210 ถนนหลวง แขวงปอมปราบฯ กรุงเทพมหานคร 10100

อีเมล : junior12@truemail.co.th
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หมายเหตุ: รายการต่างๆ อาจจะเปลี่ยนแปลงได้ สอบถามรายละเอียดหรือสมัครร่วมทริปได้ที่ สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 

โทร. ๐-๒๖๗๘-๕๔๗๐ email: tchathaicycling@gmail.com หรือติดตามรายละเอียดได้ที่ www.thaicycling.com, Facebook.com/TCHAthaicycling
Remarks: Trips can be changed as appropriate, English information, call Bob Tel. 081-555-2901, email: bobusher@ksc.th.com

ปฏิทินทริป
เดือนกันยายน-ธันวาคม ๒๕๕๖

อาทิตย์ที่ ๑ กันยายน ๒๕๕๖

น�ำร่อง CAR FREE DAY 2013 จดุรวมพลกองปราบปราม
อาทิตย์ที่ ๘ กันยายน ๒๕๕๖

น�ำร่อง CAR FREE DAY 2013 จดุรวมพลโลตสัพระราม ๓
อาทิตย์ที่ ๑๕ กันยายน ๒๕๕๖

น�ำร่อง CAR FREE DAY 2013 จุดรวมพลสวนลุมพินี 
ลานพระรูป ร.๖

ศุกร์ที่ ๒๐ กันยายน ๒๕๕๖

Friday Night Ride ซอยอ่อนนุช ๖๐ กม.
๒๑ - ๒๒ กันยายน ๒๕๕๖

CAR FREE DAY 2013
อาทิตย์ที่ ๒๙ กันยายน ๒๕๕๖

ส�ำรวจเส้นทางวงแหวนจักรยาน จุดรวมพลเดอะมอลล์ท่าพระ
อาทิตย์ที่ ๖ ตุลาคม ๒๕๕๖

นัดซ่อมจักรยานเพื่อน้อง
๑๒ - ๑๓ ตุลาคม ๒๕๕๖ 

รีไซเคิลจักรยานครั้งที่ ๕๑ ที่ น�้ำโสม อุดรธานี
คืนวันศุกร์ที่ ๑๘ ตุลาคม ๒๕๕๖

Friday Night Ride ลาดพร้าว ๑๐๑ ระยะทาง ๗๐ กม.
อาทิตย์ที่ ๒๗ ตุลาคม ๒๕๕๖

LEARN TO RIDE ที่จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
อาทิตย์ที่ ๓ พฤศจิกายน ๒๕๕๖

ปั่นจักรยานบริจาคห่วงอลูมิเนียม
๘ - ๑๐ พฤศจิกายน ๒๕๕๖

ปั่นเที่ยวท่อง..ล่องเมืองน่าน
ศุกร์ที่ ๑๕ พฤศจิกายน ๒๕๕๖

Friday Night Ride ท่าน�ำ้นนท์ ระยะทางประมาณ ๗๐ กม.
อาทิตย์ที่ ๑๗ พฤศจิกายน ๒๕๕๖

ทริปมือใหม่หัดขี่ ปั่นสองน่องท่องตลาดบางน�้ำผึ้ง
๖ - ๑๐ ธันวาคม ๒๕๕๖

ป่ันชมซากรุะบานที ่ห้วยน�ำ้ดงั-ปาย-ปางมะผ้า-แม่ฮ่องสอน
ศุกร์ที่ ๑๓ ธันวาคม ๒๕๕๖

Friday Night Ride ร้าน Chocolate Ville 
ระยะทางประมาณ ๘๐ กม.

อาทิตย์ที่ ๒๒ ธันวาคม ๒๕๕๖

มือใหม่หัดขี่
อังคารที่ ๒๔ ธันวาคม ๒๕๕๖

ปั่นชมไฟวันคริสต์มาส

Sunday 1 September 2013

Pre Car Free Day 2013, Start at Crime Suppression.
Sunday 8 September 2013

Pre Car Free Day 2013, Start at Lumphini Park.
Sunday 15 September 2013

Pre Car Free Day 2013, Start at Lotus Rama 3.
Friday Night 20 September 2013

Friday Night Ride, Cycling to Soi On Nut about 60 km.
21 - 22 September 2013

Car Free Day 2013.
Sunday 29 September 2013

Survey the circle route of bicycle, Start at The 
Mall Thapra.
Sunday 6 October 2013

Bicycle repair for kids.
12 - 13 October 2013

Recycle bicycle trip to Namsome Udonthani.
Friday Night 18 October 2013

Friday Night Ride, Cycling to Ladpro about 70 km.
Sunday 27 October 2013

LEARN TO RIDE at Chulalongkorn University 
Sunday 3 November 2013

Cycling trip to aluminum ring donations.
8 - 10 November 2013

Cycling trip to Nan.
Friday Night 15 November 2013

Friday Night Ride, Cycling to Nonthaburi pier 
about 70 km.
Sunday 17 November 2013

The amateur cycling event. Cycling to Bang 
Numpueng floating market.
6 - 10 December 2013

Cycling trip to see the Sakura flowering at Mae 
Hong Son.
Friday Night 13 December 2013

Friday Night Ride, Cycling to Chocolate Ville 
about 80 km.
Sunday 22 December 2013

The amateur cycling event.
Tuesday 24 December 2013

Cycling to see the Christmas lights.

ปฏิทินทริป
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TCHA ชวนปั่น

TCHA ชวนปั่นและร่วมกิจกรรม
เดือนกันยายน ๒๕๕๖

สามารถสอบถามรายละเอยีดเพิม่เติมเกีย่วกบัทรปิต่างๆ และการช�ำระค่าทรปิ ได้ที ่ โทร. ๐๒-๖๗๘-๕๔๗๐ หรอื ๐๘๑-๙๐๒-๒๙๘๙

ส�ำรวจเส้นทางวงแหวนจักรยาน ขานรับ.. 
CAR FREE DAY 2013
	 เส้นทางส�ำคัญในการช่วยแก้ไขปัญหาจราจร 
คือถนนวงแหวน ซึ่งเป็นถนนที่สร้างขึ้นตามกระแส
พระราชด�ำริในพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวภูมิพล
อดลุยเดช ท่ีพระราชทานเกีย่วกบัการแก้ไขปัญหาการ
จราจรในเขตนครหลวงกรุงเทพฯ และธนบุรี
	 ในครั้งนั้นคณะรัฐมนตรีได้มีมติเมื่อวันท่ี ๑๖ 
มีนาคม ๒๕๑๔ ให้จัดสร้างถนนวงรอบขึ้นน้อมเกล้า 
น้อมกระหม่อมถวายเป็นพระบรมราชานุสรณ์ในวโรกาส 
พระราชพิธีรัชดาภิเษก โดยรัฐบาลได้กราบบังคมทูล
ขอพระราชทานชื่อถนนวงรอบว่า ถนนรัชดาภิเษก
	 ปัจจุบันถือเป็นถนนวงแหวนรอบในโดยมีถนน
กาญจนาภิเษก หรือทางหลวงพิเศษหมายเลข ๙  
เป็นถนนวงแหวนรอบนอก ถนนวงแหวนรอบในส่วน
ที่ ๑ เริ่มจากสามแยกท่าพระถึงถนนเพชรบุรีตัดใหม่ 
ส่วนที่ ๒ จากถนนพระรามที่ ๔ ถึงสามแยกท่าพระ 
รวมระยะทางประมาณ ๔๕ กิโลเมตร 
	 เป็นที่น่าสังเกตว่าถนนบางช่วงมีพื้นที่ช่องทาง
กลางระหว่างถนนทั้งสองฝั่งกว้างพอที่จะท�ำเส้นทาง
จักรยาน ซึ่งปลอดภัย หากจัดให้มีสะพานข้ามพร้อม
ทางลาดส�ำหรับจูงจักรยานขึ้นเพื่อเชื่อมเข้า-ออก 
ระหว่างในเมืองและนอกเมือง เป็นระยะ จะท�ำให้ 
ผู้ใช้จักรยานสามารถเดินทางได้อย่างสะดวกสบาย

และปลอดภยั 
	 แ ล ะ
ใน โอกาสนี้
ขอเชิญชวน
สมาชิกตลอด
จนผู้สนใจใช้จักรยาน ร่วมกันปั่นจักรยานส�ำรวจ 
เส้นทางในแต่ละสัปดาห์ และร่วมกิจกรรมส�ำคัญ  
อันเป็นการรวมพลคนใช้จักรยานครั้งที่ใหญ่ที่สุดใน
งาน CAR FREE DAY 2013 ดังนี้
อาทิตย์ที่ ๑ กันยายน ๒๕๕๖
น�ำร ่อง CAR FREE DAY 2013 จุดรวมพล 
กองบังคับการปราบปราม ( บก.ป.) ถนนพหลโยธิน
อาทิตย์ที่ ๘ กันยายน ๒๕๕๖
น�ำร่อง CAR FREE DAY 2013 จุดรวมพลสวนลุมพินี 
ลานพระรูป ร.๖
อาทิตย์ที่ ๑๕ กันยายน ๒๕๕๖
น�ำร่อง CAR FREE DAY 2013 จุดรวมพลโลตัส
พระราม ๓
๒๑-๒๒ กันยายน ๒๕๕๖
CAR FREE DAY 2013 รวมพลคร้ังใหญ่รณรงค ์
การใช้จักรยานและระบบขนส่งมวลชน
อาทิตย์ที่ ๒๙ กันยายน ๒๕๕๖
ส�ำรวจเส้นทางวงแหวนจกัรยาน จดุรวมพลเดอะมอลล์  
ท่าพระ 

Friday Night Ride ซอยอ่อนนุช ๖๐ กม.
คืนวันศุกร์ที่ ๒๐ กันยายน ๒๕๕๖
	 สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย (TCHA) และ 
Coffee Bike น�ำพาป่ันจกัรยานยามราตร ีบนเส้นทาง
ไปสู่แหล่งอาหารอร่อยในซอยอ่อนนุช นัดหมายเวลา 
๑๙.๐๐ น. รวมพล ณ ที่จอดรถ โลตัสพระราม ๓ 
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TCHA ชวนปั่น

สามารถสอบถามรายละเอยีดเพิม่เติมเกีย่วกบัทรปิต่างๆ และการช�ำระค่าทรปิ ได้ที ่ โทร. ๐๒-๖๗๘-๕๔๗๐ หรอื ๐๘๑-๙๐๒-๒๙๘๙

ป��นจักรยานมา
ลดราคาพิเศษ!

ราน DD Pharmacy สถานที่ตั้ง จากแยกอังรีดูนังค เขามาทางถนนสุรวงศ 
เลยทางเขาถนนธนิยะมาประมาณ 20 เมตร โทรศัพท 089-898-5260

นัดซ่อมจักรยานเพื่อน้อง
อาทิตย์ที่ ๖ ตุลาคม ๒๕๕๖
	 ขอเชิญสมาชิกจิตอาสา สละเวลาไปร่วมกันซ่อมแซมจักรยาน เพื่อน�ำไปมอบให้กับน้องๆ เยาวชนใน
อ�ำเภอน�้ำโสม จังหวัดอุดรธานี สามารถร่วมกิจกรรมได้ตั้งแต่เวลา ๐๘.๐๐ น. ที่ โรงงานของน้าหมี ตั้งอยู่ที่ 
พุทธบชูา ซอย ๓๖ เข้าซอยประมาณ ๓ กิโลเมตร สอบถามเส้นทางได้ทีส่มาคมฯ หรอื โทร.​ ๐๘๑-๙๑๙-๒๙๘๙
	 หมายเหตุ : สมาคมฯ จะน�ำจักรยานท่ีซ่อมแซมเสร็จแล้ว ไปมอบให้กับเยาวชนในอ�ำเภอน�้ำ โสม 
จังหวัดอุดรธานี วันที่ ๑๒ - ๑๓ ตุลาคม ๒๕๕๖ 

Friday Night Ride ลาดพร้าว ๑๐๑ ระยะทางประมาณ ๗๐ กม.
คืนวันศุกร์ที่ ๑๘ ตุลาคม ๒๕๕๖
	 สมาคมจกัรยานเพือ่สขุภาพไทย (TCHA) และ Coffee Bike น�ำพาป่ันจกัรยานยามราตร ีบนเส้นทาง
ฝั่งลาดพร้าว บริเวณซอยลาดพร้าว ๑๐๑ ขอเชิญผู้สนใจร่วมทริปเตรียมความพร้อมของก�ำลังและอุปกรณ์ 
ส�ำคัญ ส�ำหรบัการป่ันจกัรยานยามค�ำ่คนื นดัหมายเวลา ๑๙.๐๐ น. รวมพล ณ ทีจ่อดรถ โลตสัพระราม ๓ 

สองล้อ รวมใจ…ใส่ทีลอซู
วันที่ ๑๙ - ๒๗ ตุลาคม ๒๕๕๖
	 สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย ร่วมกับการท่องเที่ยวแห่งประเทศไทย ส�ำนักงานจังหวัดตาก และ
มูลนิธิโรงพยาบาลอุ้มผางเพื่อมนุษยธรรม ชวนร่วมกิจกรรมสองล้อ รวมใจ…ใส่ทีลอซู มอบรายไดสู้่มูลนิธิ
โรงพยาบาลอุ้มผางเพื่อมนุษยธรรม โดยเป็นการปั่นจักรยานทางไกลและแวะพักค้างคืนระหว่างทางเป็น
ระยะจากกรุงเทพฯ สู่ อุทยานแห่งชาติน�้ำตกทีลอซู รวมระยะทางกว่า ๗๐๐ กิโลเมตร รวม 9 วัน ขากลับ
เดนิทางจากอ�ำเภอแม่สอดถงึกรงุเทพฯ โดยรถบสั รบัจ�ำนวนจ�ำกดั ร่วมทริปฟรี มค่ีาใช้จ่ายเฉพาะท่านทีไ่ป
เที่ยวทีลอซูและค่ารถเดินทางกลับกรุงเทพฯ เท่านั้น ติดต่อได้ที่สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย ด่วน! 

เดือนตุลาคม ๒๕๕๖
TCHA ชวนปั่นและร่วมกิจกรรม

เดือนตุลาคม ๒๕๕๖
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ป��นจักรยานมา
ลดราคาพิเศษ!

ราน DD Pharmacy สถานที่ตั้ง จากแยกอังรีดูนังค เขามาทางถนนสุรวงศ 
เลยทางเขาถนนธนิยะมาประมาณ 20 เมตร โทรศัพท 089-898-5260
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TCHA ชวนปั่น

TCHA ชวนปั่นและร่วมกิจกรรม
เดือนพฤศจิกายน ๒๕๕๖

สามารถสอบถามรายละเอยีดเพิม่เติมเกีย่วกบัทรปิต่างๆ และการช�ำระค่าทรปิ ได้ที ่ โทร. ๐๒-๖๗๘-๕๔๗๐ หรอื ๐๘๑-๙๐๒-๒๙๘๙

ปั่นจักรยานบริจาคห่วงอลูมิเนียม
อาทิตย์ที่ ๓ พฤศจิกายน ๒๕๕๖
	 กจิกรรมประจ�ำปีทีส่มาคมจกัรยานเพือ่สขุภาพไทย 
TCHA ร่วมกับชุมชนวัดอนงค์ และชาวจักรยาน
ทุกท่าน ด้วยการร่วมเก็บ
สะสมห่วงหรือกระป๋อง 
อลูมิเนียม เพือ่ป่ันจกัรยาน
ไปร่วมส่งมอบให้แก่บรษัิท 
บางกอกแคน แมนแูฟ็คเจอริง่  
จ�ำกดั ซ่ึงเป็นสถานทีร่บัเกบ็รวบรวมอลมูเินยีมทีไ่ด้รบั 
บรจิาค และน�ำมาคัดแยกเกรด เข้าสูโ่รงงานหลอมท�ำ 
ช้ินส่วน จากนัน้น�ำส่งมอบมูลนธิิขาเทยีมฯ ทีเ่ชียงใหม่
เพือ่ท�ำขาเทียมต่อไป ครัง้นีจ้ะมกีารนดัรวมพลตามจดุ 

ต่างๆ เพือ่ป่ันจกัรยานไป 
สมทบกนัแล้วมุง่สู่บริษทั 
บางกอกแคนฯ รวมระยะ- 
ทางไปกลับประมาณ 
๗๐ กิโลเมตร 

ปั่นเที่ยวท่อง..ล่องเมืองน่าน
๘ - ๑๐ พฤศจิกายน ๒๕๕๖
	 ชวนไปปั่นจักรยานเท่ียวท่องเปิดประตูสู่น่าน 
ตั้งแต่อ�ำเภอเวียงสา ปั ่นจักรยานแอ่ววัดชมเวียง 
เยือนเฮือนรถถีบ อนุสรณ์แห่งชีวิตแหล่งเรียนรู้ของ
คนรุน่หลงั ซ่ึงเต็มไปด้วยเรือ่งราวของจกัรยานในอดตี 
มากมาย จากนั้นมุ่งสู่เมืองเก่าน่าน ชมโบราณสถาน 
นมัสการพระธาตุแช่แห้ง สัมผัสวีถีเกษตรพอเพียง 
ป่ันจกัรยานเลาะแม่น�ำ้น่าน สูแ่หล่งโบราณคดีนาซาว 
ร่วมกิจกรรมชุมชน แล้วปั่นไปซึมซับความประทับใจ

กับศิลปะเมืองน่าน
อันลือลั่นที่หอศิลป์
ริมน่าน.. ติดตาม
ร า ย ล ะ เ อี ย ด ใ น 
ฉบับหน ้า หรือที่ 
www.thaicycling.
com 

Friday Night Ride ท่าน�้ำนนท์ 
ระยะทางประมาณ ๗๐ กม.
คืนวันศุกร์ที่ ๑๕ พฤศจิกายน ๒๕๕๖
	 สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย (TCHA) และ 
Coffee Bike น�ำพาป่ันจกัรยานยามราตร ีบนเส้นทาง 
สูท่่าน�ำ้นนท์ แหล่งตลาดและร้านค้าของอร่อยมากมาย  
ขอเชิญสนใจร่วมทริปเตรียมความพร้อมของก�ำลัง
และอปุกรณ์ส�ำคญั ส�ำหรบัการป่ันจกัรยานยามค�ำ่คนื  
นัดหมายเวลา ๑๙.๐๐ น. รวมพล ณ ที่จอดรถ  
โลตัสพระราม ๓ 

มือใหม่หัดขี่ #๑๐ 
ปั่นสองน่องท่องตลาดบางน�้ำผึ้ง
อาทิตย์ที่ ๑๗ พฤศจิกายน ๒๕๕๖
ก�ำหนดการ
๗.๐๐ น.	 พบกันทีโ่ลตสัพระราม ๓ ฝ่ังถนนนราธิวาสฯ
๘.๐๐ น.	 ซักซ้อมก่อนออกปั่น
๙.๐๐ น.	 พาท่านป่ันลัดเลาะไปข้ามแม่น�ำ้สู่ตลาดบาง- 
	 น�ำ้ผ้ึง พ้ืนทีก่ระเพาะหม.ู.ปอดของกรงุเทพฯ
๑๒.๐๐ น.	 ปั่นกลับเส้นทางเดิมสู่โลตัสพระราม ๓  
	 ... ปิดทริป 
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สรุปทริป

ปั่นไปบริจาคของ
บ้านเด็กอ่อนรังสิต

เรื่อง schantalao • ภาพ Pansakorn และคลังภาพ TCHA

อาทิตย์ที ่๗ กรกฎาคม เป็นวนัคล้าย- 
วันเกิดของคุณอาลิขิต กุลสันเที๊ยะ  
กรรมการสมาคมฯ เรานัดแนะจดักจิกรรม 
เพื่อท�ำบุญกับเด็กๆ เพ่ือความเป็น 
สิริมงคล งานน้ีเลือกบ้านเด็กอ่อน

รังสิต คลอง ๕ เป็นจุดหมาย เช้าวันนั้นเราออกสตาร์ท
กันที่สวนรถไฟ มีเพื่อนๆ ที่เพิ่งทราบข่าวหน้างาน
ขอติดตามไปด้วยเพราะตื่นเต้นที่จะได้ปั ่นร่วมกับ
สมาชิกหลายๆ ท่าน เราใช้เส้นทางวิภาวดีไปถึงลอ
คัลโรด ข้ามต่างระดับหน้าฟิวเจอร์ฯ และใช้เส้นทาง 
รังสิต-นครนายก จนถึงบ้านเด็กอ่อนรังสิต คลอง ๕ 

มือ่ไปถึงก็มเีดก็ๆ มาต้อนรบัพร้อมเจ้าหน้าที ่หลงัจาก
จดัแจงข้าวของทีไ่ด้รบับรจิาคมาเป็นทีเ่รยีบร้อย กไ็ด้

เวลามืื้อกลางวันของเด็กๆ ซึ่งมีผู้ใหญ่ใจบุญจัดอาหาร
มาเลี้ยง พวกเราก็ไปร่วมแจม พูดคุยทักทายกับเด็กๆ 
หลังจากนั้นก็ได้เวลาอ�ำลาน้องๆ หลานๆ ก่อนกลับ 
เราแวะเที่ยวศูนย์วิทยาศาสตร์ คลอง ๕ ท�ำตัวเป็น 
นักวิทยาศาสตร์น้อยเที่ยวชมกันในเวลาสั้นๆ และออก
เดินทางกลับประมาณบ่ายโมงจนมาถึงสวนรถไฟและ
แยกย้ายจบภารกิจในวันนี้

ยอดเงินบริจาคจากน�้ำใจของเพื่อนๆ ชาวจักรยาน
ที่ร่วมปั่นไปบ้านเด็กอ่อนรังสิตวันน้ี รวมเป็นเงิน 

๔๕,๗๒๕ บาท
	 -	 คุณมงคล วิจะระณะ บริจาค ๑,๐๐๐ บาท
	 -	 พนักงานบริษัท Spyder Auto Import 

บริจาคเงิน ๘,๕๔๐ บาท พร้อมสิ่งของจ�ำเป็นให้เด็ก 
บ้านสงเคราะห์เด็กอ่อนรังสิต
	 -	 ส่วนกฎหมายและเร่งรัด สรรพากรพื้นที่ ๔ 
ซอยอารีย์ พหลโยธิน บริจาคนมผง นมกล่อง UHT 
น�้ำยาปรับผ้านุ่มและสิ่งของจ�ำเป็นอื่นๆ
	 -	 เสื้อผ้าเด็กประมาณ ๒๐๐ - ๓๐๐ ชุด จาก 
โดมิโนแวร์
	 -	 เจ้าหน้าท่ีกองบงัคบัการกองปราบปราม บรจิาค 
นมผง นมกล่อง UHT และสิ่งของจ�ำเป็น 

เ
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สรุปทริป

เรื่อง schantalao • ภาพ Coffee Bike

Friday Night Ride 
ศุกร์ที่ ๑๖ สิงหาคม ๕๖

ทุกศุกร์กลางเดือนเมื่อใกล้ถึงทริป Friday Night Ride หลายคนก็ตั้งตารอให้ถึงเร็วๆ เพราะนอกจาก 
ทริปนี้จะไม่ร้อนระอุสู้แดดแล้ว ยังได้ฝึกฝนการปั่นในเมืองช่วงกลางคืน ซ่ึงต้องเพิ่มความระมัดระวัง

มากเป็นพิเศษ เราเริ่มจากโลตัสพระราม ๓ เหมือนเช่นเคย ปั่นข้ามสะพานกรุงเทพฯ เลี้ยวซ้ายไปทางถนน
สุขสวัสดิ์ จนสุดทางเล้ียวขวาเข้าป้อมสมเด็จพระจุลจอมเกล้าซ่ึงเป็นป้อมปราการทางน�้ำท่ีสร้างขึ้นเม่ือปี  
พ.ศ. ๒๔๒๗ ในรัชสมัยพระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกล้าเจ้าอยู่หัว ตั้งอยู่บริเวณต�ำบลแหลมฟ้าผ่า อ�ำเภอ 
พระสมทุรเจดย์ี จงัหวดัสมทุรปราการ เช่นเคยค่ะ หากต้องการร่วมทรปินีใ้นเดอืนถดัไป ทกุท่านต้องมอีปุกรณ์
เพื่อความปลอดภัยของตัวท่านเองเช่น หมวกกันน็อค ไฟหน้า-หลัง หรือจะเพิ่มอุปกรณ์สะท้อนแสงต่างๆ เพื่อ
ให้รถยนต์บนถนนได้มองเห็นพวกเราค่ะ 
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Car Free Day ค�ำๆ นี้… กว่าจะเป็นที่รู้จักกันใน
เมืองไทยในวันนี้ใช้เวลามากกว่า ๑๐ ปี บางคน

รู้จักนานแล้ว บางคนเพิ่งรู้จัก และบางคนยังไม่รู้จัก
เลย ความหมายคือ.. การรณรงค์ให้พวกเราคนไทย 
ทุกคนใช้รถยนต์ส่วนตัวน้อยลง ให้หันมาใช้การ 
เดินเท้า การขี่จักรยาน และการเดินทางด้วยระบบ
ขนส่งสาธารณะมากขึ้น 
	 เพราะรถยนต์ใช้เชื้อเพลิงที่มาจากฟอร์สซิล 
ท�ำให้เกิดอากาศเสียสิ้นเปลืองและสิ่งแวดล้อมที่ดีก็
เสียไป สภาวะของโลกมีความร้อนเพิ่มขึ้นทุกๆ วัน 
ส่งผลต่อมนษุย์ สัตว์ และส่ิงมีชวิติทัง้หลายในอนาคต
อย่างแน่นอน 
	 พวกเราเป็นผู ้ ท่ีสามารถช่วยให้ความร้อน 
ของโลกชะลอตัวช้าลงได้ ดังน้ันพวกเราควรจะท�ำ
อย่างไรกัน? 

ารรณรงค์ค�ำว่า Car Free Day ในเมืองไทย 
เริ่มในปี พ.ศ. ๒๕๔๓ แม้จะมีผู้เข้าร่วมไม่มาก

นัก แต่ได้กลายเป็นจุดเริ่มต้น ให้เกิดกิจกรรมรณรงค์
จนมีผู้เข้าร่วมมากมายกระท่ังถึงปัจจุบัน นับจ�ำนวน
ทั่วประเทศแล้วหลายหม่ืนคน ทว่า…เมื่อเทียบกับ
ประชากรของประเทศถือได้ว่ายังน้อยอยู่มาก 
	 ในสภาพท่ามกลางความขัดแย้งทางการเมือง 

อย่างรุนแรง แต่การรณรงค์ยงัคงด�ำเนิน 
มาอย่างต่อเนือ่งไม่เคยหยดุแม้แต่ปีเดยีว  
ด้วยการที่พวกเราเป็นชาวจักรยาน  
พวกเราจงึใช้จกัรยานซึง่เป็นพาหนะทีใ่ช้
ในการเดนิทางเป็นเครือ่งมอืการรณรงค์
มาทุกปี จนถึงปีนี้ 
	 คนทัว่ไปหรือพวกเราบางคนเคย
คิดว่า วนัน้ีเป็นวนันัดพบของพวกเราชาว 
จักรยาน หากจะคดิแบบน้ีก็คงไม่เสียหาย 

อะไร เพราะพวกเราเป็นผูท้ีร่่วมกนัรณรงค์กนัมาต้ังแต่ต้น  
ท่ามกลางความสับสน ความแตกแยกทางความคิด 
อีกทั้งด้านการเมืองที่ดูเหมือนว่าจะหาทางออกได ้
ไม่ง่ายนกั และคงไม่ใช่วนัน้ีหรอืในเร็ววนัอย่างแน่นอน 
จะใช้เวลาอีกนานสักเท่าไรน้ันก็ข้ึนอยู่กับพวกเราคน
ไทย ว่าจะปล่อยวางและดูประเทศอยีปิต์เป็นตัวอย่าง 
	 เช่นทุกปีที่ผ่านมา จักรยานเป็นพระเอกของ
การรณรงค์ จนหลายหน่วยงานให้ความสนใจกัน 
มากข้ึน ท้ังภาครัฐและเอกชนที่มองเห็นประโยชน์ 
ต่างเข้าร่วมรณรงค์ในปีนี้มีจ�ำนวนมากขึ้น นับว่าเป็น
เรื่องที่น่ายินดีอย่างยิ่ง 

สมาคมจักรยานเพ่ือสุขภาพไทยขอเชิญชวน 
พวกเราชาวจักรยาน ได้เข้ามาร่วมด้วยช่วยกัน

สร้างความสุขให้บังเกิด มีความสนุกในการรณรงค์
เป็นยาสมานความเจบ็ปวดทางอดุมการณ์ทีท่านไม่ได้ 
ของทุกฝ่าย ให้หันหน้าเข้ามาช่วยโลกของเราให้ 
สงบสุข ด้วยการใช้จักรยานเป็นทางเลือกหนึ่งในการ
เดินทาง และรักษาบาดแผลที่เกิดจากอุดมการณ์ 
ซึ่งยังหาทิศทางยังไม่พบในประเทศไทย 
	 …ด้วยการใช้สัญญลักษณ์ของชาติไทยเป็น
เคร่ืองมอืส�ำหรบัการรณรงค์ในปีนีอ้กีครัง้หนึง่ นัน่คอื 
....ธงไตรรงค์ของเรานั่นเอง 

CAR FREE DAY 2013

ก

บทความโดย  มงคล วิจะระณะ อุปนายกสมาคม ผู้รับผิดชอบโครงการฯ
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เ

สรุปทริปปั่นน�ำร่อง
Car Free day 2013

เรื่อง/ภาพ schantalao

ริม่เดอืนแห่งการรณรงค์งดการใช้รถยนต์ส่วนตัวกนั
แล้วนะคะ ในวันที่ ๑ กันยายน ๒๕๕๖ ที่ผ่านมา 

สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย (TCHA) ได้จัด
กิจกรรมปั่นน�ำร่อง Car Free Day 2013 ใช้พื้นท่ี
ของกองบังคับการกองปราบปรามเป็นจุดรวมพล 

โดยมีคณะต�ำรวจร่วมพิธีก่อนการปล่อยตัว ในวันน้ี 
มีสมาชิกลงทะเบียนร่วมรณรงค์กว่า ๕๐๐ ท่าน  
นบัเป็นจดุเริม่ต้นทีด่มีากๆ ส�ำหรบักจิกรรมในปีนี ้
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สรุปทริป

เรื่อง Benz • ภาพ schantalao

สวัสดีค่ะสมาชิกชาวสารสองล้อ เมื่อ
เดือนพฤษภาคมที่ผ่านมามีท่านไหน
ได้ไปร่วมปั ่นทริปประเพณีวงกลม
กรุงเทพฯ - เขาใหญ่บ้างคะ ตัวเบนซ์

เริ่มสตาร์ทที่คลอง ๒ ค่ะ วันแรกก็เริ่มกินแรงเพื่อนๆ 
และอาๆ แล้วค่ะ 

ราปั่นไปตามเส้นรังสิต-นครนายก ทางที่ไปเป็น 
ทางราบก็ชิวกันไปกับคุณจี (ช่างภาพสมาคมฯ)  

ถ่ายรูปแวะตามจุดกันไปเรื่อยจนถึงนครนายก ที่พัก
ของเราคืนแรกคือบ้านสวนชญานันทน์ สถานที่โอเค
เลยค่ะอาหารอร่อย หหุ…ุ คนืนีน้อนกนั ๓ สาว (ทรปินี้
ได้เจอเพื่อนใหม่ขาแรงเธอช่ือเฮ้ียงค่ะ ตัวเล็กนิสสส
เดียวแต่ปั่นหมอบไวมากๆ) 

ช้าวันท่ี ๒ เราออกเดินทางมุ่งหน้าเส้นทางที่ได้
รับการบอกเล่ามาว่าหฤหรรษ์มากมาย ซึ่งเป็น

เนินล้วนๆ ก็เป็นไปตามความคาดหมายค่ะ ในขณะ
ท่ีลุงๆอาๆ ปั่นขึ้นเขาเหมือนปั่นทางราบ เบนซ์กับ 
คนุจีกไ็ต่ไปเร่ือยๆ จนสดุท้ายพอจะรวมสมาชกิสายชวิ
ได้ประมาณ ๗-๘ ชีวิตค่ะ ระหว่างทางก็ได้ต้มธัญพืช
ของพี่ยุ่งประทังท้องกันไป
	 เส้นทางเข้าใหญ่มรีถวิง่ค่อนข้างเยอะเป็นบางช่วง  
แต่ทางร่มรื่นน่าปั่นมากๆ ก่อนมาคิดว่าเราคงต้องพึ่ง
รถเซอร์วิสหรือลงเข็นแน่ๆ แต่ผิดคาดค่ะ อิอิ.. สาวๆ 
ท่ีไปเขาใหญ่ครั้งนี้ไม่ว่าจะเป็นพี่เอ (ขาแรงขั้นเทพ)  

ซ�ำเหมาวงกลมเขาใหญ่

เ

เ
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พีอ๋่อ/เจ๊เมย์ฯลฯ ทกุคนแรงเหลอืๆ เลยค่ะ เราถงึทีพ่กั
บนเขาใหญ่กนัก่อนเวลา ได้มโีอกาสน่ังชมบรรยากาศ
และไม่ต้องเสียเงินนั่งรถไปส่องสัตว์ตอนกลางคืนค่ะ 
เพราะมีกวางเดนิมาหาถงึทีพ่กักนัเลย ธรรมชาติมากๆ 

ช้าวนัที ่๓ เตรยีมตวัอ�ำลาเขาใหญ่กนัค่ะ มขีึน้กม็ลีง
จริงๆ ทางลงเขาใหญ่ค่อนข้างลาดชันและทางโค้ง

เยอะ แต่กไ็ด้บรรดาสต๊าฟรุ่นใหญ่คอยดแูลทกุเส้นทาง
ค่ะ ขาขึ้นเขาใช้เวลาตั้ง ๕-๖ ชั่วโมง ขาลง ๒๐ นาที 
ฮาาาาา… รู้สึกตัวอีกทีก็ปั่นกันไปอุทยานแห่งชาติ 
น�ำ้ตกสามหลัน่กนัแล้ว ทางไปอทุยานเราป่ันเส้นเลีย่ง- 
เมอืงสระบรุลีมแรงและแดดจ้ามาก ไปกันเรือ่ยๆ และ
ถึงทีพ่กัก่อนเวลา น่าเสยีดายทีช่่วงนีน้�ำ้ตกไม่ค่อยมนี�ำ้
เลยอดเล่นกนัค่ะ กก็ลายเป็นช่วงเวลาทีไ่ด้นอนคยุนัง่
คุยกับเพื่อนร่วมทริป 

ช้าวันกลับบ้านอากาศเป็นใจมากค่ะ คณะเราทาน
ข้าวในอุทยานฯ อ�ำลาน�้ำตกสามหลั่นกันประมาณ 

๘ โมงเช้าและปั่นกลับกรุงเทพฯ ใช้เส้นทางนวนคร 
และเกดิอุบตัเิหตบุนถนนเลนคู่ขนานเน่ืองจากมรีถท�ำ
น�ำ้มนัหกบนพืน้ถนนเกอืบถงึไหล่ทางพอด ีโชคดทีีท่กุ
ท่านปลอดภัยแต่มีแผลถลอกกันเล็กน้อย แต่ก็ได้รถ
พยาบาลจากมูลนิธิร่มไทร ปทุมธานีเข้ามาช่วยเหลือ 
	 ทรปินีเ้ป็นการจากบ้านไปถงึ ๓ คนื ๔ วนั แต่ไม่
ได้ท�ำให้คดิถงึบ้านเลยค่ะ สนกุมากและสาวๆ ทกุท่าน 
ท่ีไปทริปนี้ขากลับก็ได้รับค�ำชมกันอย่างครึกโครมว่า
สาวๆ แก๊งนี้เหมือนผู้หญิงที่ผ่านสงครามโลกเหยียบ
กับระเบิดแล้วไม่ตาย ฮาาาา… ไว้โอกาสหน้าจะไป
ร่วมรบด้วยกันใหม่ค่ะ บะบายค้าาา 

เ
เ
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สรุปทริป

เรื่อง schantalao • ภาพ ฐณวัฒน์ กลิ่นน้อย

ปั่นไปซ่อมจักรยานให้น้อง
บ้านโสสะ บางปู

คุณจือแม่งานคนรักเด็กเปิด
ทริปปั ่นไปซ่อมจักรยานให้
น้องบ้านโสสะ บางปูในวันที่  
๒๘ กรกฎาคม ๒๕๕๖ ทีผ่่านมา  
งานวนันีช้นกนัหลายทรปิจงึมี

สมาชิกมากันน้อยไปสักหน่อย แต่ลุงบ็อบและ
คุณจือก็จัดอาหารและขนมมาเลี้ยงทั้งสมาชิก 
นกัป่ันและเดก็ๆ อย่างเตม็ที ่รวมถงึมขีองมาแจก 
ผู้ร่วมงานด้วย

มูลนธิเิดก็โสสะแห่งประเทศไทย ในพระบรม
ราชินูปถัมภ์ ได้ด�ำเนินช่วยเหลือเด็กไทยที่

สูญเสียพ่อแม่ ขาดญาติมิตร มาตั้งแต่ปี พ.ศ. 
๒๕๑๔ มีท่านผู้หญิงสมศรี เจริญรัชต์ภาคย์ 
เป็นผูก่้อตัง้ร่วมกับท่านผูห้ญิงสมุาล ีจาตกิวนชิ กรรมการ
ก่อตั้งในขณะนั้นและคณะ โดยได้น�ำรูปแบบการเลี้ยงดู
เด็กมาจากหมู่บ้านเด็กเอส โอ เอส (SOS Children’s 
Villages) ของ ดร.เฮอร์มานน์ กไมเนอร์ (Dr. Hermann 
Gmeiner) ชาวออสเตรีย ผูก่้อตัง้องค์กรเอส โอ เอส สากล 

(SOS Children’s Villages International) อันเป็นต้น
แบบของหมู่บ้านเด็กเอสโอเอส สากลทั่วโลก 

มูลนิธิเด็กโสสะแห่งประเทศไทยฯ ก่อต้ังเมื่อวันที่ 
๑๒ พฤศจิกายน พ.ศ. ๒๕๑๔ ได้จัดสร้างหมู่บ้าน

เด็กแห่งแรกเม่ือปี พ.ศ. ๒๕๑๕ โดยท่านผู้หญิงสมศรี  
เจริญรัชต์ภาคย์ ต่อมาในปี พ.ศ. ๒๕๑๙ มูลนิธิเด็กโสสะ
แห่งประเทศไทยฯ ได้รับพระมหากรุณาธิคุณโปรดเกล้าฯ
จากสมเดจ็พระนางเจ้าฯ พระบรมราชนินีาถ ให้มลูนธิเิด็ก
โสสะฯ อยูใ่นพระบรมราชนิปูถมัภ์ เดก็ๆ มกีารใช้จกัรยาน
เป็นอุปกรณ์ออกก�ำลังกาย เม่ือมีการใช้งานก็ย่อมมีการ 
ผุพังช�ำรุดกันเป็นธรรมดา คุณจือจึงได้ริเริ่มจัดกิจกรรม
เพ่ือไปช่วยดูแลซ่อมแซมจักรยานของน้องๆ ให้ใช้งาน 
ได้ดี ซ่ึงในครั้งนี้ก็ได้รับความร่วมมือจากสมาชิกนักปั่น
หลายท่าน บางท่านซ่อมไม่เป็นแต่อยากไปร่วมเป็นก�ำลงัใจ  
หยิบจับโน่นนี่ ขออนุโมทนาบุญในครั้งนี้ด้วยนะคะ…. 
โอกาสหน้ากิจกรรมดีดีเช่นนี้ก็จะมีขึ้นอีกแน่นอน 



สรุปทริป

เรื่อง /ภาพ schantalao

รีไซเคิลจักรยาน ครั้งที่ ๕๑ 
อ.สามร้อยยอด

วันที่ ๑๐-๑๒ สิงหาคมทริปรีไซเคิลจักรยานครั้งที่ ๕๑ จึงเกิดขึ้นพร้อมกับการรวมตัวของนักปั่นกว่า  
๓๐ ท่าน มุ่งสู่ จังหวัดประจวบคีรีขันธ์ ในวันเดินทางพวกเราเตรียมพร้อมกันทุกคนซึ่งงานนี้ไม่มีมือใหม่

แล้วนะคะ เพราะถือเป็นการเดินทางไกลพอสมควร ในเวลา ๒ วันรวมระยะทางได้ ๒๐๐ กว่ากิโลเมตร  
ทริปนี้ไม่เกิดอุบัติเหตุแต่อย่างใด ปั่นด้วยความระมัดระวังจึงปลอดภัยกันถ้วนหน้าค่ะ เมื่อปั่นถึงหัวหิน  
ทางร้านหัวหนิไบค์ทวัร์โดยคณุ Christopher Byrd ผูจ้ดัการร้านได้แจ้งไว้กบัพ่ียุง่ว่า จะรอต้อนรับนักป่ันต่างถ่ิน 
อย่างพวกเรา พร้อมด้วยผลไม้แช่เย็น และน�้ำดื่ม ก่อนเดินทางกันต่อไป
	 เม่ือถึงจุดหมายที่หาดสามร้อยยอด พวกเราได้รับการต้อนรับอย่างอบอุ่นจากชาวต�ำบลสามร้อยยอด  
ทั้งอาหารมื้อเย็น มื้อเช้าและมื้อกลางวันของวันถัดมา เมื่อถึงช่วงเวลารับมอบจักรยาน คุณศิริกุล ธารามาศ  
ผู้จัดการโครงการก่อสร้างระบบบ�ำบัด โรงกล่ัน Esso ศรีราชา เป็นตัวแทนส่งมอบจักรยาน โดยม ี
คุณประเสริฐ เมืองจันทบุรี นายก อบต.สามร้อยยอด และ ผอ.พงษ์พินิจ แสงรุ้งจันทร์ฉาย ผู้อ�ำนวยการ
โรงเรียนบ้านพุใหญ่ เป็นตัวแทนรับมอบให้กับท้ัง ๖ โรงเรียนคือ โรงเรียนบ้านพุใหญ่ โรงเรียนบ้านพุน้อย 
โรงเรียนบ้านหนองข้าวเหนียว โรงเรียนบ้านใหม่ โรงเรียนบ้านหัวตาลแถว และโรงเรียนบ้านบางปู

ถ่ายภาพร่วมกับคุณ Christopher Byrd เจ้าของร้านหัวหินไบค์ทัวร์
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	 สมาคมจกัรยานเพือ่สขุภาพไทยได้รบั
การสนับสนุนจากโรงกลั่น Esso ศรีราชา 
จังหวัดชลบุรี ในการน�ำจักรยานมอบเข้า
โครงการรีไซเคิลจักรยานเพ่ือน้องในชนบท 
ในครั้งนี้เราจัดการซ่อมจักรยานล็อตนี้ก่อน 
เพราะทางเอสโซ่เจาะจงว่าขอมอบให้น้องๆ 
ในครั้งที่ ๕๑ นี้เลย วันนี้ (๒๘ กรกฎาคม 
๒๕๕๖) มีสมาชิกมาน้อยเพราะแยกกัน

ไปร่วมทริปมือใหม่หัดขี่ แต่มี
สาวๆ จากสมาชิกทริปตราด-
เกาะกงมาร่วมลงแรงเช็ดๆ ขัดๆ 
ท�ำความสะอาด พวกเธอบอกว่า

ซ่อมไม่เป็นหรอกค่ะ แค่ได้มาช่วยก็ยังดี… โอกาสหน้าขอเชิญมาร่วมเป็นจิตอาสาแบบนี้กันอีกนะคะ

รีไซเคิลจักรยาน ครั้งที่ ๕๑
อ.สามร้อยยอด
รีไซเคิลจักรยาน ครั้งที่ ๕๑
อ.สามร้อยยอด
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	 เมื่อเสร็จสิ้นการรับมอบก็มีการแนะน�ำการใช้
เกียร์ให้เด็กๆ และสอนการปั่นอย่างถูกวิธีอีกด้วย…. 
เห็นเด็กๆ ยิ้มแย้มดีใจกับจักรยานคันใหม่ของตัวเอง
แล้วท�ำให้พวกเรามีก�ำลังใจสร้างสรรค์กิจกรรมดีๆ  
เช่นนี้ต่อไปเรื่อยๆ ค่ะ…. หากที่บ้านหรือข้างบ้าน
ของคุณผู้อ่านมีจักรยานที่จอดท้ิงไว้ไม่ได้ใช้ สามารถ
บริจาคเข้าโครงการรีไซเคิลได้ โดยแจ้งให้สมาคมฯ 
ไปรับได้ถึงที่บ้านค่ะ 

ขอขอบคุณ
•	 โรงกลั่น Esso ศรีราชา
•	 คณุประเสรฐิ เมืองจันทบุร ีนายก อบต.สามร้อยยอด
•	 ผอ.พงษ์พนิิจ แสงรุง้จนัทร์ฉาย โรงเรียนบ้านพใุหญ่
•	 คณะครู อาจารย์ และชาวบ้านในเขต ต�ำบลสาม- 

ร้อยยอด
•	 น�้ำดื่มสยาม เอื้อเฟื้อน�้ำดื่มส�ำหรับนักปั่นระหว่าง

เดินทาง
•	 หัวหินไบค์ทัวร์ เอื้อเฟื้อน�้ำดื่มและผลไม้ 
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ทัวร์ลง ทัวริ่ง เบรก กันเถอะเรา
เรื่อง/ภาพ ชเดช ณ อุดมสุขการจักรยาน

ผมจะแบ่งเบรกตามแฮนด์นะครับ ถ้าเราเลือก
แฮนด์ กับ ชิพเตอร์แล้ว “เบรก” นิล่ะ คือสิ่งที่

ทวัร์ริง่ให้ความส�ำคญัมากๆ ทัง้น้ีทัง้นัน้เราต้องดเูฟรม
ของเราว่าสามารถติดตั้งเบรกอะไรได้บ้าง มันมีความ
สัมพนัธ์กนัระหว่างอุปกรณ์ คือ เฟรม, แฮนด์, มอืเบรก 
และ ก้ามเบรก จะขอพดูถงึความสมัพนัธ์ของมอืเบรก
และก้ามเบรกก่อน
	 ระบบ “วีเบรก” และ “ดิสก์เคเบิ้ล” ต้องดู
เฟรมของเราว่ามเีดือยวเีบรกมาหรอืไม่ ท้ังนีเ้ฟรมและ
ตะเกียบบางรุ่น บางยี่ห้อ มีจุดยึดเบรกทั้งสองระบบ
มาให้ควบคู่กัน
	 ท�ำไมสอง
ระบบนีถ้งึมคีวาม
สัมพันธ์กัน... ก็
เพราะว่าใช้ “มือ- 
เบรก” ตัวเดียว 
กัน ไม่ว่าจะเป็น
มือเบรกส�ำหรับ
แฮนด์ตรง หรือ
มือเบรกส�ำหรับ
แฮนด์เสือหมอบ 
ตอนนี้เราก็มีข้อจดจ�ำของระบบแล้วครับในจุดแรก 
คือ “ก้ามเบรกวีเบรกและดิสก์เคเบิล ใช้มือเบรก 
ตัวเดียวกัน”

	 ตั วอย ่ า งภาพ
วีเบรกและดิสเคเบิล
ด้านบนนี้ สามารถใช้
กบัมอืเบรกชนดิวเีบรก
ชนิดเดียวกันได้ มือ
เบรกแฮนด์ตรงส�ำหรับวีเบรกน้ันสามารถหาซื้อได้
ทั่วไป มีมากมายครับหลากหลายยี่ห้อ
	 ถ้ากรณต้ีองการเซท็รถเป็นทรงแฮนด์เสอืหมอบ 
แต่ต้องการใช้วีเบรกหรือดิสเคเบิลล่ะ แล้วมือเบรก
เสือหมอบธรรมดาเบรกได้ไหม?
	 ค�ำตอบคือ “เอาไม่อยู่ครับ” ต้องใช้มือเบรก 
เสอืหมอบทีอ่อกแบบเฉพาะส�ำหรบัก้ามวเีบรกเท่านัน้ 
ยกตวัอย่างใน Trek 520 เป็นตวัอย่างทีด่ ีเมือ่เบรกจะ
หยุดนิ่งสนิทเพราะระบบสัมพันธ์กัน ส�ำหรับมือเบรก
เสือหมอบที่ใช้กับวีเบรกได้ขอยกตัวอย่างที่หาซื้อง่าย 
คือยี่ห้อ Tektro รุ่น RL 520 สามารถใช้ได้ทั้งวีเบรก
และดิสก์เคเบิล
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090 564 6447“จงปั่นสุข 
ปั่นสุข...เถิด”

ชเดช.......
อุดมสุขการจักรยาน

ต่อไปจะพูดถึงอีก
หนึ่งความสัมพันธ์ คือก้ามเบรก

เสือหมอบและก้ามเบรกผีเสื้อ
	 ภาษาที่ใช้เรียกนั้นหลากหลาย 
เช่น ก้ามป ูก้ามหมอบ หรือแล้วแต่จะ

เรียก ส่วนตัวแล้วขอใช้ชื่อว่าก้ามเบรก
เสือหมอบกับก้ามเบรกผีเสื้อแล้วกันครับ จ�ำง่ายๆ ว่า 
“สัตว์และแมลงใช้มือเบรกตัวเดียวกัน”

	 ก้ามเบรกทั้งหมดนั้นถ้าเป็นมือเบรกเสือหมอบ
แล้วสบายครับ...ใช้ได้หมด ระยะดึงเคเบิลเท่ากัน 
มือเบรกเสือหมอบ เดี๋ยวนี้มีแยกขายกันมากมาย  
ยกตัวอย่างเช่น Tektro RL 340
	 แต่มือเบรกแฮนด์ตรงส�ำหรับ 
ก้ามเบรกเสือหมอบและ
ผีเสื้อนิซิ จะเอามือเบรก
ส�ำหรับวีเบรกมาใช้ไม่ได้ 
เพราะจะแข็งมาก แนะน�ำ
เป ็นยี่ห ้อ Shi- 
mano รุ่น Dura- 
Ace BL-R780 
ท้ังสวยงามและ
เบรกได้ดี เด๋ียวนี้มีรุ่น 
Sora อีกรุ่นก็ใช้งานได้ดี

	 โดยรวมของระบบเบรกทัวริ่งที่นิยมกันก็มี
ประมาณนี้ จะว่าไปแล้วทัวร์ริ่งเป็นจักรยานที่ผสม
ผสานอุปกรณ์ของจักรยานเกือบทุกชนิดอยู่ในคัน
เดียวกัน ช่างที่ติดตั้งและเซอร์วิส จ�ำเป็นจะต้องมี
ความช�ำนาญพอตัวทเีดยีว เพราะต้องครอบคลุมเกอืบ
ทุกแขนงของจักรยาน
	 ผมมีข้อสรุปให้ดังนี้ครับ
	 -	 ก้ามเบรกชนิดวีเบรกและดิสก์เคเบิล ให้ใช้
มือเบรกแบบวีเบรก
	 -	 ก้ามเบรกเสอืหมอบและผีเสือ้ ให้ใช้มอืเบรก
ที่ใช้กับเสือหมอบ 
	 ฉบับนี้ของพักเรื่องง่ายๆ ของ “เบรก” ไว ้
แค่นีค้รบั ฉบบัหน้าขอพูดถงึเคร่ืองประดับของทวัร์ริง่
โปรดคอยติดตาม 
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สุขภาพนักปั่น

เรียบเรียงจากข้อมูลของ 
มูลนิธิหมอชาวบ้าน (Folk Doctor Foundation)

 www.doctor.or.th

ร่างกายสมบูรณ์ทุกส่วน 
ด้วยทวิและไตรกีฬา

ทวิกีฬา คือ การออกก�ำลังกายด้วยกีฬา ๒ ชนิด
อย่างต่อเนือ่งกนัไป อาทิเช่น ขีจ่กัรยานระยะหนึง่ 

จากนั้นก็ต่อด้วยว่ายน�้ำหรือวิ่ง หรืออาจจะเริ่มด้วยการ
วิง่ ข่ีจกัรยาน แล้วปิดท้ายด้วยการวิง่อกีครัง้กไ็ด้ การจะ
เอากีฬาอะไรมาก่อนมาหลังมิใช่เร่ืองส�ำคัญนัก สุดแต่
ความเหมาะสมของแต่ละสถานที่ แต่โดยทั่วไปมักจะ
เอากีฬาที่อันตราย เช่น การว่ายน�้ำมาก่อน เน่ืองจาก
ส่วนใหญ่มักจะแข่งขันกันตามแหล่งน�้ำธรรมชาติ หาก
ว่ายน�้ำหลังจากแข่งจักรยานหรือเสร็จจากการวิ่ง อาจ
เกิดอันตรายได้ง่ายหากจะต้องอยู่ในน�้ำเป็นเวลานานๆ
	 ทวกิฬีาไม่ได้จ�ำกัดอยูเ่ฉพาะกฬีา ๓ ชนดินีเ้ท่านัน้ 
กีฬาชนิดอื่นๆ ก็สามารถน�ำมาเล่นได้ เช่น พายเรือ  
ยิงปืน ยิงธนู กอล์ฟ หรือปีนเขา เป็นต้น แต่ไม่นิยมเอา
กีฬาที่ต้องปะทะกันอย่างมวย หรือยูโดมาเล่น

ส่วนไตรกฬีา กค็ล้ายคลึงกบัทวิกฬีา เพยีงแต่เพิม่จาก
การเล่นกีฬา ๒ ชนิดเป็น ๓ ชนิดอย่างต่อเนื่องกัน 

เช่น ว่ายน�้ำ ขี่จักรยาน และวิ่ง
	 เมือ่ประมาณปี พ.ศ. ๒๕๒๕ หากใครมโีอกาสชม 
โทรทศัน์รายการข่าวกฬีาของสหรฐัอเมรกิาทีถ่่ายทอดสด 
การแข่งขันไตรกฬีาจากมลรฐัฮาวาย ภาพผูห้ญงิคนหนึง่ 
ก�ำลังล้มๆ ลุกๆ และค่อยๆ คืบคลานไปข้างหน้าด้วย 
สองมอื และสองเข่าอย่างมุง่มัน่เพือ่เข้าสูเ่ส้นชยัเบือ้งหน้า  
ช่างภาพโทรทัศน์ได้ถ่ายภาพช่วงนี้ซ�้ำแล้วซ�้ำเล่า สะกด
ให้ผู้ชมตะลึงอยู่กับที่ ในขณะที่นักกีฬาหลายคนวิ่งแซง
ผ่านไป แต่เธอก็ไม่สิน้ความพยายามทัง้ๆ ทีร่่างกายหมด
สภาพจะยนืหยดัวิง่ต่อไปได้เช่นคนอ่ืน ไม่มใีครทราบว่า 
ใจของเธอท�ำด้วยอะไร แต่ภาพที่ปรากฏได้พิสูจน์ให ้

เหน็ว่า “คนจติใจธรรมดา หากไม่ได้ผ่านการฝึกมา ย่อม
ไม่สามารถจะท�ำได้เช่นน้ัน” หลายคนทั่วไปเริ่มรู้สึก
ประทับใจกับค�ำว่า ไตรกีฬา ตั้งแต่นั้นเป็นต้นมา
	 นับย้อนหลังจากการแข่งขันครั้งนั้นไปอีก ๓ ปี 
คือ ประมาณปี พ.ศ. ๒๕๒๒ ที่มลรัฐฮาวาย ประเทศ 
สหรัฐอเมริกา ในงานเลี้ยงพบปะสังสรรค์ของนักออก- 
ก�ำลังสมัครเล่นจ�ำนวนหนึ่ง ได้มีการพูดคุยกันเกี่ยวกับ
กีฬาที่แต่ละคนใช้ในการออกก�ำลังกายเป็นประจ�ำ เช่น 
ว่ายน�้ำ วิ่ง ข่ีจักรยาน มีการยกเอาสถิติ ข้อมูลอ้างถึง
ความดี ความมีประโยชน์มาแลกเปลี่ยนกัน โดยไม่มี 
ข้อสรุปว่าใครจะเก่งกว่าใคร สุดท้ายจึงตกลงกันที่จะ
พิสูจน์ความจริงเกี่ยวกับกีฬาทั้ง ๓ ชนิด ด้วยการให ้
ทุกคนลงแข่งกีฬาทั้ง ๓ ชนิดต่อเนื่องกันไป
	 ในวันแข่งมีคนเข้าร่วม ๑๕ คน การแข่งขันเริ่ม
จากการว่ายน�้ำเป็นระยะทาง ๒.๔ ไมล์ ต่อด้วยการ 
ขี่จักรยาน ๑๑๒ ไมล์ และปิดท้ายรายการด้วยการ
แข่งวิ่งมาราธอนอีก ๔๒.๑๙๕ กิโลเมตร ผลปรากฏว่า 
นักกีฬารุ่นบุกเบิกนี้แข่งกีฬาไปก็กินอาหารตามไปด้วย 
ตัง้แต่ว่ายน�ำ้ ขีจ่กัรยาน จนถงึวิง่ บางคนกแ็วะเข้าไปกนิ
ทีร่า้นขา้งทางหลงัจากอาหารทีน่�ำตดิตวัมาด้วยหมดลง 
บางคนวิ่งต่อไปไม่ได้เพราะเกิดจุกเสียด บางคนเหนื่อย
มากก็แอบจอดรถนอนพักข้างทาง
	 ในวันนั้นมีผู้เข้าถึงเส้นชัยได้จ�ำนวน ๑๒ คน โดย
ผู้เข้าเส้นชัยเป็นคนแรกท�ำเวลาได้ ๑๑ ชั่วโมง ๔๖ นาที  
จากวันน้ันเป็นต้นมา โลกก็มีกีฬาใหม่เกิดขึ้น คือ  
“ไตรกีฬา” (Triathion) และเรียกนักกีฬาที่เข้าร่วมว่า 
“มนุษย์เหล็ก” (Iron man)
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ภาพโดย Delly Carr/ITU

	 เนื่องจากการแข่งขันไตรกีฬาเต็ม
ระยะทาง ผูเ้ข้าร่วมแข่งขนัจะต้องใช้ความ
ทรหดอดทนตั้งแต่วันซ้อมจนถึงวันแข่ง  
จึงมีการจัดไตรกีฬาขนาดเล็ก (หรือ
เรียกกันว่า ระดับนานาชาติ หรือระดับ
โอลิมปิก) ขึ้น ซึ่งท�ำให้มีผู้สนใจเข้าร่วม
แข่งขันมากขึ้น (บางแห่งมีถึง ๒ หมื่นคน) 
ทัง้นีเ้พราะลดระยะทางลงมาเหลอืว่ายน�ำ้ 
เพียง ๑.๕ กิโลเมตร ขี่จักรยาน ๔๐ 
กิโลเมตร และว่ิง ๑๐ กิโลเมตร รวมทั้ง
มีการจัดทวิกีฬาเพื่อเพิ่มความสนุกให้กับนักออกก�ำลัง
เพื่อสุขภาพ และเพื่อพัฒนาความสามารถสู่การแข่งขัน
ไตรกีฬาต่อไป
	 ปัจจุบันการแข่งขันไตรกีฬาและทวิกีฬามีการ
จัดกันมากขึ้นทั่วโลก เฉลี่ยวันหนึ่งจะมีการแข่ง ๗ ครั้ง  
มีผู้เข้าร่วมทุกเพศทุกวัย หากเป็นนักกีฬาหญิงจะได้
รับสมญานามว่า “หญิงเหล็ก” (Iron woman) และ  
“เด็กเหล็ก” (Iron kid) ส�ำหรับเยาวชน

ปกตินักกีฬาหรือผู้ออกก�ำลังเพ่ือสุขภาพมักจะเน้น
การออกก�ำลังเฉพาะกีฬาที่ตนถนัดหรือชื่นชอบ

เพียงชนิดเดียวเท่านั้น ท�ำให้มองข้ามกีฬาชนิดอื่นๆ 
ส่งผลให้ผู้ออกก�ำลังขาด “ความสมบูรณ์ทั่วทุกด้าน” 
(Total fitness) ซึ่งเป็นคุณสมบัติที่ส�ำคัญในการเป็น
นักกีฬาท่ีดี หรือเป็นผู้มี “สุขภาพดีทุกด้าน” นักกีฬา
จ�ำนวนมากต้องเลกิเล่นกีฬาทีต่นชอบเมือ่ต้องออกจาก
โรงเรียน หรือเมื่อเสร็จสิ้นฤดูการแข่งขัน (เช่น ฟุตบอล) 
เนื่องจากขาดเพื่อนร่วมทีม ขาดสนาม ภารกิจรัดตัว 
เป็นต้น ท�ำให้การกฬีาไม่สามารถรับใช้ประชาชนทกุเพศ
ทุกวัย ทุกอาชีพได้อย่างต่อเนื่องตลอดชีวิต
	 การออกก�ำลังกายด้วยวิธีต่างๆ หลากหลาย 
ออกไป จะช่วยให้ผูอ้อกก�ำลงัมกีล้ามเนือ้ทีแ่ขง็แรง และ
มีประสิทธิภาพกว่าการมุ่งฝึกแต่กีฬาใดกีฬาหน่ึงเพียง
ชนดิเดยีว เช่น นกัวิง่หากเพิม่การว่ายน�ำ้หรอืขีจ่กัรยาน
จะช่วยให้กล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกาย และกล้ามเนื้อ
หน้าขาอ่อนมีความแข็งแรง ช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพใน
การวิ่งมากขึ้น
	 การฝึกไตรกฬีายงัช่วยป้องกนัและลดการบาดเจบ็ 

จากการออกก�ำลังอย่างใดอย่างหนึ่งที่ซ�้ำซากตลอด
เวลา เพราะเซลล์ในกล้ามเนื้อมีโอกาสพักและไม่ถูก
ใช้งานเพียงส่วนใดส่วนหนึ่ง นอกจากนั้นยังช่วยให้
นักกีฬาคงความสมบูรณ์ของร่างกายไว้ได้หากเกิด
อาการบาดเจบ็จากการออกก�ำลงั เช่น นกัวิง่เกดิอาการ
บาดเจ็บจากการวิ่งก็สามารถเปล่ียนไปเป็นว่ายน�้ำ  
หรือขี่จักรยานแทน เพื่อเป็นการฝึกต่อไปได้อย่าง 
ต่อเนื่อง จนกว่าจะหายเป็นปกติ
	 นอกจากนี้ ยังท�ำให้ผู้ออกก�ำลังไม่รู้สึกเบื่อหน่าย
จากการที่ต้องฝึกกีฬาชนิดใดชนิดหนึ่งจ�ำเจตลอดปี แต่
สามารถเปลี่ยนกีฬาไปตามความเหมาะสมกับสภาพ
แวดล้อม

ปัจจุบันไตรและทวิกีฬาท�ำให้คนทั่วไปไม่มองกีฬา
ประเภททีต้่องใช้ระยะเวลาและความอดทนฝึกซ้อม 

อย่างการขีจ่กัรยาน ว่ายน�ำ้ หรือวิง่ ว่าเป็นเรือ่งน่าสมเพช  
หรือน่าเบื่อหน่ายอีกต่อไป แต่กลับมองคนเหล่านั้นใน
ฐานะ “คนทีต่ระหนกัถงึความจ�ำเป็นทีจ่ะต้องมชีวีติอยู่ 
อย่างมีสุขภาพดี” ด้วยการใช้การออกก�ำลังกายเป็น 
ทั้งการพักผ่อน และความสนุกแบบสันทนาการ
	 จะน่าสนุกเพียงใด หากวันสุดสัปดาห์เราชักชวน
สมาชิกในครอบครัว หรือเพื่อนๆ ขี่รถจักรยานไปเที่ยว
นอกเมือง เม่ือถึงที่หมายก็แวะว่ายน�้ำตามแหล่งน�้ำ
ธรรมชาติ หลังจากกินอาหารว่างร่วมกัน และพักผ่อน
นิดหน่อย ก็ชวนกันออกเดินเล่น หรือวิ่งเหยาะๆ ชม
ธรรมชาตติามทางในป่าในเขา หลงัจากนัน้ก็เดนิทางกลบั  
คดิดซูว่ิามนัจะเป็นวนัหยดุสดุสปัดาห์ทีม่คีวามหมายต่อ
ชีวิตเพียงใด 
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จักรยานที่น่าซื้อมีหลายคัน 
แต่จักรยานที่ซื้อได้มีเพียงคันเดียว

บ ท ค ว า ม

เรื่อง Rainbow • ภาพ zangzaew

จักรยานที่น่าซื้อมีหลายคัน แต่เรามีตังค์ที่จ�ำกัด จึงซื้อ
ได้เพยีงคนัเดยีว เราจงึมองจกัรยานทีม่คีณุสมบตัทิีด่ีๆ

ครบถ้วนทุกประการ ที่น่าจะลงทุนด้วย
	 -	 ใช้ขี่ออกก�ำลังกายได้ดี
	 -	 ใช้ออกทริปท่องเที่ยวก็ได้
	 -	 ใช้แข่งขันก็พอไหว
	 -	 ใช้ลุยสมบุกสมบันก็ได้อีก
	 -	 ใช้พับจัดเก็บหรือเคลื่อนย้ายได้สะดวก
	 -	 ไปตลาดซื้อของ หายยาก บรรทุกได้เยอะ  
		  มีขาตั้งสะดวก
	 แต่ข่าวไม่ดนีกัส�ำหรบัผูมุ้ง่หวงักค็อื ยงัไม่มจัีกรยาน
ตวันีว้างขาย แต่พอจะมคีณุสมบตัทิีเ่ด่นๆ บางอย่างชดัเจน 
๒ - ๓ ประการมากกว่าอีกตัวหนึ่งให้เราเลือกเอาเท่านั้น
	 ดังนั้นนักจักรยานจึงต้องลดความคาดหวังของตน 
ด้วยการจ�ำกัดคณุสมบตัทิีต้่องการเหล่านัน้ให้เหลอืน้อยลง  
ทีค่ณุสมบัตนิัน้สนองอรรถประโยชน์ของตวัเองได้ ไม่ใช่สนอง 
ผู้อื่น ไม่ต้องไปอัพตามเขา ใจเราคิดอย่างไรนั้นต่างหาก
คือค�ำตอบสุดท้าย คนเราใจต่างกัน รสนิยมคนละแบบ 
จึงอยากได้รถไม่เหมือนกัน ผู้ผลิตจึงผลิตรถออกมาเป็น
กลุ่มๆ ให้ผู้ใช้เลือกบริโภคซื้อหา เช่นเสือหมอบ เสือภูเขา 
รถพับ หรือทัวริ่ง เป็นต้น

จักรยานท่ีน่าซื้อหา จึงเป็นจักรยานที่ตัวฟังก์ชั่นถูก 
ออกแบบมาใช้งานได้ด ีตามเป้าประสงค์ เช่น เสอืหมอบ 

ที่ลองขี่แล้วไม่ดี ปั่นไม่เร็ว ก็จะใช้ไม่มัน ไม่รู้จะหมอบไป
ท�ำไม จึงไม่น่าซื้อ รถพับที่พับแล้ว ยังยื่นโด่เด่เก้งก้างยาว
เทอะทะ จะซื้อไปท�ำไม ให้ถามตัวเอง ยังพอใจเหรอ?  
ถ้าจะเลือกตรงขี่ดีอย่างเดียวโดยไม่ดูการพับแล้วล่ะก็  
ไปซื้อตัวไม่ต้องพับดีกว่าไหม?
	 มเีสอืภเูขาบางตวัเท่านัน้ทีไ่ปทางขรขุระได้ด ีบางตวั
เป็นเสอืภเูขาเฉพาะบคุลกิ พอเจอวบิากเข้า ธรรมชาตติวัตน 
ของมันจึงแสดงให้ผู้ใช้งานรู้รสชาติว่าขี่ไม่ได้เรื่องจริงๆ  

ดีอย่างเดียว “มันถูกเงิน”
	 ที่โลกนี้ไม่มีรถจักรยานที่ดีรอบด้าน สามารถรับใช้
นักปั่นได้ทุกบริบท ก็เพราะความที่ว่า คุณสมบัติที่ดีบาง
ตัวที่เข้ามา จะเป็นโทษสมบัติส�ำหรับอีกหน้าที่หนึ่ง เช่น 
อลูมิเนียมท่ีเบา(กว่า) ก็จะแข็ง แม้จะช่วยให้พุ่ง แต่การ
ไหลตวักถ็กูลดทอน และถ้าเราเลือกเอาตัวทีม่กีารไหลตัวดี  
ชอบความนุม่นวล เราอาจจะหนคีวามหนกัมาด้วยเสมอไม่ได้
	 เมือ่รถถกูออกแบบทีด่แีสนดอีย่างไรมา ถกูตดัแบ่งออก 
และจับมันใส่บานพับ เพื่อสะดวกจัดเก็บหรือเคลื่อนย้าย 
ประสทิธภิาพข่ีป่ันก็จะต้องถูกลดทอนลงอกีด้วย เมือ่เทยีบ
กบัตวัท่ีเท่าๆ กนั อกีทัง้ความทนทานก็ต้องควรถกูใช้อย่าง
ระมัดระวังกว่าเดิม
	 จะเห็นได้ว่า ความพยายามที่จะใส่คุณสมบัติที่ด ี
เข้าไปในรถ จะมผีลท�ำให้คณุสมบติัอกีตัวหายไปด้วย การ
ดีไซน์และตัวผลิตต้นแบบจึงไม่ง่ายเลย และน่ีคือเหตุว่า
ท�ำไมรถดีๆ  ถงึราคาแพงอย่างทีพ่ดูๆ กนั คอืตัง้แต่เป็นภาพ
ไอเดียในหัวเฉยๆ ไปจนถึงแบบพิมพ์เขียวที่โยนทิ้งแก้ไข
เปล่ียนแบบเป็นปึกๆ ตั้งแต่ตัวรถต้นแบบคันแล้วคันเล่า 
ถูกทบุท�ำลายและพยายามสร้างมนัใหม่ตวัแล้วตวัเล่า เพือ่
พิสูจน์ว่า...ท�ำอย่างที่คิดไว้ไม่ได้ และต้องเปลี่ยนแบบไป
อย่างไร ล้วนเป็นต้นทุนในการพัฒนาทั้งสิ้น
	 คนซื้อไปใช้งานเองก็ต้องลงทุนในกระแสการ
พัฒนาโลกสองล้อด้วยการซ้ือไปใช้ แต่จะขี่แล้วถูกใจ
หรอืเปล่ากย็งัไม่แน่ใจ ต้องเชือ่ว่าน่าจะใช้ดไีว้ก่อน ลอง
ซื้อไป ผลลัพธ์จะเป็นอย่างไรตัวเองก็ต้องรับไปเนื้อๆ
	 เป็นได้อย่างดทีีสุ่ด คอืรถจกัรยานทีพ่อจะมีคณุสมบตั ิ
กลางๆ คือขี่ดีทุกอย่าง แต่ก็ลดทอนประสิทธิภาพที่ถูก
กล่าวอ้างนัน้ตัวละนดิตัวละหน่อย เพือ่ให้มนัมีคณุสมบติัที่
ดีกลางๆ จริงๆ พุ่งได้นิดหน่อยเพื่อให้มันไหลบ้าง แบ่งกัน
คนละครึง่ ไปทางขรุขระได้บ้างเพ่ือจะสงวนเกบ็ให้สามารถ
ใช้กับถนนได้ด้วย รถจึงไม่ใช่เสือภูเขาหรือเสือหมอบ 
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แต่เป็นลูกผสม Cyclocross ธรรมชาตกิลางๆ ของบรรดา
สรรพสิง่นีเ้ราสามารถเข้าถงึความจรงิได้ด้วยระบบตรรกะ
เหตุผล ไม่ใช่ใช้วิศวกรรมหรือพลศาสตร์ใดๆ เช่นเดียวกับ
เป็นความคาดหวังที่พิลึกพิลั่นที่อยากจะให้รถที่มีน�้ำหนัก
เบากับรถที่มีมวลให้อยู่ในคันเดียวกัน อย่างเก่งมันแค่ได้
กลางๆ เท่านั้น
	 เราจะให้รถมีประสิทธิภาพดี กับรถราคาถูกไป
ด้วยกันได้อย่างไร ทีสุ่ดแล้วเราสามารถทีจ่ะพบรถราคา
กลางๆ ได้เท่านั้น ขณะที่ประสิทธิภาพก็กลางๆ ไปด้วย
	 นี่เป็นการยืนยันสัจพจน์ประการส�ำคัญว่า ของดี
ราคาถูกไม่มีในโลก แม้บางทีจะได้ของราคาถูกมาก็จริง 
แต่มูลค่าที่ต้องจ่ายเพิ่มอีกในอนาคต จะแอบแฝงมาใน
ลักษณะใดลักษณะหนึ่งเสมอแน่นอน นี่เป็นสิ่งที่นักปั่น
ต้องเลือก
	 เกิดใครได้ของดีมาในราคาถูกมากๆ ผิดวิสัย ย่อม
จะมีเหตุผลที่จะไปสู่เข้าใจว่า “ขโมยมาแหงๆ” เสี่ยงคุก
เสี่ยงตะราง นี่ไง....มูลค่าที่ต้องจ่ายทดแทนที่แอบแฝงมา
ในรูปอื่นๆ
	 ชีวิตคนปั่นต้องเลือกเสมอท่ีจะจ่ายอะไร และได้
อะไรมา ไม่มขีองฟรีครับ.....ยืนยนั ชวีติเราต้องเลอืก เอา

รถจักรยานที่มีคุณสมบัติเด่นท่ีสุดท่ีเราต้องใช้จริง และ
ต้องตัดคุณสมบัติที่ไม่ต้องการออก หรือทนเสียดทาน 
ใช้ไปท่ีปราศจากมนั เพือ่ให้มเีงนิเพยีงพอ เอือ้มคว้าเป็น
กรรมสิทธิ์ได้จริงๆ
	 เราจึงไม่ควรซื้อรถพับตามใครๆ แต่เราควรซื้อ
เพราะเราจะเอามันไปพบั ไม่ใช่ป่ันอย่างเดยีว ค่าท่ีว่าวถิเีรา 
เป็นเช่นนัน้ ฉันอยูค่อนโดส่วนใครทีบ้่านกว้างขวางมโีรงรถ
เกบ็รัว้รอบขอบชดิปลอดภยั ก็ไม่ต้องใช้ฟังก์ชัน่พบั ไม่ต้อง
ซื้อพับไป เหลือเพียงประการเดียวเพราะอยากได้ล้วนๆ
	 ความฝันของนักปั่นที่จะจบลงที่ตัวเดียวจึงไม่มีวัน
เป็นจริง ปรากฏการณ์จักรยานในความครอบครองจึง
งอกเงยจากตัวเดียวมาเป็นสองตัว และก็ไปเรื่อยๆ
	 ขนาดตวัเราเอง ยงัเปลีย่นรสนยิม ตอนนัน้ป่ันแบบนัน้  
ตอนนี้เบื่อแล้ว แต่ตัวรถเป็นสสารเปลี่ยนไปเปลี่ยนมา
เหมือนใจไม่ได้อยู่กับโลกของการขี่ปั่นให้กลมกล่อม ต้อง
เข้าใจชวีติทีม่โีลกทศัน์ชดัเจน จะท�ำให้ขีป่ั่นได้อย่างราบรืน่ 
และตอบโจทย์ตัวเองได้ และสามารถให้ค�ำแนะน�ำผู้อื่น
ได้ด้วย 

๑๐.๔๐ น. / ๑๓ มิถุนายน ๒๕๕๖
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เชิงช่างหนึ่ง

พี่มาร์ค กับ อ้ายเรือง

เรื่อง ช่างหนึ่ง

เรือง :	 พี่มาร์ค
พี่มาร์ค :	 ว่าไงเรือง 
เรือง :	 วันนี้เราไปวัดเบาะกันพี่
พี่มาร์ค :	 โอเคเรืองเราไปร้านจักรยานไปหาพี่ “ฟูม”  

วัดเบาะกัน

ณ ร้านจักรยานร้านหนึ่ง
พี่มาร์ค :	 เรืองนี่พี่ฟูม ให้พี่เค้าลองวัดเบาะดูสิ
เรือง :	 พีค่รบัผมอยากมาวัดเบาะ จะเอาไปใส่เสอืภเูขา

และเสือหมอบครับพี่ฟูม 
พี่ฟูม :	 เชิญๆ เดี๋ยวเรืองรอพี่ตรงนี้นะ
เรือง :	 ครับผม
พี่มาร์ค :	 เดี๋ยวเราจะได้ รู้แล้วหละว่า จะใช้เบาะแบบ

ไหนยังไงดี
เรือง :	 ครับพี่มาร์ค
พี่ฟูม :	 พร้อมแล้วครับ เดี๋ยวเรืองลองนั่งบนนี้นะครับ 

นัง่ให้ตรงกระดกูทีก้่นเราวางตรงจดุนีน้ะนัง่ซกั
ครู่นะ เราจะดูว่าความกว้างของก้นระยะเท่า
ไหร่และควรจะเลือกเบาะลักษณะใด

การวัดเบาะ

	 ลุกได ้แล ้วครับเรือง มาดูกันครับ ระยะของ
กระดูก กว้าง ๑๓๐ มิลลิเมตร มาดูกันว่าใช้แบบไหนบ้าง  
เรืองใช้ใส่จักรยานประเภทไหนหละ?
เรือง :	 ใส่เสือหมอบและเสือภูเขาครับ
พี่ฟูม :	 เม่ือก้ีเรอืงเหน็รอยบุม๋จากเครือ่งมอืทีเ่ราวดัมัย้ 

หลุมนั้นลึกนิดหน่อย ก็ควรจะเป็นเบาะแบบ
แบนราบได้ ทีนี้เรือง ลองดูว่าเรืองต้องการ
ความหนาของเจลหรอืโฟมขนาดไหน พีแ่นะน�ำ 
เบาะแบบแบนส�ำหรับใส่เสือหมอบนะ

เรือง :	 ครับพี่
พี่มาร์ค :	 เรอืงเลอืกเจลหรอืโฟมหนากไ็ด้ แต่ระยะเบาะ

ตามค่าที่วัดดีมั้ย
พี่ฟูม :	 เรืองใช้หนาๆ ก็ได้ครับ ตามที่พี่มาร์คแนะน�ำ 
เรือง :	 ขอบคุณพี่ฟูมมากนะครับ
พี่ฟูม :	 ด้วยความยินดีครับ
พี่มาร์ค :	 ถามพี่ฟูมเรื่องเสือหมอบก็ได้นะ เรือง
เรือง :	 ผมสูง ๑๖๕ เซ็นติเมตรครับพี่ฟูม
พี่ฟูม :	 ครับ ๑๖๕ เซ็นติเมตรนี่ถ้าเป็นแบรนด์ที่พี่ 

มีขาย เรืองจะใช้ได้สองขนาดครับ คือไซด์ ๔๙ 
และ ๕๒ ครับ

เรือง :	 หา! แล้วผมจะเลือกไซด์ไหนดีหละครับ?
พี่ฟูม :	 เรืองใช้ลกัษณะการป่ันแบบไหนหละ ท่องเทีย่ว 

ออกก�ำลังกาย หรือแข่งขันหละ?
เรือง :	 ผมใช้ป่ันไกลๆ อ่ะพี ่เน้นท่องเทีย่ว ออกก�ำลงักาย
พี่ฟูม :	 งั้นพี่แนะน�ำเรืองใช้เฟรมอลูมิเนียมก็พอ หรือ

จะเป็นเฟรมโครโมรีก็่ได้นะ เหมาะกับเรอืงตาม
ทีเ่รอืงต้องการเลย เนือ่งจากเรอืงไม่ต้องการรถ
ที่ต้องเร่งข้ึนเร็วๆ เท่าไร การใช้งานปั่นไกลๆ 
ยาวๆ ออกก�ำลังกายไปเรื่อยๆ เรืองลองดูนะ
พี่แนะน�ำไซค์ ๕๒ จะนั่งสบายๆ กว่า 

ตอน ๒
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เรือง :	 ได้ความรู้เยอะเลยพี่ฟูม
พี่มาร์ค :	 เยี่ยมเลยพีฟู่ม เรืองจะได้มีจักรยานเสือหมอบ

ซะที
พี่ฟูม :	 เรืองต้องเลือกแฮนด์ด้วยนะ มาดูขนาดของ

แฮนด์หน่อย หันหลังมาเดี๋ยวพี่วัดหัวไหล่เรือง
หน่อยนะ เรืองใช้แฮนด์ขนาด ๔๒ เซ็นติเมตร 
เฟรมไซด์ ๕๒ เบาะกว้าง ๑๔๕ นะ เพราะวัด
ได้ค่า ๑๓๐ ทนีีเ้รืองจะประกอบหรอืซือ้ทัง้คัน  
กเ็ลอืกเลยนะว่าจะเลือกแบบไหนด ีแต่ประกอบ 
เอาเองนั้น งบจะบานปลายหน่อย แต่เรืองจะ
ได้รถที่เรืองชอบ

พี่มาร์ค :	 เห็นมั้ยเหมือนที่พี่เคยบอกเลยเรือง
เรือง :	 ครับพี่ 
พี่ฟูม :	 ถ้าเรืองจะประกอบนะ เรอืงต้องเลอืกกรุป๊เซต็  

นั่นคือชุดเกียร์ที่เรืองตั้งงบไว้ในใจ รวมถึง
ล้อด้วยนะ เรืองใช้ล้อขอบต�่ำนะ กรุ๊ปเซ็ทก็
มีสามแบรนด์ดังๆ เช่น Sram, Shimano, 
Campagnolo รุ่นท็อปสุดคือ Campagnolo 
ลองดูตามตารางนี้นะ

	 ราคาก็สูงตามระดับเกรดชุดอะไหล่นะ คือจะ 
เข้าเกยีร์รวดเร็ว น�ำ้หนกัเบา กดเกยีร์นิม่นวล วสัดุส่วนใหญ่ 
จะเป็นไทเทเนี่ยม อลูมิเนียม ถ้ารุ่นรองๆ ลงมาก็จะช้าลง
นิดหน่อย หนักกว่านิดหน่อยประมาณนั้น เรืองต้องเลือก
ว่าใช้ขาจานยาวเท่าไร เช่น ๑๗๒.๕ เซ็นติเมตร ๑๗๐  
เซ็นติเมตร หรือ ๑๖๘ เซ็นติเมตรด้วย เฟืองหน้าขนาด
อะไร ๕๐/๓๔ หรือ ๕๓/๓๙ เฟือง ส่วนเฟืองหลังเริ่มจาก 
๑๑-๑๒ ถึง ๒๙ อันนี้ต้องเลือกแบรนด์ของชุดขับเคลื่อน
หรือกรุ๊ปเซ็ตก่อนนะ เสือหมอบนั้นเรืองต้องเลือกเฟรม
ก่อนอ่ืนเลย เพราะเฟรมนั้นเป็นจุดเริ่มตามขนาดของ
แต่ละคน ส่วนชุดขับเคลื่อนก็เลือกตามสีเฟรม หรือความ
เหมาะสมกับสีสันประมาณนั้นนะ 

เรือง :	 โห.. พี่เล่าซะผมอึ้งไปเลยนะครับพี่ 
พี่ฟูม :	 เรืองพี่พูดให้ฟังนะ... แต่พี่ว่าเรืองลองดูรถที่ 

เป็นทั้งคันมั้ย พี่แนะน�ำเสือหมอบจะเริ่ม
ประมาณ ๒ หมืน่ขึน้ไป ราคากเ็หมอืนกรุ๊ปเซต็ 
เรืองจะเห็นว่ามีตามระดับชั้นเห็นมั้ย ราคา
จักรยานจะถูกหรือแพงตามชนิดของชุดเกียร์ 
และวัสดุที่ท�ำเฟรม ล้อด้วยนะ

เรือง :	 งัน้ผมตัดสินใจซือ้ท้ังคันดีกว่าพีผ่มไม่มเีวลาหา
ของมาประกอบครับ

พี่ฟูม :	 พี่จะพามาดูรถนะ รถที่เป็นเฟรมอลูมิเนียม 
พี่มีรถราคา ๒๐,๐๐๐ บาท ๔๐,๐๐๐ บาท 
๖๕,๐๐๐ บาท ๘๗,๐๐๐ บาท ๑๒๐,๐๐๐ 
บาท ทีนี้เรืองตัดสินใจในเรื่องความเหมาะสม
นะว่า เรืองจะซื้อในงบเท่าไร เรืองเข้าใจถึง
ราคาของรถแล้วนะครับว่าท�ำไมถูกแพง

เรือง :	 เข้าใจเลยพี ่งัน้ผมไปคิดดูก่อนนะครบัว่าผมจะ
เลือกในราคาเท่าไร

พี่ฟูม :	 เรืองลองดูหลายๆ แบรนด์ก็ได้นะครับ จะได้
รถที่เรืองชอบมากที่สุด

พี่มาร์ค :	 ขอบคุณพี่ฟูมมากที่แนะน�ำน้อง 
พี่ฟูม :	 โอเคครับมาร์ค ยินดี ลองกลับไปคิดดูนะครับ 
พี่มาร์ค :	 ไปเรอืงกลับเราไปท�ำการบ้านต่อ ขอบคณุพีฟ่มู 

มากๆ ครับ

  
	
เร่ืองราวลักษณะเดียวกับของเรืองและพี่ฟูมมักจะพบเจอ
กันบ่อยๆ ในร้านจักรยานและในกลุ่มเพื่อนจักรยาน การ
เลือกจักรยานในยุคสมัยนี้มีข้อมูลและภาพให้เห็นมาก
ขึ้น ซื้อง่ายมีขายทั่วไป เป็นส่วนหนึ่งที่หลายๆ ท่านได้
เลือกจักรยาน ไว้ออกก�ำลังกาย ปั่นสันทนาการ หรือชอบ
สะสมก็แล้วแต่ความพงึพอใจ ฉบับนีก็้ขอลาไปป่ันจกัรยาน
ก่อนละครับ 

Campagnolo	 Shimano	 Sram
Campagnolo EPS 	 Shimano Dura-Ace	 Sram Red
Campagnolo Super	 Shimano Ultegra	 Sram Force
Record
Campagnolo Record 	 Shimano 105	 Sram Rival 
Campagnolo Chorus	 Shimano Tiagra	 Sram Apex 
Campagnolo Athena 	 Shimano Sora
Campagnolo Centaur
CampagnoloVeloce
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Melbourne เมืองจักรยาน ๔

เรื่อง วชิรุฬ จันทร์งาม

มุมสุขภาพ

เมื่อปลายเดือนเมษายน 
๒๕๕๖ นี้ รัฐ Victoria 
ประเทศ Australia ได้
ประกาศอย่างเป็นทางการ

ว่าได้ให้การสนับสนุนโครงการท�ำเส้นทางจักรยาน
เสือภูเขาบน Mt Buller Mt Stirling ซึ่งเป็น 
Australia’s First International Mountain 
Bicycling Association (IMBA) EPIC mountain 
bike trail
ครงการนี้ เป ็นการร ่วมมือกันระหว ่างรัฐบาล
ออสเตรเลียกับ Australian Alps National 

Landscape Committee, Inc., Mt Buller  
Mt Stirling Resort Management โดยผ่าน 
T-QUAL Strategic Tourism Investment Grants 
Program ซึ่งสร้างเส้นทางจักรยานเสือภูเขาเป็น
ระยะทาง ๔๐.๓๙ กิโลเมตร ผ่านเส้นทางลงเขาที่มี
ววิทวิทศัน์สวยงามของ Victoria High Country โดย
ใช้งบประมาณเพยีง ๓๗๕,๐๐๐ ดอลล่าร์ออสเตรเลยี 
หรือประมาณ ๑๑.๓ ล้านบาท หรือ ๒๖๘,๕๐๐ บาท
ต่อกิโลเมตรเท่านั้น
	 นับเป็นความพยายามในการส่งเสริมการ
กีฬาและการท่องเที่ยวตลอดปี ทุกฤดูกาลส�ำหรับ 
Mt Buller Mt Stirling ซึ่งมีชื่อเสียงและเป็นที่
นิยมส�ำหรับการเล่นสกีในฤดูหิมะตกระหว่างเดือน 
มิถุนายน-กันยายน

	 การออกแบบเส้นทางจกัรยานเสือภเูขา Mt Buller  
Mt Stirling นี้ทีมออกแบบของ Glen Jacobs ได้
แบ่งออกเป็น ๗ Stages แต่ละ Stage จะมีความ
ยาก-ง่าย และมีความท้าทายเหมาะส�ำหรับนักปั่น 
เสอืภเูขาแต่ละระดบัความสามารถแตกต่างกนัออกไป  
ที่ให้ทั้งความท้าทาย ความตื่นเต้น ตื่นตาตื่นใจ และ
ความสนุกสนาน
	 เรามาดูกันว่าเขาแบ่ง Stage ออกเป็นอะไร
อย่างไรบ้าง
	 Stage 101 – The Kids Race: ๑๐ กม. 
ออกแบบมาให้เด็กๆได้สนุกกับเส้นทางง่ายๆ รอบๆ
หมู่บ้าน Mt Buller
	 Stage 1&1B – Stirling Circuit: ๓๐ กม. 
Cross-country ไปยัง Mt Stirling และกลับมายัง 
Mt Buller ซึ่งรวมถึง Stonefly single track
	 Stage 2 – The Brakeburner Enduro:  
๔.๕ ชม. Multi-lap ๖ กม. Cross-country 
downhill ซึ่งต้องขึ้น chairlift และลงมาทาง  
Mt Buller Super – D Descent ๑,๑๐๐ เมตรจนถงึ
เชิงเขา ไปจบที่ Picnic in the Park Festival
	 Stage 2B – The Buller Super-D: ๑๒ กม. 
จากยอดเขาลงมาจากความสูง ๑,๑๐๐ เมตรมายัง 
เชิงเขาที่ Mirimba Park
	 Stage 3 – Cornhill Cranker: ๒๕ กม. Cross-
country single track รอบๆหมูบ้่าน Mt Buller ผ่าน 

โ



41

Corn Hill และ Copperhead ธารน�้ำไหล
	 นอกจากนี้ ยังมีการจัดการแข่งขันจักรยาน
เสือภูเขาที่นี่อีกหลากหลายรายการส�ำหรับนักปั่นทุก
ระดับความสามารถจะได้สนุกสนานกัน
	 ผูเ้ขยีนได้มโีอกาสไปที ่Mt Buller เมือ่ต้นเดือน
สิงหาคม ๒๕๕๖ นี้เพื่อเก็บภาพและรายละเอียด 
มาเขียนต้นฉบับนี้ ซึ่งตรงกับฤดูเล่นสกี อากาศหนาว
ติดลบ ๓ องศาเซลเซียส หิมะตกเกือบตลอดเวลา จึง
มีภาพมาฝากให้ชมกันมากพอสมควรครับ
	 และเม่ีอวันที่ ๑๗ สิงหาคมศกนี้ ก็ได้มีข่าวดี
ถึงการเห็นชอบที่จะเสนอให้คณะรัฐมนตรี (ครม.) 

พจิารณาการใช้จกัรยานในชีวติประจ�ำวนัให้เป็นวาระ
แห่งชาติ นบัเป็นความส�ำเร็จทีน่่ายนิดีมาก หลงัจากที ่
หลายฝ่ายได้ช่วยกนัรณรงค์และร่วมกนัผลกัดันเรือ่งนี้ 
มาโดยตลอด ขอขอบคุณทุกๆ ท่านที่ได้มีส่วนร่วม
ท�ำให้ฝันของพวกเราเป็นจริง ขอบคุณมากครับ 

เส้นทางจาก 
Melbourne ไป 
Mt Buller ขึ้น
ไปทางตะวันออก
เฉียงเหนือ

ถึง Mt Buller ใช้
เวลาเดินทางโดย
รถโค้ช ๔:๑๔ 
ชม. ยอดเขาสูง 
๑,๖๑๙ เมตร
เหนือระดับน�้ำ
ทะเล ระยะทาง 
๒๔๑ กม. จาก 
Melbourne

อุณหภูมิ -๓ องศา
เซลเซียส เมื่อคืน
วันที่ ๒ สิงหาคม 
๒๕๕๖

๑

๒

๕

๖

๘

๗

๔

๓

๑	 หิมะตกขาวโพลน เราเตรียมตัวเล่นสกีกัน
๒	 เต้นท์เก็บอุปกรณ์การเล่นสกี
๓	 ลานหน้า Ski & Snowboard School
๔	 Mt Buller Village ในฤดูหนาว เล่นสกี
๕	 Mt Buller Village ฤดูร้อน ปั่นเสือภูเขา
๖	 Mt Buller ใช้เป็นสนามแข่งขัน International Downhill
๗	 Chairlift กระเช้านั่งขึ้นเขา
๘	 Split Rock Trail
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คลิปเลส..คืออะไรหนอ?

เรื่อง zangzaew

รอบรู้สองล้อ

รกเริ่มที่มีความสนใจจะออกก�ำลังกายด้วยจักรยาน  
ทกุคนคงเหมอืนกนัตรงทีว่่า ยงัไม่ค่อยมีความรูเ้ก่ียวกับ 

“จักรยาน” มากนัก ต้องอาศัยพูดคุยสอบถามกับเพื่อนฝูง  
หรอืหากในแวดวงคนใกล้ชดิไม่มใีครป่ันจักรยานกนัเลย กต้็อง 
ลงทุนไปสอบถามจาก “พนักงานขาย” ในร้าน และหลัง
จากเริ่มเข้าสู่แวดวงกลุ่มปั่นจักรยาน ความรู้ต่างๆ จึงค่อยๆ 
เพิ่มพูนมากข้ึน.. จนไม่น่าเชื่อว่า แค่จักรยานเนี่ย..ช่างม ี
เรื่องราวและรายละเอียดมากมายเสียนี่กระไร
	 อุปกรณ์ที่ส�ำคัญอย่างหนึ่งของจักรยานคือ “บันได” 
ซึ่งส่วนใหญ่แล้วจะมีลักษณะที่คล้ายๆ กัน เว้นเสียแต่บันได
จักรยานส�ำหรับนักปั่นในระดับจริงจัง หรือนักกีฬาจักรยาน 
จะแตกต่างกนัออกไป เพราะจะมอีปุกรณ์ส�ำหรบั “จับยดึ” กับ 
พืน้รองเท้า เสรมิความม่ันคงในระหว่างป่ัน ไม่ให้เท้าหลุดออก 
จากบันได ซึ่งนอกจากจะช่วยเรื่องสมรรถนะในการปั่นแล้ว 
ยังช่วยป้องกันอันตรายกรณีเท้าที่หลุดจากบันไดขณะปั่น
ด้วยความเร็วอีกด้วย
	 แต่สิ่งที่ชวนให้หน้าฉงนส�ำหรับมือใหม่คือ ชื่อเรียก
ของอุปกรณ์เหล่านี้ที่ชวนให้งง.. ดังนั้นมาท�ำความรู้จักกับ
อุปกรณ์ที่ว่านี้กัน
บันไดคลิปเลส (Clipless pedals)
	 คือบันไดจักรยานท่ีติดตั้งอุปกรณ์ส�ำหรับจับยึดกับ
รองเท้า มรีปูแบบลกัษณะการจบัยดึแตกต่างกันออกไปตาม
เทคโนโลยีการออกแบบของแต่ละผู้ผลิต อีกทั้งยังมีรูปแบบ 
ที่แตกต่างกันระหว่างบันไดคลิปเลสส�ำหรับจักรยานถนน 
(เสือหมอบ) และจักรยานวิบาก (เสือภูเขา) ด้วยคุณสมบัติ
ในการใช้งานที่แตกต่างกัน 

คลีท (Cleat)
	 อปุกรณ์ส�ำหรบัจบัยดึกบับันไดคลปิเลส โดยจะตดิต้ังอยู่ 
กบัพืน้รองเท้าทีผ่ลติข้ึนมาเฉพาะ เพ่ือให้มจีดุตดิตัง้คลทีเอาไว้ 
ลักษณะการจับยึด
	 เท่าทีมี่อยูใ่นท้องตลาดน้ัน  
รูปแบบท่ีนิยมกันมากคือ SPD  
(Shimano Pedaling Dynamics)  
ซ่ึงเป็นระบบที่คิดค้นออกแบบ
โดยชิมาโน่ตั้งแต่ปีค.ศ. ๑๙๙๐ 
และพัฒนาเรื่อยมาจนถึงปัจจุบัน 
โดยปกตแิล้วการสวมใส่รองเท้าที ่
มีคลีทนัน้ วิธีปลดรองเท้าออกจาก 
บนัได จะใช้การบดิส้นเท้าออกทางด้านข้าง ซึง่เหมาะส�ำหรับ
การใช้งานท่ีค่อนข้างจรงิจงั แต่อาจจะสร้างความล�ำบากหรอื
ไม่สะดวกส�ำหรับผู้ที่ต้องการใช้ทั่วไป ชิมาโน่จึงได้ออกแบบ
คลีทรุ่น SM-SH56 หรือที่มักจะเรียกกันติดปากว่า “คลีท
ปลดเรว็” โดยผูใ้ช้สามารถปลดเท้าออกจากบนัไดได้ในหลาย
ทิศทาง มากกว่าการบดิส้นเท้าออกด้านข้างเพียงอย่างเดยีว
ประโยชน์ในการใช้งาน
	 เมื่อเท้ายึดติดกับบันได จึงท�ำให้การปั่นจักรยานน้ัน 
ได้ทั้งแรงกดและแรงดึง หากมีความช�ำนาญแล้วจะพบว่า 
สามารถส่งแรงปั่นบันไดได้ในลักษณะเป็นวงกลม ท�ำให้
ทุกจังหวะของรอบขาส่งผลต่อการปั่นจักรยานได้อย่างมี
ประสิทธิภาพมาก
ข้อควรระวัง
	 เพราะการยึดเท้าติดกับบันไดนั่นหละ ที่กลายเป็น
ปัญหาได้ หากขาดสติ และหลงลืมไปว่าก�ำลังใช้รองเท้า
ติดคลีทยึดติดกับบันไดคลิปเลส ท�ำให้ “ลืม” หรือ “ปลด
ไม่ทัน” จึงเกิดกรณีล้มทั้งที่ยังไม่ได้ยืนแทบทุกคน ดังนั้น
จึงพึงตั้งสติไว้ตลอด และควรฝึกการใช้งานให้เข้าใจถึง
จังหวะการปลดเท้าก่อนท่ีจะจอด หรือการหยุดอย่างทัน
ท่วงที การใช้คลีทและคลิปเลสก็จะเป็นเร่ืองสนุกส�ำหรับ
การปั่นจักรยานตลอดไป บันไดคลิปเลสชนิดต่างๆ (ภาพจาก TriSports.com)

แ
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บริจาคจักรยาน

รถไฟฟา BTS
ศาลาแดง

รถไฟฟา BTS
มเหสักข

แมคโคร

รร.เซนยอเซฟฯ

โลตัสพระราม ๓

ทางดว
น

ทางลงสาธุประดิษฐ

ที่ทำการสมาคมฯ
(นราธิวาส ซอย ๒๒)

สาธุประดิษฐ ๑๕ แยก ๑๔

BRT ชองนนทรี

BRT ถนนจันทน

BRT

ถนนสีลม

ถนนพระราม ๓

ถนนสาทร

ถน
น
น
ราธิวาสฯ

ถนนจันทน

ซอย ๑๕ นราธิวาสฯ ๒๒

ถน
น
ส
าธุป

ระด
ิษ
ฐ

ติดตอสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 
หรือประสงครวมโครงการรีไซเคิลจักรยานไดที่ 
สำนักงาน สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 
๒๑๐๐/๓๓ ซอยนราธิวาสราชนครินทร ๒๒ 
(สาธุประดิษฐ ๑๕ แยก ๑๔) 
ถนนนราธิวาสราชนครินทร แขวงชองนนทรี 
เขตยานนาวา กรุงเทพฯ ๑๐๑๒๐ 
โทร. ๐๒-๖๗๘-๕๔๗๐
โทรสาร ๐๒-๖๗๘-๘๕๘๙ 
เวบไซต www.thaicycling.com

 
Fan Page: facebook.com/TCHAthaicycling 
อีเมล tchathaicycling@gmail.com

บริจาคจักรยาน
	 เป็นโครงการต่อเนื่องที่สมาคมจักรยานเพ่ือสุขภาพไทย TCHA จัดข้ึน 
เพื่อน�ำจักรยานเก่ามาบูรณะใหม่ และน�ำไปไปมอบให้กับน้องๆ เยาวชนตามที่
ห่างไกล เพือ่ใช้ในการเดนิทางสญัจรไปโรงเรยีน หรอืส�ำหรบัภารกจิอืน่ๆ ตลอดจน 
ออกก�ำลังกายในครอบครัวได้ โดยไม่ต้องพึ่งพาพลังงานสิ้นเปลืองด้านอื่น

ขอขอบคุณผู้บริจาค

	 ผู้บริหารโรงกลั่นน�้ำมันเอสโซ่ ร่วมมอบจักรยานเข้าโครงการรีไซเคิล
	 ดร. อดิศักดิ์ แจ้งกมลกุลชัย ผู้จัดการโรงกลั่นน�้ำมันเอสโซ่ ศรีราชา จังหวัดชลบุรี
	 ดร. ทวีศักดิ์ บรรลือสินธุ์ ผู้จัดการส่งเสริมและควบคุมธุรกิจ
	 ดร.นท ีตณัฑ์ไพโรจน์ ผูจ้ดัการส่วนงานเดนิเครือ่งจกัรโครงการ เพิม่ประสทิธภิาพระบบบ�ำบดัสิง่แวดล้อม
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สินค้าสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย
	 เป็นสินค้าที่จ�ำเป็นส�ำหรับผู้ใช้จักรยาน จัดจ�ำหน่ายในราคามิตรภาพ ผลิตจากวัสดุคุณภาพดี สามารถ
เลือกซื้อได้ที่ สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย ๒๑๐๐/๓๓ ซอยนราธิวาสราชนครินทร์ ๒๒ ถนนนราธิวาส
ราชนครินทร์ แขวงช่องนนทรี เขตยานนาวา กรุงเทพฯ ๑๐๑๒๐ โทร. ๐๒-๖๗๘-๕๔๗๐
	 หรอืส่ังซือ้ทางไปรษณย์ี ด้วยการโอนเงนิเข้าบญัชขีอง สมาคมจักรยานเพือ่สุขภาพไทย ประเภทบัญชี
ออมทรัพย์ ธนาคารกสิกรไทย สาขาโลตัสพระราม ๓ เลขที่ ๘๖๐-๒-๑๔๒๒๒-๒ แล้วกรุณาแฟกซ์ส�ำเนา 
ใบโอนไปที่ โทรสาร ๐๒-๖๗๘-๘๕๘๙ หรือส่งทาง email: tchathaicycling@gmail.com

รายการสินค้า
๐๑.	 หมวกคลุมหน้า มีสีเขียว สีฟ้า ราคาใบละ ๑๒๐ บาท
๐๒.	 แถบเสื้อสะท้อนแสง ราคาตัวละ ๑๕๐ บาท
๐๓.	 เสื้อ TCHA แขนสั้น ราคาตัวละ ๗๕๐ บาท
๐๔.	 เสื้อ TCHA แขนยาว ราคาตัวละ ๙๕๐ บาท
๐๕.	 กางเกงขาสั้น SDL ราคาตัวละ ๙๕๐ บาท
๐๖.	 กางเกงขายาว SDL ราคาตัวละ ๑,๑๐๐ บาท
๐๗.	 ถุงแขนสีด�ำ ราคาคู่ละ ๑๒๐ บาท

๐๓ (หน้า) ๐๓ (หลัง)

๐๔ (หน้า) ๐๔ (หลัง)

๐๑ (เขียว) ๐๑ (ฟ้า)

๐๒ ๐๕

๐๖ ๐๗
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สวนธนไบค์พลัส
Suanthon Bike Plus

519/694-695 ประชาอุทิศ ทุ่งครุ กทม.(ตรงข้ามส�ำนักงานเขตทุ่งครุ)
จัดจ�ำหน่ายจักรยานและอุปกรณ์ชั้นน�ำจากทั่วโลก

Trek, Specialized, Merida, FuJi, Bianchi, 
Lapierre, Shimano, Scram

ด�ำเนินการโดยเฮียจุ้ย โทร 024628404, 081 899 6223
Email:- Suanthonbikeplus@hotmail.com

ชวนซ่อม
จักรยานเพื่อน้อง

กับโครงการ รีไซเคิลจักรยานโดยสมาคมจักรยานเพ่ือ
สุขภาพไทย TCHA ท่ีโรงงานน้าหมี พุทธบูชาซอย ๓๖ 
สอบถามวันเวลาร่วมกิจกรรมได้ที่ โทร. ๐๒-๖๗๘-๕๔๗๐ 
หรือ ๐๘๑-๙๐๒-๒๙๘๙

ร่วมเป็นหนึง่ในก�ำลังส�ำคัญของผู้ใช้จักรยาน
ด้วยการสมัครสมาชิกกับเรา TCHA

สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย

อัตราค่าสมาชิกแบบรายปี ผู้ใหญ่ ๒๐๐ บาท / 
เด็กอายุต�่ำกว่า ๑๕ ปี ๘๐ บาท

อัตราค่าสมาชิกแบบตลอดชีพ ๒,๐๐๐ บาท
*กรณีต่ออายุสมาชกิ ใช้อตัราเดียวกับแบบรายปี

สมัครได้ที่ www.thaicycling.com 
หรือโทร. ๐๒-๖๗๘-๕๔๗๐

จองด่วน!
๖ ซม.

๓ ซม.

โฆษณาที่ตรงกลุ่มเป้าหมายเหล่านักปั่นมากที่สุด!

	 เปิดพื้นท่ีโฆษณาย่อยเป็นพิเศษ ส�ำหรับร้านค้าย่อยที่จ�ำหน่าย
จักรยาน บริการซ่อมบ�ำรุง จ�ำหน่ายอะไหล่ รับประกอบจักรยาน 
เสื้อผ้า ร้านอาหารสินค้ามือสอง ของส่วนตัว บริการท่องเที่ยว หรืออื่นๆ  
เชิญจับจองด่วน พื้นที่ขนาด ๓ คูณ ๖ เซนติเมตร ราคาพิเศษในโอกาส
เปิดพื้นที่ใหม่เพียง ๑,๐๐๐ บาทต่อครั้งต่อเล่มเท่านั้น ติดต่อด่วน  
โทร. ๐๒-๖๗๘-๕๔๗๐ หรอืทางเวบไซต์ท่ี http://bit.ly/TCHAminiAD

โฆษณาตรงเป้าหมายและยังได้ร่วมสนับสนุนสมาคมฯ อีกด้วย!

พิเศษ! บตัรสมาชกิสมาคมจกัรยานเพือ่สขุภาพไทย ใช้สทิธส่ิวนลดได้ที่
PRO BIKE ส่วนลด ๑๕% โทร. ๐๒-๒๕๔-๑๐๗๗
WORLD BIKE ส่วนลด ๒๐% โทร. ๐๒-๙๔๔-๔๘๔๘
THONGLOR BIKE ส่วนลด ๑๐% ค่าอาหาร เครื่องดื่ม 
ยกเว้นเครื่องดื่มแอลกอฮอลล์ โทร. ๐๒-๗๑๒-๕๔๒๕
ZIP COFFEE (หมูบ้่านสมัมากร) ส่วนลดกาแฟ ๑๐ บาท ส�ำหรบัผูถ้อื
บัตรฯ และลด ๒๐ บาท ส�ำหรับผู้สวมเสื้อจักรยาน TCHA ลายธงชาติ

กิจกรรมครั้งส�ำคัญในงาน 
คาร์ฟรีเดย์ 2013 

ตลอดเดือนกันยายน ๒๕๕๖ 
อย่าพลาดไปร่วมแสดงพลังของ 

“คนจักรยาน” กัน.. ติดตามรายละเอียดได้ที่ 
www.thaicycling.com



Fiber Flare

only 900  ฿

ตัดคูปองแลกซื้อ Fiber Flare ไฟแทงสองสวางจากออสเตรเลีย 
ทุกขนาดเหลือเพียง 900 บาท เทานั้น!!  
..ไดที่บูธ One Fine Day ในงาน Bike Fest @Terminal 21 วันที่ 17 - 24 กันยายน 2556 
และ งาน CAR FREE DAY 2013 หนาลานเซ็นทรัลเวิลด วันที่ 21-22 กันยายน 2556

*มีจำนวนจำกัด*

มีจำหนายแลวที่ราน One Fine Day
02-744-4077, 087-595-7417
www.onefineday-bicycle.com

Specifications:
S2L in gloss black. Black mudguards and white frame illustrations. 
London S Bag flap, black Brooks saddle and grips. 
All with signed print by the artist.

London Brompton
The 1st of the Brompton ‘City Series’.

London based illustrator Vic Lee worked with Brompton
to create some intricately detailed graphics
that reflect Brompton’s story in the capital.

Worldwide limited run of just 500

มาถึงแล�ว






