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More Success. More BIKE.

SCULTURA 903 - TEAM LAMPRE REPLICA
สคัลทูรา Scultura จักรยานเสือหมอบเฟรมอัลลอยซูเปอรไลท ดีไซนใหมหมดจด ใหความมั่นคงสูงสุดในการขับขี่

และเพิ่มความสบายดวยตะเกียบแบบฟูลคารบอน รุนรหัส 903 มาพรอมชุดขับเคลื่อน 20 สปด Shimano Tiagra

แบบจัดเต็ม ใหคุณโดดเดนกวาใครดวยสีทีม Lampre MERIDA ตอบสนองทุกรูปแบบการใชงานไดอยางดีเยี่ยม

ลองซะ - คุณก็ชนะไดเชนกัน !

MATTS 300 [27 สปีด]

เฟรม MATTS TFS Aluminum 6061 
ตะเกียบโช๊ค SR Suntour XCM HLO 100mm 
Lockout 
มือเกียร์ Shimano Acera M390 (3x9) 
ตีนผี Shimano SLX M662
สับจาน Shimano Acera M390 
ชุดจานหน้า Shimano M430 44-32-22T
เฟือง Shimano HG20-9 11-32T 
โซ่ KMC Z99 
เบรค ดิสเบรคน้ำมัน Tektro HDC-301 
แฮนด์ แฮนยก 25 มม. MERIDA Comp OS
สเต็มคอ  MERIDA Comp OS ยก 7 องศา
อาน Merida Pro SI 
วงล้อ MATTS Comp Disc 
ดุมล้อ F: Alloy Disc QR / R: Shimano M475
ยางนอก MERIDA Race 26*2.10 
สี ดำแถบขาวเขียวทีม
ราคาตั้ง 22,500
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เจ้าของ สมาคมจกัรยานเพือ่สขุภาพไทย ผูพ้มิพ์ผูโ้ฆษณา มงคล วจิะระณะ บรรณาธิการ วรวฒุ ิวรวทิยานนท์ กองบรรณาธกิาร ก�าพล ยทุธไตร,  
ศักดิ์รพงค์ เกรียงพิชิตชัย, สุปรียา จันทะเหลา พิสูจน์อักษร วีณา ยุกตเวทย์ บัญชี วิภาดา กิรานุชิตพงษ์ การเงิน วีณา ยุกตเวทย์ 
ส่วนทะเบียน เรืออากาศตรีลิขิต กุลสันเทียะ ฝ่ายโฆษณา กัญญพัฒน์ บัณฑุกุล พิมพ์ที่ บริษัท ศรีเมืองการพิมพ์ จ�ากัด โทร. ๐๒-๒๑๔-๔๖๖๐,  
๐๒-๒๑๔-๔๓๗๐ โทรสาร ๐๒-๖๑๒-๔๕๐๙ ส�านกังาน 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�านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

สนใจสมัครสมาชิกสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย เพื่อสิทธิพิเศษในการร่วมกิจกรรมและรับสารสองล้อฟรี
สมาชิกรายปี ๒๐๐ บาท ( ต�่ากว่า 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�ากิจกรรมเพือ่สาธารณะประโยชน์ และสนัตภิาพของมวลมนุษยชาติ
๖. เป็นศูนย์กลางในการสื่อสาร ส่งเสริมความสัมพันธ์อันดี ยกย่อง ให้ก�าลังใจ 

และให้ความช่วยเหลือเกื้อกูลกันในหมู่สมาชิก ที่ประกอบคุณงามความดี  
ช่วยเหลือสังคมและส่วนรวม

๗. ไม่ด�าเนินกิจกรรมทางการเมือง

บทบรรณาธิการ

 ในแวดวงผูใ้ช้จกัรยานเมอืง คงจะเคยได้ยนิชือ่ของเมอืง “โบโกต้า” 
กนัมาบ้าง โดยเฉพาะชือ่นีท้ีม่กัมสีร้อยห้อยท้ายเอาไว้ว่า “เมอืงจกัรยาน” 
ทัง้ทีแ่ต่เดมินัน้เมอืงหลวงของประเทศโคลัมเบียแห่งน้ี เคยครองต�าแหน่ง
เมืองท่ีอันตราย มากมายไปด้วยปัญหายาเสพติด อาชญากรรม ความ
เหลื่อมล�้าทางสังคมเป็นอย่างมาก อีกทั้งจารจรก็ติดขัดถึงขั้นวิกฤต 
แต่ด้วยแนวคิดกล้าหาญเด็ดขาดของนายเอนริเก้ เพนาโลซ่า (นายก
เทศมนตรีช่วงปี ค.ศ. ๑๙๙๘-๒๐๐๑) ที่ว่า “เมืองต้องเป็นที่อยู่อาศัยที่
ให้คุณภาพชีวิตแก่พลเมืองทุกคน และทุกคนต้องมีโอกาสเข้าถึงพื้นที่
สาธารณะอย่างเท่าเทียมกัน” เขาได้ก�าหนดให้มีการบังคับใช้กฎหมาย
อย่างจริงจัง เพิ่มพื้นที่ทางเดินเท้า เปล่ียนที่จอดรถเป็นสวนสาธารณะ 
ปลูกต้นไม้เพิ่ม ข้ึนราคาภาษีน�้ามันและค่าจอดรถ แบ่งมาเป็นกองทุน
พัฒนาระบบโครงข่ายขนส่งมวลชน สนับสนุนให้ประชาชนใช้จักรยาน 
จนมีผู้ใช้จักรยานเพิ่มขึ้นถึงกว่า ๒๐ เท่า ท�าให้ทุกวันนี้.. อดีตเมืองหลวง
แห่งอาชญากรรมและยาเสพติด ได้เปล่ียนไปเป็นเมืองซึ่งประชาชน 
มีคุณภาพชีวิตที่ดี รถติดน้อยลง อาชญากรรมลดลงถึง ๔ เท่า ประชาชน
สามารถใช้พืน้ทีส่าธารณะร่วมกนัอย่างเท่าเทยีม.. คนเมอืงหลวงอย่างเรา
ชาว กทม. คงปรารถนาที่จะได้ใช้ชีวิตเช่นเดียวกันนี้
 และสิ่งที่จะร่วมแสดงให้เห็นถึงพลังแห่งเจตจ�านงค์ของการ
เปลีย่นแปลงสงัคม สูเ่มอืงใหญ่ทีค่นืคณุภาพชวีติแก่ทกุคน คอืการเริม่ต้น
ในกจิกรรมทีร่่วมแรงร่วมใจอย่างเช่นกจิกรรม “CAR FREE DAY 2013” 
ทีก่�าลงัเกดิข้ึนตลอดเดอืนกนัยายนนี ้การหนัมาใช้จักรยานคอืหนึง่ในส่วน
ประกอบของจิก๊ซอว์ เพราะเราสามารถลดการใช้รถยนต์ได้หลายวธิ ีอาทิ 
การเดินเท้า หรือการใช้ระบบขนส่งมวลชนทุกรูปแบบ นั่นเอง...  

บรรณาธิการสารสองล้อ

ปฎิทินทริป ๑๒
ทริปเดือนสิงหาคม ๑๔
ทริปเดือนกันยายน  ๑๖
ทริปเดือนตุลาคม ๑๘
ประกันภัยจักรยาน ๒๐
BIKE TO WORK ๒๒
๑๐ เรื่องควรเตรียมก่อนออกทริป ๒๔
Friday Night Ride ๒๖
จักรยานหางกลม!! ๒๘
จักรยานติดเครื่อง!! ๒๙
ทัวร์ลง ทัวริ่ง ๓๐
ออกก�าลังกายรักษาโรคความดัน ๓๔
จบให้ลง ๓๖
พี่มารค์ กับ อ้ายเรือง ๓๘
ฝึกแบบโปร ๔๐
ชมรมจักรยาน ๔๒
บริจาคจักรยาน ๔๓
สินค้าสมาคมฯ ๔๔
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ประชาสัมพันธ์

การรวมตัวของ RIDER !!! 
Let’s go Kamen Rider

 ผู ้ ผ ลิต เสื้ อผ ้ าจักรยานชั้ นน� า  
BOMBBIKE ได ้ร ่วมมือกับ บริษัท 
TIGA ผู้ถือลิขสิทธิ์ MASKED RIDER  

ผลิตชุดจักรยาน “ไอ้มดแดง” ด้วยดีไซน์และคุณภาพที่ดี  
โดยน�าเหล่า ฮีโร่ ยุค Showa กลับมาสานฝันให้กับเหล่า RIDER 
ทั้งหลาย สินค้าจะพร้อมออกวางจ�าหน่าย เร็วๆ นี้ … สู้ต่อไป  
ทาเคชิ !!! ชุดเสื้อผ้าจักรยานที่แฟนๆ เหล่าไรเดอร์รอคอยมา 
แสนนาน.. ถึงเวลาแล้ว.. ติดตามรายละเอียดได้ที่  โทร.  
๐๘๖-๑๗๐-๑๕๕๗ และ ๐๘๕-๕๓๓-๐๓๘๕ 

 พบกับรายการใหม่เนื้อหากิจกรรมสุดชิค พากินพา
เทีย่ว ผ่านเครือ่งมอื สองล้อ ทีจ่ะพาผูช้มสมัผัสเส้นทางการ
ปั่นจักรยานในมุมมองใหม่ๆ กับรายการ World Bike 
 ทุกวันเสาร์ ๖ โมงครึ่งยามเย็นถึงทุ่มคร่ึง ทางช่อง 
Speed Channel True Visions 118 
 เริ่มแล้วต้ังแต่วันที่ ๖ กรกฎาคมที่ผ่านมา คนรัก
จักรยานอย่าพลาด! 

World Bike TV พากินพาเที่ยว คนรักจักรยานอย่าพลาด!





LANCE SOBIKE ออกชุดจักรยานรุนใหม สำหรับสาวๆ ที่รักการปนจักรยานทาสายลมและแสงแดด
ออกแบบตัดเย็บแบบ 3D เพื่อสรีระของผูหญิงโดยตรง ผลิตจากผา Airpass Pro เนื้อผานุมบางเบา 
ผสมกับเนื้อผา Air-Flex บริเวณดานหลังระบายความรอนไดดีทำใหเหงื่อแหงเร็ว และยังมีคุณสมบัติกันรังสี UV ไดดี 
การออกแบบพิมพลายลงในเนื้อผาสีไมซีดจาง ซิปคุณภาพดีของ YKK มาพรอมกระเปาหลังและแถบสะทอนแสง 
กิ๊ปเกกับปกเสื้อคอจีน ใสสบายไมเหมือนใคร  

กางเกงจักรยาน ที่ออกแบบมาเปนพิเศษสำหรับสรีระของผูหญิง กระเปาตาขายดานหลังสำหรับใสของเล็กๆ นอยๆ
แถบสะทอนแสงพรอมโลโกสะทอนเพื่อความปลอดภัยเวลาปนยามค่ำคืน แถบยางปลายขารุนใหมนุนสบายระบายอากาศไดดี
มาพรอมกับเปาที่ไดรับการออกแบบมาใหเหมาะสมกับการปนจักรยานมากที่สุด

THE FASHION OF RIDING 
ทางเลือกใหม�สำหรับสาวที่รักการป��นจักรยาน กับชุดจักรยานที่ออกแบบมาเพ�่อสาวนักป��น



เพื่อการปนจักรยานทามกลางสายฝนอยางปลอดภัย เนื่องจากชวงเวลาแหงฤดูกาลนี้ มักจะมีฝนตกลงมายากที่จะคาดเดา 
SOBIKE จึงไดออกแบบและผลิตเสื้อปนจักรยานกันฝนที่มีคุณสมบัติพรอมสำหรับนักปนโดยเฉพาะ
 • มาตรฐานของเนื้อผาที่สามารถกันน้ำและกันลมไดเปนอยางดี
 • ซิปดานหนาคุณภาพสูง เปดและปดไดอยางราบรื่น
 • วัสดุลักษณะตาขายระบายลมที่ดานหลัง ชวยระบายอากาศไดเปนอยางดี
 • แผนสะทอนแสงที่ดานหลัง เสริมความปลอดภัย ชวยใหผูรวมทางที่ตามหลังมองเห็นชัดเจน
 • ดานหนาการันตีคุณภาพดวยสัญลักษณจาก SOBIKE
 • มาพรอมฮูดสวมศรีษะ เพื่อกันลมและฝนไดอยางเต็มที่

Cycling
Rain Coat-Amazon

ติดต�อสอบถามได�ที่ BOMBBIKE 
www.facebook.com/Bombbike.Cycling

และร�านค�าตัวแทนจำหน�าย โทร. 086-170-1557, 085-533-0385
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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
เดือนสิงหาคม-ธันวาคม ๒๕๕๖

อาทิตย์ที่ ๔ สิงหาคม ๒๕๕๖

ปั่นไปซ่อมจักรยานบ้านโสสะ บางปู
อาทิตย์ที่ ๔ สิงหาคม ๒๕๕๖

Let’s Go Green ปั่นรักษ์โลก @ เดอะมอลล์บางแค
 ๑๐ - ๑๒ สิงหาคม ๒๕๕๖

รีไซเคิลจักรยาน จังหวัดประจวบคีรีขันธ์
คืนวันศุกร์ที่ ๑๖ สิงหาคม ๒๕๕๖

Friday Night Ride ป้อมพระจุลฯ ๖๐ กม.
อาทิตย์ที่ ๒๕ สิงหาคม ๒๕๕๖ 

ทริปมือใหม่หัดขี่ ปั่นสองน่องท่องตลาดน�้าบางน�้าผึ้ง
อาทิตย์ที่ ๑ กันยายน ๒๕๕๖

น�าร่อง CAR FREE DAY 2013 จุดรวมพลกองปราบปราม
อาทิตย์ที่ ๘ กันยายน ๒๕๕๖

น�าร่อง CAR FREE DAY 2013 จดุรวมพลสวนลมุพนิ ีลานพระรปู ร.๖
อาทิตย์ที่ ๑๕ กันยายน ๒๕๕๖

น�าร่อง CAR FREE DAY 2013 จุดรวมพลโลตัสพระราม ๓
ศุกร์ที่ ๒๐ กันยายน ๒๕๕๖

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

CAR FREE DAY 2013
อาทิตย์ที่ ๒๙ กันยายน ๒๕๕๖

ส�ารวจเส้นทางวงแหวนจักรยาน จุดรวมพลเดอะมอลล์ท่าพระ
อาทิตย์ที่ ๖ ตุลาคม ๒๕๕๖

นัดซ่อมจักรยานเพื่อน้อง
๑๒ - ๑๓ ตุลาคม ๒๕๕๖ 

รีไซเคิลจักรยานครั้งที่ ๕๑ ที่ น�้าโสม อุดรธานี
คืนวันศุกร์ที่ ๑๘ ตุลาคม ๒๕๕๖

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

มือใหม่หัดขี่ โลตัสพระราม๓-ลัดเลาะเรียบแม่น�้าฝั่งธนบุรี
ไหว้พระวัดอรุณ-วัดกัลยา-วัดระฆัง

อาทิตย์ที่ ๓ พฤศจิกายน ๒๕๕๖

ปั่นจักรยานบริจาคห่วงอลูมิเนียม
๘ - ๑๐ พฤศจิกายน ๒๕๕๖

ปั่นเที่ยวท่อง..ล่องเมืองน่าน
ศุกร์ที่ ๑๕ พฤศจิกายน ๒๕๕๖

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

มือใหม่หัดขี่
๖ - ๑๐ ธันวาคม ๒๕๕๖

ปั่นชมซากุระบานที่ ห้วยน�้าดัง-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 4 August 2013

Recycle bicycle trip to SOS Children’s Villages.
Sunday 4 August 2013

Let’s Go Green at The Mall Bangkae.
10 - 12 August 2013

Recycle bicycle trip to Prachuap Khiri Khan.
Friday Night 16 August 2013

Friday Night Ride, Cycling to Chulachomklao Fort 
about 60 km.
Sunday 25 August 2013

The amateur cycling event. Cycling to Bang Numpueng 
floating market.
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

The amateur cycling event. Cycling to Chao Phraya river 
at Thonburi side.
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.
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
เดือนสิงหาคม ๒๕๕๖

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

นัดซ่อมจักรยานเพื่อน้อง
อาทิตย์ที่ ๔ สิงหาคม ๒๕๕๖

 กิจกรรมส�าคัญซึ่งเป็นหนึ่งในหน้าที่ของสมาคม
จักรยานเพ่ือสุขภาพไทย นั่นคือการรับบริจาคจักรยาน
ตลอดจนอะไหล่ต่างๆ เพือ่น�ามาซ่อมบ�ารงุให้เป็นจกัรยาน
ที่สามารถใช้งานได้เป็นปกติดังเดิม และน�าจักรยาน
เหล่านี้ไปมอบให้กับน้องๆ ในหลายจังหวัด และครั้งนี้
ขอเชิญสมาชิกจิตอาสา ได้สละเวลาไปร่วมกันซ่อมแซม
จักรยาน เพ่ือน�าไปมอบให้กับน้องๆ เยาวชนในจังหวัด
ประจวบคีรีขันธ์ สามารถร่วมกิจกรรมได้ต้ังแต่เวลา 
๐๘.๐๐ น. ท่ี โรงงานของน้าหมี ตั้งอยู่ที่ถนนพุทธบูชา  
ซอย ๓๖ เข้าซอยประมาณ ๓ กิโลเมตร สอบถามเส้นทาง
ได้ที่สมาคมฯ หรือโทร.  ๐๘๑-๙๑๙-๒๙๘๙ 

รีไซเคลิจักรยานคร้ังท่ี ๕๒ จังหวดัประจวบครีีขันธ์
๑๐ - ๑๒ สิงหาคม ๒๕๕๖
 เชิญร่วมปั ่นจักรยานชมทิวทัศน์สองข้างทางที่ 
รายล้อมด้วยป่าเขา พร้อมร่วมงานวันแม่แห่งชาติและ
มอบจักรยานกบัโครงการรไีซเคลิแก่โรงเรยีนทัง้ ๖ แห่งใน
เขตอ�าเภอปราณบุรี ออกเดินทางวันเสาร์ที่ ๑๐ สิงหาคม 
๒๕๕๖ เวลา ๐๗.๐๐ น. เร่ิมออกป่ันจากจุดนดัสตาร์ทแรก 
ที่โลตัสพระราม ๓ เพื่อไปรวมตัวกับกลุ่มที่ ๒ ณ โลตัส
พระราม ๒ แล้วปั่นไปพักค้างคืนที่ต้นตาลรีสอร์ทจังหวัด
เพชรบุรี ระยะทาง ๑๓๓ กิโลเมตร วันอาทิตย์ที่ ๑๑ 
สิงหาคม ๒๕๕๖ ออกเดินทางแต่เช้า ตกเย็นพักที่บ้าน
โกลเด้นรีสอร์ท ระยะทาง ๑๑๐ กิโลเมตร และจันทร์ที่ 
๑๒ สิงหาคม ๒๕๕๖ แบ่งกลุ่มปั่นไปเที่ยวถ�้าพระยานคร 
อกีกลุ่มป่ันไปร่วมงานวนัแม่แห่งชาต ิทีโ่รงเรยีนบ้านพใุหญ่ 
ออกเดินทางกลับกรุงเทพฯ เวลา ๑๔.๐๐ น. ค่าใช้จ่าย
ท่านละ ๑,๕๐๐ บาท สมัครและช�าระได้ที่สมาคมฯ 

Friday Night Ride ป้อมพระจุลฯ ๖๐ กม.
คืนวันศุกร์ที่ ๑๖สิงหาคม ๒๕๕๖
 สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย (TCHA) และ 
Coffee Bike น�าพาปั่นจักรยานยามราตรี บนเส้นทาง
ไปสู่อ�าเภอพระสมุทรเจดีย์ ไปยังป้อมพระจุลจอมเกล้า  
สถานที่ส�าคัญทางประวัติศาสตร์ ในการปกป้องเอกราช
ของไทย ผู้ร่วมทริปต้องเตรียมความพร้อมของก�าลัง และ
อปุกรณ์ส�าคญัส�าหรบัการป่ันจกัรยานยามค�า่คนื นดัหมาย
เวลา ๑๙.๐๐ น. รวมพล ณ ทีจ่อดรถ โลตสัพระราม ๓ 

มือใหม่หัดขี่ #๘ 
ปั่นสองน่องท่องตลาดน�้าบางน�้าผึ้ง
อาทิตย์ที่ ๒๕ สิงหาคม ๒๕๕๖
 ๗.๐๐ น. พบกันที่โลตัสพระราม ๓ ฝั ่งถนน
นราธิวาสฯ พาท่านปั่นมุ่งหน้าสู่ตลาดน�้าบางน�้าผึ้ง พัก
รับประทานอาหาร และพักผ่อนตามอัธยาศัย ปั่นกลับ
เส้นทางเดิมสู่โลตัสพระราม ๓ ระยะทางไป-กลับไม่เกิน 
๔๐ กม. 

Siam Bike to Save the World
๑๖ - ๑๘ สิงหาคม ๒๕๕๖ 
 S iam 
C e n t e r 
และ Siam 
Discovery 
ร ่ ว ม กั บ
ธ น า ค า ร
ไทยพาณิชย์ 
จ�ากัด (มหาชน) ร่วมกันจัดงาน “Siam Bike to Save 
the World” เทศกาลนักปั่น รวมพลคนรักจักรยาน  
พบกับการออกบูธจากร้านจักรยานชั้นน�า โซนเปิดท้าย 
ซือ้ขายแลกเปลีย่นอะไหล่จักรยาน ตรวจสขุภาพเชค็ความ 
ฟิตของร่างกายก่อนออกป่ัน ฯลฯ และพลาดไม่ได้ทรปิส�าคญั 
ร่วมกับสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย ปั่นไปปลูกต้นไม้
เพิ่มพื้นที่สีเขียวให้กับวัดพิชัยญาติ 
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TCHA ชวนปั่น

TCHA ชวนปั่นและร่วมกิจกรรม
เดือนกันยายน ๒๕๕๖

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

ส�ารวจเส้นทางวงแหวนจักรยาน ขานรับ.. 
CAR FREE DAY 2013
 เส้นทางส�าคัญในการช่วยแก้ไขปัญหาจราจร 
คือถนนวงแหวน ซึ่งเป็นถนนที่สร้างขึ้นตามกระแส
พระราชด�าริในพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวภูมิพล
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�าเส้นทาง
จักรยาน ซึ่งปลอดภัย หากจัดให้มีสะพานข้ามพร้อม
ทางลาดส�าหรับจูงจักรยานขึ้นเพื่อเชื่อมเข้า-ออก 
ระหว่างในเมืองและนอกเมือง เป็นระยะ จะท�าให้ 
ผู้ใช้จักรยานสามารถเดินทางได้อย่างสะดวกสบาย

และปลอดภยั 
 แ ล ะ
ใน โอกาสนี้
ขอเชิญชวน
สมาชิกตลอด
จนผู้สนใจใช้
จักรยาน ร่วมกันปั่นจักรยานส�ารวจเส้นทางในแต่ละ
สัปดาห์ และร่วมกิจกรรมส�าคัญ อันเป็นการรวมพล
คนใช้จกัรยานครัง้ทีใ่หญ่ทีส่ดุในงาน CAR FREE DAY 
2013 ดังนี้
อาทิตย์ที่ ๑ กันยายน ๒๕๕๖
น�าร่อง CAR FREE DAY 2013 จุดรวมพลกองปราบปราม
อาทิตย์ที่ ๘ กันยายน ๒๕๕๖
น�าร่อง CAR FREE DAY 2013 จุดรวมพลสวนลุมพินี 
ลานพระรูป ร.๖
อาทิตย์ที่ ๑๕ กันยายน ๒๕๕๖
น�าร่อง CAR FREE DAY 2013 จุดรวมพลโลตัส
พระราม ๓
๒๑-๒๒ กันยายน ๒๕๕๖
CAR FREE DAY 2013 รวมพลครั้งใหญ่รณรงค ์
การใช้จักรยานและระบบขนส่งมวลชน
อาทิตย์ที่ ๒๙ กันยายน ๒๕๕๖
ส�ารวจเส้นทางวงแหวนจกัรยาน จดุรวมพลเดอะมอลล์  
ท่าพระ 

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

TCHA ชวนปั่นและร่วมกิจกรรม
เดือนตุลาคม ๒๕๕๖

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

นัดซ่อมจักรยานเพื่อน้อง
อาทิตย์ที่ ๖ ตุลาคม ๒๕๕๖
 กจิกรรมส�าคญัซึง่เป็นหนึง่ในหน้าทีข่องสมาคม
จักรยานเพื่อสุขภาพไทย นั่นคือการรับบริจาค
จักรยานตลอดจนอะไหล่ต่างๆ เพื่อน�ามาซ่อมบ�ารุง
ให้เป็นจักรยานที่สามารถใช้งานได้เป็นปกติดังเดิม 
และน�าจักรยานเหล่านี้ไปมอบให้กับน้องๆ ในหลาย
จงัหวดั และครัง้นีข้อเชญิสมาชกิจติอาสา ได้สละเวลา 
ไปร่วมกันซ่อมแซมจักรยาน เพื่อน�าไปมอบให้กับ
น้องๆ เยาวชนในอ�าเภอน�้าโสม จังหวัดอุดรธานี 
 สามารถร่วมกจิกรรมได้ตัง้แต่เวลา ๐๘.๐๐ น. ท่ี  
โรงงานของน้าหม ีตัง้อยูท่ีพ่ทุธบชูา ซอย ๓๖ เข้าซอย
ประมาณ ๓ กิโลเมตร สอบถามเส้นทางได้ที่สมาคมฯ 
หรือ โทร.  ๐๘๑-๙๑๙-๒๙๘๙
 หมายเหต ุ: สมาคมฯ จะมกิีจกรรมน�าจกัรยาน
ที่ซ่อมแซม เสร็จแล้ว ไปมอบให้กับเยาวชนในอ�าเภอ
น�้าโสม จัง หวัดอุดรธานี วันที่ ๑๒ - ๑๓ ตุลาคม 
๒๕๕๖ 

Friday Night Ride ลาดพร้าว ๑๐๑ ระยะ
ทางประมาณ ๗๐ กม.
คืนวันศุกร์ที่ ๑๘ ตุลาคม ๒๕๕๖
 สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย (TCHA) และ 
Coffee Bike น�าพาป่ันจกัรยานยามราตร ีบนเส้นทาง
ฝ่ังลาดพร้าว บริเวณซอยลาดพร้าว ๑๐๑ ขอเชิญสนใจ 
ร่วมทรปิเตรยีมความพร้อมของก�าลงัและอปุกรณ์ส�าคญั  
ส�าหรับการปั่นจักรยานยามค�่าคืน นัดหมายเวลา 
๑๙.๐๐ น. รวมพล ณ ที่จอดรถ โลตัสพระราม ๓ 

มอืใหม่หดัข่ี #๑๐ ป่ันลดัเลาะเรียบแม่น�า้ฝ่ังธนบรีุ
อาทิตย์ที่ ๒๗ ตุลาคม ๒๕๕๖
ก�าหนดการ
๗.๐๐ น. พบกันที่โลตัสพระราม ๓ 
  ฝั่งถนนนราธิวาสฯ
๘.๐๐ น. ซักซ้อมก่อนออกปั่น
๙.๐๐ น. พาท่านปั่นลัดเลาะเรียบแม่น�้าฝั่งธนบุรี 
  ไหว้พระวัดอรุณ วัดกัลยา และวัดระฆัง
๑๒.๐๐ น. ปั่นกลับเส้นทางเดิมสู่โลตัสพระราม ๓ 
  ...ปิดทริป 

ระหว่างวันที่ ๑๙ - ๒๗ ตุลาคม ๒๕๕๖
 สมาคมฯ จะมีทริปทางไกลจัดเป็นพิเศษ ออก
เดินทางจากกรงุเทพฯ มุง่สุ ่อุม้ผาง -ทลีอซ ูขณะน้ีก�าลงั
อยู่ในระหว่างด�าเนินการด้านรายละเอียดของทริป  
โปรดเตรียมจักรยานตลอดจนร่างกายให้พร้อม และ
คอยติดตามเร็วๆ นี้ 
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แบบสำรวจประกันภัยจักรยาน

*จำเปน
1. บริษัทประกันภัย ที่ทานใชบริการประกันภัยอยู คือ*

 ❑ ธนชาติประกันภัย

 ❑ เมืองไทยประกันภัย

 ❑ วิริยะประกันภัย

 ❑ กรุงเทพประกันภัย

 ❑ เทเวศประกันภัย

 ❑ ไทยพาณิชยสามัคคี

 ❑ ทิพยประกันภัย

 ❑ กรุงไทยแอกซาประกันภัย

 ❑ อาคเนยประกันภัย

 ❑ มิตรแทประกันภัย

 ❑ ไทยศรีประกันภัย

 ❑ สินมั่นคงประกันภัย

 ❑ อื่นๆ : .....................
........................

...............

2.1 เปรียบเทียบความคุมครองกับรถยนต*

 หากเปรียบเทียบกับการประกันภัยจักรยานประเภท

เดียวกันกับรถยนต ทานตองการใหจักรยานของทาน

ไดรับความคุมครองแบบเดียวกับรถยนตที่ทานใช

หรือไม? (โปรดเลือกเพียง 1 ขอ)

 ❑ ใช

 ❑ ไมใช

แวดวงสองล้อ

ควรมีการท�าประกันภัยจักรยาน.. หรือไม่?
 ปัจจุบันมีผู้หันมานิยมใช้จักรยานกันมากขึ้น ท้ังใน
ส่วนของการออกก�าลงั และการใช้เป็นพาหนะเดนิทาง ท�าให้
เกิดปัญหาด้านอื่นๆ ตามมา เช่นการเกิดอุบัติเหตุ ตลอดจน
เกิดการโจรกรรมจากมิจฉาชีพมากขึ้นเรื่อยๆ จากปัญหา
ดังกล่าว ท�าให้เกิดการเล็งเห็นถึงความปลอดภัยท้ังตัวผู้ใช้
และจักรยาน สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทยและบริษัท
ไทยศรีประกันภัย จึงได้ร่วมหารือถึงความเป็นไปได้ ในการ
ที่จะท�าให้เกิดการท�าประกันภัยให้กับผู้ใช้จักรยาน ด้วยการ
ออกแบบส�ารวจความคดิเหน็ เพือ่น�าไปสู่การวิจัยและพฒันา
เกีย่วกบัความคุ้มครองและการประกนัภยัให้กับผูใ้ช้จกัรยาน 
ด้วยการแบ่งการส�ารวจออกเป็น ๖ ส่วน ดังนี้

 ส่วนที่ ๑ การใช้บริการประกันภัยของท่าน
 ส่วนที่ ๒ ความเข้าใจต่อความคุ้มครองและการ
ประกันภัย
 ส่วนที่ ๓ ความพึงพอใจต่อความคุ้มครองที่ต้องการ
 ส่วนที่ ๔ ความพึงพอใจต่อมูลค่ารถจักรยานที่
ต้องการท�าประกันภัย ที่ท่านต้องการความคุ้มครอง
 ส่วนท่ี ๕ ความพึงพอใจต่อการเข้ารับบริการรถ
จักรยาน
 ส่วนที่ ๖ ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 
 สมาคมฯ จึงใคร่ขอความร่วมมือจากชาวจักรยาน 
ทุกท่าน ร่วมกรอกแบบส�ารวจเพื่อเป็นฐานข้อมูลสาธารณะ
เพือ่น�าไปพฒันาส�าหรบัก�ากบัความคุ้มครองต่อจกัรยานและ
ผู้ใช้จักรยานต่อไป
 โดยสามารถกรอกแบบสอบถามแบบออนไลน์ได้ที ่
http://goo.gl/3iRPGS
 หรอืใช้โทรศพัท์มอืถือแบบสมาร์ทโฟน 
สแกนโค้ดด้านข้างนี้ 

เดอะมอลล์ บางแค จัดท�าที่จอดรถจักรยาน
 จากการที่บริษัท เดอะมอลล์ กรุ๊ป จ�ากัดได้ร่วมกับ
สมาคมจักรยานเพ่ือสุขภาพไทย จัดกิจกรรม THE MALL 
INTER BICYCLE SHOW มาอย่างต่อเน่ืองในปี ๒๕๕๕ - 
๒๕๕๖ โดยมจีดุประสงค์ร่วมกนัเพ่ือรณรงค์และส่งเสริมการ
ปั่นจักรยานเพื่อสุขภาพ ช่วยลดปัญหาจราจร และมลภาวะ
ทางสิ่งแวดล้อม ร่วมทั้งการใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ 
 บริษัทเดอะมอลล์ กรุ๊ป ได้เล็งเห็นความส�าคัญใน
การอ�านวยความสะดวก และเพ่ือสร้างความมั่นใจและ
ความปลอดภัยให้แก่ลูกค้าผู้ใช้จักรยาน จึงได้ด�าเนินการ
จัดสร้างที่จอดจักรยาน โดยได้รับความสนับสนุนทางด้าน
ข้อมลูจากสมาคมจกัรยานเพ่ือสขุภาพไทย และมกีารท�าการ
ส�ารวจรปูแบบทีจ่อดจักรยานทีม่คีวามสะดวกและปลอดภยั  
จนได้รับข้อสรุปและเริ่มด�าเนินการติดตั้งที่จอดรถจักรยาน 
ณ ศูนย์การค้า เดอะมอลล์ บางแค จ�านวน ๒๐ คัน บริเวณ
ลานจอดรถชั้น B1 ติดพ้ืนที่จอดรถจักรยานยนต์ (ระดับ
เดียวกันกับถนน เพ่ือความสะดวกและปลอดภัยของใช้

จกัรยาน) โดยจะพร้อมให้บรกิาร
ผู ้ใช้รถจักรยานตั้งแต่วันที่ ๑ 
สงิหาคม ๒๕๕๖ เป็นต้นไป และ 
จะเป็นโครงการน�าร่องทีจ่ะพฒันา 
ไปสู่โครงการอันก่อประโยชน์สูงสุด 
ต่อสังคมในระยะยาวต่อไป 
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Bike to Work

เรื่อง / ภาพ : schantalao

 คุณวิเชียร งามแสง พนักงานธุรการ กลุ่มงาน
โรงเรยีนสามญัศกึษา สงักดัส�านกังานคณะกรรมการส่ง
เสรมิการศกึษาเอกชน กระทรวงศกึษาธิการ ต�าแหน่ง
หน้าที่การงานดูไม่มีอะไรที่น่าจะมาเป็นขาแรงของ  
“ชมรมจักรยานสะพานพระราม ๘” เลยใช่มั้ยคะ 
แต่เขาคนนี้ใช้ชีวิตอยู่กับจักรยานจนเรียกว่าจะกลาย
เป็นคู่ตุนาหงันกันไปซะแล้ว

ท�าไมจึงเลือกใช้จักรยานคะ?
 บ้านผมกับที่ท�างานห่างกันประมาณ ๕ กิโล
กว่าๆ แต่มันเป็นเส้นทางที่รถติดหนักมากๆ บางวัน
จอดกันแทบไม่ขยับ ผมรู้สึกว่าการไปด้วยจักรยาน
มันรวดเร็วกว่าครับ จากบ้านที่บางขุนนนท์ ก็มาทาง
จรัญสนิทวงศ์ ผ่านพาต้าเลี้ยวซ้ายไปทางสะพาน
พระราม ๘ ยกขึ้นสะพานเพราะจะมีทางลาดตรง
บันไดให้จูงจักรยานได้ แล้วก็ปั่นมาทางวิสุทธิกษัตริย์  
เลยีบคลองผดุงกรุงเกษม แล้วมาเข้ากระทรวงศกึษาธกิาร  
มาทางน้ีสะดวกมากๆ ยิง่ช่วงเช้าอากาศดีๆ นะ หรอืช่วงเยน็ 
ทีผ่มยกข้ึนสะพานพระราม ๘ ยงัมเีวลาชมพระอาทติย์
ตกจากมุมสูง ซึ่งน้อยคนในกรุงเทพฯ จะได้ท�า... 

ปั่นมานานแค่ไหน…
แล้วจัดการยังไงเมื่อถึงที่ท�างาน?

 ผ ม ม า ท� า ง า น ที่ นี่
ก็ประมาณ ๒ ปี ปั ่นมา
ท�างานทุกวันนะ ยกเว้น
วันไหนที่ฝนตกหนักมากๆ 
ก็จะงดเพื่อความปลอดภัย
ของเราเอง ออกจากบ้าน
ก็ใส่ชุดปั่นแล้วน�าชุดท�างา
นม้วนๆ มา มนัจะมเีทคนคิ 
การม้วนไม่ให้ผ้ายบั กางออก 
มาสะบัดๆ ก็ใส่ได้แล้วครับ  
ผมจะใช้ผ้าขนหนเูช็ดตวัเอา 

เพราะไม่สะดวกในการอาบน�้า ส่วนตอนเย็นเลิกงาน
ก็ปั่นกลับด้วยชุดท�างานนี่แหละ 

อยากจะฝากอะไรถึงผู้อ่านบ้างคะ?
 ผมว่าคนทีม่ใีจรักการป่ันจกัรยานอยูแ่ล้วน่ะ คง
ไม่ต้องพดูมาก ถ้าใจคุณมาอยู่แล้ว… คุณป่ันไปท�างาน
ได้สบายๆ คือบางคนที่ปั่นตามแฟชั่น สักพักก็คงรู้สึก
ว่ามนัไม่ใช่ตวัเรา แล้วกท็�าให้เลกิป่ันไปเลย ส่วนหลาย
คนที่ยังไม่กล้าออกถนนหรือปั่นมาท�างานแต่ก็ยัง
กลัวๆ กล้าๆ กใ็ห้ลองเอาตวัเองออกมาจากความกลัว  
แล้วจะรู้ว่าเวลาของคณุมเีหลอืเฟือส�าหรบัไปท�าอะไร 
อย่างอืน่ได้อกี… คิดดนูะ จากบ้านถงึทีท่�างานแค่ ๕ กโิล  
แต่ผมเคยนั่งรถเมล์ใช้เวลา ๑ ชั่วโมง ๔๕ นาที แต่ผม 
ป่ันจกัรยานใช้เวลาแค่ประมาณไม่ถงึครึง่ชัว่โมงเอง 
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หลายคนที่ยังไม่กล้าออกถนนหรือปั่นมาท�างาน
แต่ก็ยังกลัวๆ กล้าๆ 
ก็ให้ลองเอาตัวเองออกมาจากความกลัว 
แล้วจะรู้ว่าเวลาของคุณมีเหลือเฟือ



๑. สวมเสื้อผ้าที่เหมาะสม
 เจอร์ซี่ (jersey) คือเสื้อที่ถูกออกแบบมาส�าหรับใช้
กบัการป่ันจกัรยาน รวมถงึกางเกงรดัรูปพร้อมเป้ากางเกง
เสริม จะเหมาะสมกับการสวมใส่เพือ่ออกป่ันจกัรยานเป็น 
เวลานานๆ มากทีส่ดุ เพราะนอกจากจะยดืหยุน่คล่องตัวแล้ว  
ยังระบายความร้อนได้ดี แห้งเร็ว และไม่เจ็บก้น

๒. ตรวจความพร้อมของจักรยาน และอุปกรณ์
ซ่อมบ�ารุง
 นอกจากเลือกซื้อจักรยานที่ถูกใจแล้ว ต้องไม่ลืม
ซื้อชุดอุปกรณ์ซ่อมบ�ารุงส�าหรับน�าติดตัว เช่น ชุดปะยาง  
สบูลม และต้องตรวจสอบจักรยานให้สมบูรณ์พร้อมอยูเ่สมอ  
เช่น ลมยาง หยอดน�้ามันโซ่ ระบบเบรค ฯลฯ ข้อส�าคัญ
ต้องไม่ลืมโทรศัพท์มือถือพกติดตัวไปด้วย เพื่อขอความ
ช่วยเหลือ

๓. เตรียมเสบียงและน�้าดื่ม
 อย่าคาดหวังน�้าบ่อหน้ากับเส้นทางที่จะออกทริป 
ควรเตรยีมพกเสบยีงตดิตวัเช่น กล้วย พาวเวอร์บาร์ น�า้ดืม่  
(ส�าคัญมาก) สิง่ทีไ่ม่ควรบรโิภคอย่างยิง่คอืบรรดาเครือ่งดืม่ 
ชกู�าลงั เพราะท�าให้เกิดผลเสียหายกับร่างกายมากกว่า และ 
เราสามารถดื่มน�้าสะอาดแทนได้อยู่แล้ว

๔. หมั่นซ้อมปั่นทางใกล้
 ก่อนทีจ่ะถงึวนัออกทรปิเดนิทางระยะไกล ควรทีจ่ะ
น�าจักรยานออกซ้อมปั่นระยะใกล้ๆ รอบบ้าน เพื่อเตรียม
ความพร้อมของร่างกายให้อยู่ตัว และยังเป็นการเตรียม
ความพร้อมของรถจกัรยานอกีด้วย เช่น ทดสอบระบบเบรค  
ระบบขับเคลื่อน เป็นต้น

๑๐ เรื่องควรเตรียมก่อนออกทริป

หลังจากที่เริ่มเห็นเพื่อนๆ หรือใครต่อใคร ออกปั่นจักรยานไปท่องเที่ยวยังสถานที่ต่างๆ จนอดสงสัยไม่ได้ว่า 
การปั่นจักรยานไปยังสถานที่ไกลๆ นั้น.. สนุกตรงไหน? ไม่เหนื่อยไม่ร้อนหรืออย่างไร? ค�าตอบจากค�าถาม

เช่นนี้ คงจะไม่ท�าให้คุณกระจ่างชัดไปกว่าการได้ค้นพบค�าตอบได้ด้วยตนเอง กับการเตรียมความพร้อมออกทริป
จักรยานกับมิตรสหาย ด้วยวิธีต่อไปนี้

 ๑

 ๓

๒ 

๔   
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๕. อบอุ่นร่างกายและยืดกล้ามเนื้อ
 เช่นเดียวกับการออกก�าลังกายประเภทอื่นๆ เรา
มีความจ�าเป็นจะต้องอบอุ่นร่างกายและยืดกล้ามเนื้อ
ประมาณสัก ๑๐ นาทีเป็นอย่างน้อย ด้วยท่ากายบริหาร 
วิ่งเหยาะๆ หรือกระโดด รวมถึงการใช้ท่ายืดกล้ามเนื้อ
ลกัษณะต่างๆ โดยเฉพาะอย่างยิง่การยดืกล้ามเนือ้ส่วนขา

๖. ฝึกการปั่นหลายรูปแบบ
 ในการซ้อมก่อนออกทริป ควรเลือกหาเส้นทางท่ี 
หลากหลาย และใช้วธิกีารซ้อมป่ันสลับความเร็วตามระยะทาง  
เพ่ือค้นหาจังหวะความเรว็ทีค่ณุสามารถป่ันได้อย่างสบาย 
และคงที่เป็นเวลานานๆ โดยไม่จ�าเป็นต้องเน้นการปั่น
จักรยานด้วยความเร็วที่มากเกินก�าลัง

๗. ใช้เกียร์ให้เหมาะเมื่อขึ้นเนิน
 ในการออกทริประยะทางไกล ย่อมจะต้องพบเจอ
กับเส้นทางที่แตกต่างกัน โดยเฉพาะทางที่เป็นสะพาน 
เนินสูงชัน หรือไต่ระดับเนินเขาสูง นอกจากใช้ก�าลังของ
ร่างกายตามทีซ้่อมมาแล้ว ยงัต้องรูจ้กัการใช้เกยีร์ต�า่อย่าง
เหมาะสม เพื่อให้การปั่นไต่ขึ้นเนินสะดวก

๘. หยุดพักเป็นระยะ
 การป่ันทางไกลจ�าเป็นอย่างยิง่ทีจ่ะต้องรูจ้กัหยดุพกั
เป็นระยะ เช่นทุกๆ ๒๐ กิโลเมตร เพื่อดื่มน�้าและอาหาร
ชดเชยพลงังานทีส่ญูเสยีไป และตรวจสอบดคูวามสมบูรณ์
จักรยานไปด้วยในตัว หากพบว่าเกิดปัญหาควรขอความ
ช่วยเหลือ อย่าฝืนออกเดินทางต่อ

๙. ปั่นอย่างมีวินัย
 ควรที่จะท�าตามข้อ ๘ อย่างสม�่าเสมอเป็นระยะ
ตลอดเส้นทาง จนกว่าจะถงึทีห่มาย เพราะขณะป่ันเราจะ
เพลินจนไม่รู้ว่าร่างกายนั้นได้ใช้พลังงานออกไปมาก และ
มีความต้องการที่จะพัก ตลอดจนดื่มน�้าและอาหารเพื่อ
เข้าไปเติมพลังงานและน�้าที่สูญเสียไป

๑๐. ปรับสภาพร่างกายเมื่อถึงที่หมาย
 หลงัจากป่ันทางไกลมายาวนานจนถงึทีห่มาย ควรมี 
การปรบัสภาพร่างกายให้ผ่อนคลายและค่อยๆ ลดอณุหภมูิ 
ในร่างกาย ด้วยการค่อยๆ ป่ันให้ช้าลง และเมือ่ถึงทีห่มาย
ค่อยๆ ดืม่น�า้ ชดเชยการสญูเสยีเหงือ่ อกีทัง้ยงัเป็นการช่วย
ปรับสภาพร่างกายให้เป็นปกติในที่สุด 

 ๖

 ๘

๑๐

๕  

๗ 

๙  
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สรุปทริป Friday Night Ride 14 

ปั่นไปแจ้งวัฒนะ

เรื่อง : schantalao • ภาพ : fatbenz

ทรปิค�า่คนืท่ี ๑๒ กรกฎาคม ๒๕๕๖ ฉนัมนีดักบัชาวคณะ Coffee Bike (ไม่ใช่ตลกคาเฟ่
นะ) มองท้องฟ้ายามเยน็แล้วว่าไม่มฝีนต้ังเค้ามาแน่นอน นดันีจ้งึได้เริม่ขึน้ทีจุ่ดเดมิคอื

โลตสัพระราม ๓ เมือ่ได้เวลาออกตัวสมาชกิทกุท่านก็พร้อมออกสูถ่นน ค�า่วนัศุกร์เช่นน้ีรถรา
ขวกัไขว่แย่งกนัออกไปสังสรรค์กบัเพือ่นฝงูตามประสามนษุย์ออฟฟิศ ขาป่ันอย่างพวกเรามี
หรือที่จะนอนแกร่วอยู่บ้านดูละครน�้าเน่า... หุหุ
 วันนี้ได้เจอน้องๆ หน้าใหม่ บางคนบอกว่าปั่นกันเร็วจนตามไม่ทัน แล้วก็ยังไม่คุ้นเคย
กับยวดยานที่มาขนาบข้างเยอะๆ แบบนี้ แต่ก็ยังพออุ่นใจเพราะปั่นกันหลายคนเลยรู้สึกว่า
มีเพื่อนร่วมเส้นทาง พี่ๆ รถยนต์ รถสิบล้อคงเกรงใจไม่สอยไปกินแน่ๆ 
 จุดหมายของเราอยู่ที่แจ้งวัฒนะ ๑๔ ออกจากพระราม ๓ มุ่งหน้าสู่สีลม ราชเทวี  
อนสุาวรีย์ชัยฯ จตุจกัร ลอคลัโรด และแจ้งวฒันะ ไฮไลท์อยูท่ี ่“ข้าวผัดปูเมอืงทอง” อิม่แปล้ 
พร้อมกนัทุกท่าน แล้วกร็วมพลป่ันกลบัมาทีโ่ตสัพระราม ๓ เช่นเดมิ แต่อนิจจาท้องฟ้าเปลีย่น
เป็นสายน�า้ พวกเราเลยพากนัเปียกมะล่อกมะแล่กกลบับ้าน!! เฮ้อออ แต่กย็งัดนีะทีอ่ปุสรรค
มาตอนจบ... พบกันทริปหน้า ได้ข่าวว่าจะไปป้อมพระจุลฯ... แล้วพบกันเดือนหน้าจ้า 
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หนึง่ในประเภทของจักรยานทีเ่รยีกว่า Hard Tail 
คือจักยานชนิดเสือภูเขาซ่ึงมีตะเกียบหน้าเป็น

แบบโช้ค เพ่ือซับแรงกระแทก โดยท่ีตะเกียบหลังซ่ึง
เป็นตัวจับกับดุมของล้อหลังไม่ได้มีอุปกรณ์ซับแรง
กระแทก ซึ่งจะแตกต่างกับจักรยานอีกชนิดหนึ่งของ
เสือภูเขา ที่เรียกว่า ฟูลซัสฯ (Full Suspension) ที่มี
อุปกรณ์โช้คจับอยู่กับตะเกียบหลังอีกชิ้นหนึ่ง 
 แล้วจกัรยานหางกลม ซ่ึงมาจากชือ่ว่า RoundTail  
นี้ล่ะ.. เป็นประเภทใดกันหรือ?
 เจ้าจกัรยานหางกลมนีเ้ป็นผลงานของ Lou Tortola  
และ Greg Brown ซึง่เป็นคณุพ่อทีน่่ารกัของ Adrienne  
Brown สาวนักศกึษาปีทีส่ามคณะสถาปัตยกรรมศาสตร์  
มหาวิทยาลัยเยล เมืองนิวฮาเวน รัฐคอนเนตทิคัต  
สหรัฐอเมริกา โดยเอเดรียนได้น�าเอาแนวคิดของ 
คุณพ่อมาน�าเสนอในโครงการของมหาวิทยาลัย 

 ทั้งนี้การสร้างจักรยานที่ใช้โลหะวงกลมสอง
วงมาติดตั้งแทนเป็นช้ินส่วนยึดระหว่างหลักอาน
กับชุดจับดุมล้อหลัง และด้วยรูปทรงของวงกลมท่ี
ช่วยในการกระจายน�้าหนักและแรงกระแทก ท�าให้
จักรยาน RoundTail กลายเป็นการสร้างนวตกรรม
การออกแบบจักรยานฉีกแนวออกไป จนกลายเป็น
ที่จับตามองของ AZURE นิตยสารด้านการออกแบบ
ของแคนนาดา 
 ล่าสุดได้ผลิตออกมาเพื่อจ�าหน่ายจ�านวน 3 รุ่น
คือ รุ่นไฮบริด, รุ่นเสือภูเขา และรุ่นเสือภูเขาขนาดล้อ 
๒๙ นิ้ว และรุ่นที่ก�าลังจะออกมาสู่ตลาดคือรุ่นเสือ
หมอบเฟรมคาร์บอนไฟเบอร์!! 

ที่มา http://roundtail.ca/

จักรยานหางกลม!!
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ม้ว่าการ “ใช้จักรยาน” จะมีประเด็นส�าคัญท่ี
เกี่ยวข้องกับการลดใช้พลังงาน หรือการหันมา

ใช้พลังงานสะอาดที่เป็นมิตรกับส่ิงแวดล้อม แต่ก็ยัง
มีความพยายามในการออกแบบ หรือผลิตจักรยาน
ที่น�าพลังงานด้านอื่นๆ มาใช้ผสมผสาน นอกเหนือไป
จาก “พลังงานขา” ของผู้ขี่ปั่นจักรยาน
 ความพยายามในการคิดค้นและประดิษฐ์
จักรยานที่ใช้พลังงานแบบผสมผสานนั้น จุดประสงค์
ก็เพ่ือมาช่วยเสริมหรือสนับสนุนการใช้จักรยานได้
หลากหลาย และได้ระยะทางมากขึ้น โดยเฉพาะกับ
ผู้ที่มีข้อจ�ากัดในการปั่นจักรยานระยะทางไกลๆ เช่น
การน�าพลังงานไฟฟ้ามาใช้เป็นต้น 
 แต่ที่น�ามาฝากกันนี้เป็นการออกแบบจักรยาน
ติดเครื่องยนต์แบบน�้ามัน ที่มีลักษณะลูกครึ่งระหว่าง
จักรยานกับรถจักรยานยนต์ คือน�าเครื่องยนต์สอง

จังหวะแบบ BE30 มาดัดแปลงให้สามารถใช้งานร่วม
กับการปั่นจักรยานได้
 เป็นผลงานของบริษัท ฟูกิ แพลนนิ่ง จ�ากัด  
ในประเทศญี่ปุ่น ซึ่งท�าธุรกิจเกี่ยวกับการออกแบบ
และผลติยานยนต์มาตัง้แต่ปี ๒๕๒๖ และยงัเป็นผูผ้ลติ
รองเท้าสเก็ตส�าหรับการแข่งขันในกีฬาโอลิมปิกอีก
ด้วย.. บริษัทแห่งนี้ได้ออกแบบและผลิตจักรยานคิด 
เครื่องยนต์รุ่นแรกคือ FK310 ในปี ๒๕๔๑ ปัจจุบัน 
มีจักรยานติดเครื่องยนต์ผลิตออกมาจ�าหน่ายจ�านวน  
๔ รุ่นด้วยกัน โดยมีรุ่นล่าสุดคือ FK310 LA II SPORT 
ซึ่งออกแบบได้อย่างสวยงามทีเดียว
 อย่างไรก็ตาม.. จักรยานดังกล่าวน้ี ถูกจัดอยู่
ในประเภทของจักรยานยนต์ ดังนั้นการใช้งานจ�าเป็น
ต้องอยูใ่นเง่ือนไขเดียวกบักฎหมายจารจรว่าด้วยเร่ือง
ของจกัรยานยนต์ทกุกรณ!ี (ทีม่า : www.fuki.co.jp)  

แ

จักรยานติดเครื่อง!!
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 - ระบบที่เรียกว่า ชิพเตอร์มือกด ยี่ห ้อ 
Shimano รุ่น Alivio, Deore, SLX, XT, XTR

รอบรู้สองล้อ

เรื่อง/ภาพ ชเดช ณ อุดมสุขการจักรยาน

ทัวร์ลง ทัวริ่ง

 ผมขอแบ่งประเภทของแฮนด์โดยแจกแจงตาม
ความนยิม เพราะว่าอปุกรณ์พวกนีเ้ราสามารถหาเพิม่
หรือดัดแปลงได้มากมายครับ

๑. แฮนด์ตรง และ แฮนด์ยก
 ส่วนมากมักเข้าคู่กับระบบขับท่ีเป็นเสือภูเขา  
ขอยกตัวอย่างเป็นของ Shimano แล้วกันนะครับ  
เริม่ตัง้แต่ Alivio เด๋ียวนีเ้ก้าสปีดเริม่ต้นทีต่วันี ้ตวัต่อมา  
Deore (เพยีงพอส�าหรบัทวัร์ริง่) สองรหสันีก้เ็พียงพอ
ส�าหรับการทัวร์แล้ว นี่ยังไม่พูดถึงระบบเบรคนะครับ
เอาระบบขับเคลื่อนก่อน แต่พวก Deore Lx หรือ 
XT ก็ใช้งานได้อย่างยอดเยี่ยมมากๆ เรียกได้ว่าตาม
ทุนทรพัย์ ผมเรยีงตามรุน่และราคาของชิมาโน่ส�าหรบั
แฮนด์ตรง จากราคาน้อยไปหามาก ดังนี้

สวัสดีกันอีกครั้งครับ....
 เล่มที่แล้วเราพูดถึงเฟรมที่น่าจะเป็น น่าจะดี ส�าหรับจักรยานเพื่อการท่องเที่ยวไปแล้ว เล่มนี้จึงต้องว่า
กันถึงการเลือกระบบขับเคลื่อน ปัจจัยที่จะบ่งบอกว่าเราควรใช้ชุดขับเคลื่อนอะไรน้ัน ผมว่า “แฮนด์” น่ีล่ะ
เป็นตัวบ่งชี้ว่าเราจะใช้อะไร แบบไหนที่เหมาะกับเรา เล่มนี้จึงขอพูดถึงความสัมพันธ์ระหว่าง “แฮนด์” และ  
“ชุดขับเคลื่อน” ครับ
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 - ระบบที่เรียกว่า ชิพเตอร์มือบิด แนะน�าที่ 
Sram Attack และ Microshift DS85-9 (3x9S)

 ที่แนะน�าสองรุ่นเพราะว่าทางบริษัทไมโครชิพ 
ได้ออกแบบให้ใช้กับชุดตีนผีของ Shimano ได้เลย
นั่นเอง เข้าง่ายสบายใจ
 ส่วน Sram นั้น มือบิดรุ่นนี้สามารถใช้กับตีนผี 
Shimano ได้อย่างสบายใจเหมอืนกนัครับ จ�าเป็นต้อง
เลือกอุปกรณ์ของ Shimano เป็นท่ีตั้งในการอ้างอิง
นิดหน่อย เพราะเป็นอุปกรณ์ที่หาซื้อค่อนข้างง่ายใน
บ้านเรา 
 ชิพเตอร์ชนดินีม้เีอกลกัษณ์เฉพาะตวั คอืใช้ง่าย 
สามารถชิพที่ละหลายๆ เกียร์ได้ แค่ใช้มือบิดขึ้น บิด
ลง บางท่านตดิตัง้ระบบนีแ้ล้วแทบจะลมืมอืกดไปเลย 
แต่ขีดจ�ากัดที่ตามมาก็คือ ปลอกแฮนด์ที่ค่อนข้างมี
ให้เลือกน้อย เพราะว่าต้องใช้ปลอกแฮนด์ที่มีขนาด 
“สั้น” กว่าปกติ
 - ระบบที่เรียกว่า “เกียร์ดุม”
 มผีูเ้ชีย่วชาญเฉพาะทางเก่ียวกบัระบบของเกยีร์
ดมุไม่ก่ีแห่งครับ หน่ึงในน้ันคงหนีไม่พ้นร้าน Bok Bok 
Bike ผมคงได้แค่ยกตวัอย่างเท่าทีรู่จ้กั ส่วนข้อมูลเพ่ิม
เติมลองค้นหากันเองนะครับ ยี่ห้อที่เป็นที่นิยมของ
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๒. แฮนด์ทรงเสือหมอบ
 เท่าทีเ่คยติดต้ังและพบเจอ มอียูส่ามระบบของ
ระบบชิพครับคือ 

๒.๑ ชิพเตอร์มือตบแบบเสือหมอบ 
 ที่นิยมกันก็คือจะเป็นมือตบส�าหรับจานหน้า  
๓ ใบ เช่น Shimano รุ่น Tiaga, และ 105

๒.๒ ชิพเตอร์ปลายแฮนด์ หรือ Barend Shifter 
 มนัคือชพิเตอร์ของรถแข่งทีเ่รียกว่า Time trial 
แต่ทัวร์ร่ิงดัดแปลงมาใช้และได้รับความนิยมมากๆ 
ถ้าเป็นยี่ห้อชิมาโน่มีอยู่รุ่นเดียวคือ Dura-Ace และ
ในช่วงนี้มีอีกรุ่นที่อยู่ในท้องตลาดและน่าสนใจมากๆ 
คือยี่ห้อ Microshift มีทั้ง ๙ และ ๑๐ สปีด สามารถ
ใช้งานกับตีนผี Shimano ได้เลย
 ชพิเตอร์ประเภทน้ีเป็นทีนิ่ยมกนัทัง้ในคอทวัร์ร่ิง 
บ้านเราและทั่วโลก เพราะการใช้งานที่กว้างปรับแต่ง
ได้หลายอย่าง เช่น จานหน้าเราใช้จานขนาดฟันเฟืองที่
กระโดดจากใบใหญ่ไปใบเลก็ได้ค่อนข้างกว้าง เช่น ๔๘ 
หรอื ๓๔ แต่ใบเลก็อยากได้ใบขนาด ๒๒ กท็�าได้เพราะ
มันเป็น fection ส�าหรับสับจานหน้า อีกอย่างคือมัน
ไม่เกะกะ และค่อนข้างแข็งแรงเวลาใช้งาน

ระบบ อาทิเช่น Sturmey Archer, Rohloff, Shimano Nexus และ NuvinCI เป็นต้น
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090 564 6447“จงปั่นสุข 
ปั่นสุข...เถิด”

ชเดช.......
อุดมสุขการจักรยาน

๒.๓ ชิพเตอร์สับถังและสับคอ 
 เป็นชพิเตอร์วนิเทจ เท่าทีเ่จอคงไม่เกนิแปดสปีด  
โดยส่วนตัวแล้วยังคงหลงใหลในเสน่ห์ของชิพเตอร์
ประเภทนี้พอสมควร บางท่านบอกว่ายากส�าหรับ
เปลี่ยนเกียร์เพราะต้องละมือจากแฮนด์ ส�าหรับผู้สูง
อายุไม่แนะน�าครับเพราะต้องก้มมากเวลาใช้งาน

๓. แฮนด์ผีเสื้อ 

 แฮนด์ประเภทนี้ถือเป็นเอกลักษณ์ของทัวร์
ริ่งเลยทีเดียว อุปกรณ์ชุดขับเคลื่อนส่วนใหญ่ใช้ของ
แฮนด์ตรงได้เกือบหมด แต่ข้อควรระวังคือ แฮนด์
ผีเส้ือส่วนใหญ่มันจับได้หลายระยะ แต่สิ่งที่ควรรู้ไว้
คือแฮนด์ประเภทนี้ส่วนใหญ่ต้องเผื่อระยะสเตมให้
ยาวขึ้น มีเพียงบางรุ่นเท่านั้นที่ไม่ต้องเพิ่มระยะสเตม

๔. แฮนด์บลูฮอน 
 ใ ช ้ ร ่ ว ม กั บ
ชิพเตอร์มือตบเสือ
หมอบหรื อ สั บ ถั ง  
สับคอ ก็ได้ หัวใจอยู่
ทีร่ะบบเบรคมากกว่า

๕. แฮนด์ทรงวินเทจ 

 หรือบางทีอ่าจจะเรียกแฮนด์ตัวเองว่าเป็น Lady 
Touring Handle แฮนด์ในกลุม่น้ีผมเหมารวมไว้หมด
เลย เช่น แฮนด์แม่บ้าน แฮนด์หนวด แฮนด์ปีกนก 
หรืออะไรก็แล้วแต่ที่มันดูวินเทจ ให้อารมณ์ขับขี่แบบ
สบายๆ ไม่เน้นการใช้งานจริงจังมากนัก แฮนด์ชนิดนี้ 
ใช้ชิพเตอร์ผสมผสานระหว่างเสือภูเขา และชิพเตอร์ 
flatbar อาจมีจานหน้าแค่ใบเดียว และใช้ชิพแค ่
เฟืองหลังเท่านั้น
 หวงัว่าคงมแีฮนด์ในใจกนัแล้วนะครับ เพราะว่า 
แฮนด์น้ันเป็นส่วนก�าหนดระบบต่างๆ ให้เราได้พัฒนาต่อ  
โดยต้องคิดก่อนว่าอยากได้รถสไตล์ไหนใช้มือจับ
อย่างไร เหมาะกบัเราแค่ไหน....นีแ่ค่จดุเริม่ต้นเท่าน้ัน 
ส�าหรับเรื่องแฮนด์และระบบขับเคลื่อนที่สัมพันธ์กัน 
ฉบับหน้าว่ากันด้วยเรือง “เบรค” เกือบจะประกอบ
เป็นคันได้แล้วครับ... 
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สุขภาพนักปั่น

ารสารการแพทย์ที่ชื่อว่า Annals of Internal 
Medicine ฉบับเดือนเมษายน ๒๕๔๕ ได้ตี

พิมพ์บทรายงานวิจัยยืนยันแน่ชัดว่า การออกก�าลัง
กายแบบแอโรบิก (เช่น การเดินเร็ว การวิ่งเหยาะ  
การว่ายน�า้ การขีจั่กรยาน) สามารถลดความดันเลอืด
ได้จริง
 ผู้รายงานได้รวบรวมข้อมลู จากงานวิจยั ๕๔ ช้ิน  
ซึ่งรวมจ�านวน ตัวอย่างคนไข้ท่ีศึกษาวิจัยทั้งสิ้น 
๒,๔๑๙ คน พบว่า การออกก�าลังกายแบบแอโรบิก 
สามารถลดความดนัเลอืดช่วงบนหรอืความดันซิสโตลี 
(ค่าความดันเลือดที่วัดได้ขณะหัวใจบีบตัว) โดยเฉลี่ย 
๓.๘ มิลลิเมตรปรอท และลดความดันเลือดช่วงล่าง 
หรือความดันซิสโตลี (ค่าความดันเลือดที่วัดได้ขณะ
หัวใจคลายตัว) โดยเฉลี่ย ๒.๕๘ มิลลิเมตรปรอท

 ค่าที่ลดลงโดยเฉล่ียนี้เป็นการคิดจากคนไข้ 
๒,๔๑๙ คน หมายความว่า บางคนอาจลดได้มากกว่า 
และบางคนอาจลดได้น้อยกว่าค่าเฉลี่ยดังกล่าว
 แม้ดูว่าค่าเฉลี่ยที่ลดลงนี้มีขนาดเล็กน้อย แต่
การท่ีความดันเลือดลดลง เพียงแค่นี้ก็สามารถลด
ความเสี่ยงต่อการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจตีบ และ
โรคอัมพาต (ซึ่งเป็นภาวะแทรก ซ้อนร้ายแรงของโรค
ความดันเลือดสูง) ลงได้มากมายทีเดียว
 สิง่ท่ีค้นพบทีน่่าสนใจจากรายงานวิจยัช้ินนี ้กค็อื
 ๑. ผู ้ที่ เป็นโรคความดันเลือดสูง (ปัจจุบัน  
หมายถึง ผู ้ที่มีความดันเลือดช่วงบนตั้งแต่ ๑๔๐ 
มิลลิเมตรปรอทขึ้นไป หรือความดันเลือดช่วงล่าง
ตั้งแต่ ๙๐ มิลลิเมตรปรอทขึ้นไป) ไม่ว่าจะมีค่าความ
ดันเลือดสูงขนาดไหน อายุเท่าใด น�้าหนักเท่าใด ถ้า

ว
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การออกก�าลังกาย
ช่วยรักษา

โรคความดันเลือดสูง

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

ได้ออกก�าลังกายแบบแอโรบิก (ไม่ว่าจะเป็น ชนิดใด
ก็ตาม) ก็สามารถลดความดันเลือดลงได้คล้ายๆ กัน
 ๒. ผู้ท่ีเป็นโรคความดันเลือดสูงที่ไม่เคยออก
ก�าลังกายเลย เพียงแค่เดินหรือขี่จักรยาน ก็มีผลต่อ
การลดความดันเลือดลงได้
 ๓. ผูท้ีเ่ป็นโรคความดนัเลอืดสงูทีม่นี�า้หนกัมาก
เกินหรืออ้วน ถ้าได้ออกก�าลังกาย แม้ว่าน�้าหนักจะ 
ไม่ลด ความดันเลอืดกย็งัลดลงได้เช่นเดยีวกนั (ข้อนีน่้า
จะเป็นข่าวดีส�าหรับคนไข้ ที่ไม่สามารถลดน�้าหนักได้ 
แต่ต้องขยันออกก�าลังกายสักหน่อยนะ)
 ๔. การออกก�าลงักายสามารถลดความดนัเลอืด
ได้ผลมากกว่าการลดอาหารเคม็ และการลดเครือ่งด่ืม 
ที่มีแอลกอฮอล์ (ความเค็มและแอลกอฮอล์ท�าให้ 
ความดันเลือดสูง)

 รายงานการศกึษาชิน้น้ีเป็น ความพยายามพสิจูน์ 
ความเชือ่ให้เป็นความจรงิ กล่าวคอืแพทย์มคีวามเหน็ว่า  
การออกก�าลังกายเป็นสิ่งท่ีดีส�าหรับคนไข้ความดัน
เลือดสูง และได้แนะน�าให้คนไข้ปฏิบัติมานานแล้ว 
นักวิชาการมีหน้าที่หาหลักฐานพิสูจน์ว่ามันมีผลดี
อย่างไร จึงมีการท�าวิจัยในเรื่องนี้กันมากมาย ในที่สุด
กส็ามารถน�าข้อมลูมาวเิคราะห์จนได้ค้นพบความจรงิ
ดังกล่าวข้างต้น
 ขอเชิญชวนให้ผู้ที่เป็นโรคความดันเลือดสูงมา
ออกก�าลังกายกนัเถอะครบั จะได้ลดการใช้ยาลดความ
ดันเลือดเป็นการประหยัด และลดความเสี่ยงต่อผล
ข้างเคียงของการใช้ยา อย่างเช่นการออกก�าลังกาย
ด้วยจักรยาน เป็นต้น 
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เรื่อง Rainbow • ภาพ Zangzaew

จบให้ลง
ม่ือเข้ามาเป็นนักจักรยานใหม่ๆ ใครๆ ก็หวังว่า 
สักวันจะได้เป็นเจ้าของจักรยานดีๆ สักคัน เม่ือ 

วันเวลาที่ผ่านเข้ามา มีจักรยานเข้ามาในความดูแล 
สมความตั้งใจ ยิ่งขี่ปั่นไปหลายปี จักรยานดีๆ นั้น  
ก็มิได้มีเพียงคันเดียว 
 แต่มีเพยีงบางคนเท่านัน้ทีจ่�ากดัการเป็นเจ้าของ
อยูเ่พยีงตวัทีใ่ช้งาน ขณะทีห่ลายคนไปได้ตวัทีด่กีว่าไป
เรือ่ยๆ จ�านวนรถจกัรยานกเ็พิม่ขึน้ ในโรงเกบ็รถทีบ้่าน
ทีละคันสองคัน เป้าหมายของเขาภายหลังจึงเปลี่ยน
จาก “การที่จะได้เป็นเจ้าของจักรยานดีๆ สักคัน”  
เป็น “สักวนัจะ จบ หรือยตุกิารสะสมจกัรยาน” เสยีที 
เพราะยิ่งนานนับวัน จักรยานที่ได้มาก็ยิ่งมีคุณภาพ 
มากขึ้น และยิ่งแพงขึ้นไปเรื่อยๆ แทบจะไม่เคยมี
กระมังที่จักรยานตัวที่ได้ครอบครองภายหลังจะ 
ถอยหลังลง
 ภาษาที่พวกเราพูดถึงตรงนี้ก็คือ “จบ” เป็น 
ส่ิงที่พวกเราหวังกันทุกคน แม้ว่าในใจจะยังแอบนึก
ว่า “มันจะเป็นไปได้หรือ?” แล้วก็มีบางคนถึงกับ  
“ไม่เชื่อว่าจะจบได้”
 แต่ยิ่งได้ตัวดีๆ เข้าครอบครองเท่าใด แทนท่ี
เราจะได้ใช้ชั่วโมงขี่ปั่นให้สมอยาก หรือคุ้มค่าสมกับ 

เม็ดเงินที่จ่ายไป เรากลับขี่ปั่นมันน้อยลง น้อยกว่า 
ตัวท่ีมีราคาย่อมเยา สมัยแรกๆ ด้วยซ�้า เหตุเพราะ 
เราต้องแชร์การขี่ปั่นออกไปกับรถจ�านวนหลายคัน 
เมื่อเราออกไปขี่คันใดคันหนึ่ง ก็เท่ากับเราไม่สามารถ
ขี่อีกคันหนึ่งได้ในวันนั้น เพราะเรามีขาเพียงคู่เดียว

ทีละเล็กทีละน้อย เราได้เปลี่ยนแปลงตัวเองจาก 
นักขี่ปั่นจักรยาน เป็น “นักสะสมจักรยาน”  

โดยไม่รูต้วั แม้ว่าพวกเราหลายคนไม่ยอมรบันิยามใหม่ 
ที่ตัวเองเข้าสังกัดก็ตาม
 เพราะอย่างนี ้จงึมนีกัจกัรยานหลายคน พยายาม 
ท่ีจะใช้ชั่วโมงการขี่ปั่นให้คุ้มค่ากับเม็ดเงินที่จ่ายไป
ด้วยการปล่อย (ขาย) ตัวเก่าออกหรือตัวที่เขาคิดว่า
พึงพอใจน้อยที่สุดออก นัยว่ามีประโยชน์หลายสถาน 
นอกจากตัวท็อปๆ ดีๆ จะได้ถูกชื่นชมถี่บ่อยขึ้นแล้ว 
จะได้เงินเข้ากระเป๋ามาทดแทน ตัวที่จับมาใหม่ (ซื้อ) 
ได้พื้นที่ว่างในโรงรถมากขึ้น และยังดูเหมือนจะท�าให้
เมียที่บ้านบ่นน้อยลงต่างหาก
 แต่แน่ละ การปล่อยออก ไม่ง่ายและไม่ได้ราคา
เหมือนตอนที่จับเข้ามา นี่เป็นของธรรมดา
 ดังนั้นบางทีการดันทุรังเก็บมันไว้ทุกตัวก็ยัง
เป็นทางเลือกที่ดีกว่าของบางคน เขาเลือกที่จะ

บ ท ค ว า ม

เ
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ต้องอดทนกับการท�านุบ�ารุงดูแลรักษาเช็ดฝุ่นและ 
หมั่นปั๊มลมมากกว่าที่จะเลือกเจ็บช�้าในการขายลูก
ในอกออกไป
 มีความพยายามหลายครั้งที่จะลองปล่อยออก 
ด้วยการน�าเอามันมาฟิตให้ดี ท�าความสะอาดหยอด
น�้ามันเพื่อจะได้ปล่อยขาย แต่จากการได้ลองตรวจดู
และลองขี่ก็พบว่า ราคาที่สมควรตั้งปล่อยออกไปมัน
ต�่ากว่าความพึงพอใจที่จะเก็บมันไว้ มันเป็นราคาท่ี
หากเขาไปพบเห็นผู้ใดเสนอขายในมูลค่าที่เขาก�าลัง
เสนอขาย เขาเองจะกลับเป็นคนที่ซื้อไว้ ดังนั้นพื้นที่
เก็บจักรยานในโรงรถจึงยากที่จะว่างกลับคืน 
 ในขณะท่ีจักรยานตัวที่ดีที่สุดยังไม่ถูกสร้าง
ขึ้นมา ค่าที่ว่า ตัวที่ดีที่สุดนั้น ก็จะมีตัวที่ดีกว่าขึ้น
ไปเรื่อยๆ และเรื่อยๆ

ความสามารถที่จะจัดการ “จบ” ให้ได้ มิใช่เป็น
ความสามารถชุดเดียวกับความสามารถเลือก

และจ�าแนกจกัรยานอย่างทีเ่ขาคุน้เคยอกีต่อไป ความ
สามารถ “จบ” ให้ได้ต้องอาศัยเงือ่นไขท�าความเข้าใจ
กบัองค์ประกอบทางจติใจ และการหล่อเลีย้งกระบวน
วิธีคิดอีกชุดหนึ่งที่ต้องเริ่มต้นฝึกหัดกันใหม่
 ความสามารถ “จบ” ให้ได้นี ้เป็นความสามารถ

จากภายใน ขณะที่ความสามารถทางจักรยานแบบ
เดิมๆ ที่เขามี เป็นความสามารถระดับเทคนิคเชี่ยน
ธรรมดาๆ เท่านั้น

ารดิน้รนไขว่คว้าจกัรยานตัวสดุท้ายทีด่ทีีส่ดุ เป็น
คัน “ทิ้งทวน” เป็นวิธีการที่ไม่น่าจะได้ผล และ

ไม่น่าจะเอื้อให้ส�าเร็จโดยง่าย เพราะเป็นการจัดการ
ในทิศทางตามใจ และปรนเปรอความปรารถนาแบบ
เดมิๆ หนทางทีเ่หมาะสมในการ “จบ” จงึเป็นทศิทาง
ที่ตรงกันข้ามกับความปรนเปรอนั้นต่างหาก
 ตราบใดถ้าเราหย่ังรู้จนถึงที่สุดว่า จักรยาน 
ตัวสุดท้ายย่อมไม่มีทางที่จะดีที่สุดได้เลย ดูเหมือน
จะเป็นการเริ่มต้นที่ถูกทางมากกว่า
 จะว่าไป อันที่จริง นักจักรยานใดที่อยู ่ใน
สถานการณ์เช่นนี้ กลับต้องถือว่าเป็นความโชคดีที่
โชคชะตาก�าหนดให้ตนเองได้รบัโจทย์ข้อสอบไฟนอล 
เพือ่การพาสชัน้เป็น “นกัจักรยานขัน้สงู” แล้ว สงูตรง 
ที่ล่วงปริมณฑล เข้าสู่การพิจารณาในมิติของการยก 
ระดับความคดิจิตใจ และฝึกหดัจัดการกบัความปรารถนา 
มากกว่าเป็นเรื่องของ เทคนิค, วัสดุ, อุปกรณ์ ซึ่ง 
ท้ายที่สุดก็หนีไม่พ้นเรื่อง “เงิน” นั่นเอง 

๑๐.๒๐ น. / ๒๔ มกราคม ๒๕๕๕
ปากน�้าโพ

ก



38

เชิงช่างหนึ่ง พี่มาร์ค กับ อ้ายเรือง

เรื่อง ช่างหนึ่ง

เรือง : สวัสดีพี่มาร์ค……
พี่มาร์ค : ไงสบายดีมั้ยเรือง?
เรือง : สบายดีพี่…..ผมอยากปั่นจักรยานน่ะครับ 

พี่มาร์ค
พี่มาร์ค : แล้วมีจักรยานหรือยัง?
เรือง : ยงัพี.่. แนะน�าหน่อย ผมอยากได้เสอืหมอบ

และเมาเท่นไบค์นะพี่
พี่มาร์ค : เรืองสูงเท่าไหร่?
เรือง : ๑๖๕ เซนต์ครับพี่
พี่มาร์ค : เสือภูเขา ขนาด ๑๕ นิ้วนะ และเสือหมอบ 

ขนาด ๔๙ เซนตเิมตร หรอื ๕๐ เซนติเมตร นะ
เรือง : เอา…..เสอืภเูขาก่อนนะพี ่เลอืกให้ผมหน่อยสิ
พี่มาร์ค : ขนาดความสูงของเรือง ต้องใช้เฟรมขนาด 

๑๕ นิ้วนะเพราะจักรยานเสือภูเขาจะวัด
เป็นนิ้ว แล้วนี่... เรืองจะใช้เมาเท่นไบค์ ไป
ท�าอะไรหละ?

เรือง : ผมจะเอาไว้ป่ันออกก�าลงักาย บางทอีาจจะ
ไปปั่นเที่ยวต่างจังหวัดครับพี่

พี่มาร์ค : เรืองอยากได้รถที่ประกอบขายส�าเร็จรูป 
หรือจะประกอบเองหละ

เรือง : ประกอบเองเป็นยังไงพี่?
พี่มาร์ค : ถ้าประกอบเอง จะได้ช้ินส่วนที่เราเลือก

ได้ตามชอบ สามารถเลือกได้ตั้งแต่โช้คอัพ 
เฟรม หลักอาน เบาะ ล้อ ยาง เอาง่ายๆ 
ทุกชิ้นนั่นแหละ

เรือง : งั้นผมเลือกแบบประกอบดีกว่านะ
พี่มาร์ค : ตามนั้น ก่อนอ่ืนเรืองมาดูเรื่องเฟรม เรา

หาในเว็ปไซต์ละกัน ว่าเรืองชอบเฟรมยี่ห้อ
อะไร สอีะไร ถ้าได้เฟรมท่ีชอบในราคาท่ีเรา
สู้ไหวแล้วละก็...จัดเลย มาดูโช้คอัพ เรือง

จะใช้ปั่นออกก�าลังกายบางทีอาจจะไปปั่น
เที่ยวต่างจังหวัด โช็คอัพจะเร่ิมต้นด้วย
ระบบภายในที่เป็นลูกยาง สปริง น�้ามัน 
หรือระบบอากาศ 

เรือง : ผมเลือกแบบไหนดีหละพี่มาร์ค?
พี่มาร์ค : แบบเรืองพีม่าร์คว่า นายควร 

ใช้ที่เป็นระบบน�้ามันนะ 
ใช้ได้ดีเพราะนายป่ันเทีย่ว
ด้วย ระบบอืน่ๆ กโ็อเคนะ
เพราะโช้คอพัส่วนใหญ่ ใช้
งานสองถึงสามปี ก็ต้อง
ถอดมาเปลี่ยนซีลบ้าง 

เรือง : งั้ น พ่ี เ ลื อกยี่ ห ้ อ ให ้ ผม 
ด้วยนะ ผมเอาทีเ่ป็นน�า้มนั 
ละกัน 

พี่มาร์ค : พี่ เลือก ROCK SHOK 
XC SERIES วงล้อ ๒๖ 
น้ิวนะ สีด� า  เราต ้อง
เลือกสีให ้ เข ้ากับเฟรม 
ด้วย สีเฟรมสีด�าขาวโช้ค
อัพด�าก็โอเคนะ
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เรือง : ผมเอาเฟรมสีขาวมีมั้ยพี่ และขอโช้คสีขาว
ด้วยละกนัพี ่แล้วต้องซ้ืออะไรเพิม่อกีครบั?

พี่มาร์ค : ชุดเกียร์ไง ชุดเกียร์มีสองแบรนด์นะ มี 
Sram และ Shimano 

เรือง : Sram และ Shimano คอือะไรอ่ะพ่ีมาร์ค?
พี่มาร์ค : เป็นชุดเกียร์ที่ผลิตจากประเทศญี่ปุ่นหรือ

อเมรกิา ของญีปุ่น่จะเข้าเกยีร์นุม่นวล ส่วน
ของอเมริกาการกดและเลื่อนตามสเตปจะ
กระด้างเล็กน้อย สองแบรนด์นี้มีเกรดของ
ชดุกรุ๊ปเซต็คล้ายๆ กนั เช่นของ Shimano 
จะมีรุ่น XTR, Zee, Deore XT, SLX, 
Deore และ Alivio ส่วนของ Sram จะมี
รุ่น XX1, XX, XO, X9, X7 และ X5 

เรือง : โหพี่มาร์ค จะเลือกถูกมั้ยเนี่ย?
พี่มาร์ค : ดูภาพก่อนชอบแบบไหน เอาหนังสือไปดู 
เรือง : Sram พี่ ผมเอา XO ครับ
พี่มาร์ค : โอเค นายได้โช้ค ROCK SHOK XC SERIES 

ได้เฟรมแล้วสีขาว ชุดเกียร์ Sram XO 
และใช้ออกก�าลังกายปั่นเที่ยวด้วย นายใช้  
๓ คณู ๑๐ คอืใบจานหน้ามสีามใบ ใช้ขนาด 
๔๔ - ๓๒ - ๒๒ ฟัน และเฟืองหลังจะมี  
๑๐ ชั้น เริ่มต้นด้วย ๑๑ - ๒๘ ฟัน Sram 
XO เป็นแบบ Disc เบรกด้วยนะ เลือก
ล้อเลย มาพี่แนะน�า ล้ออลูมิเนียมใช้ของ 

Mavic แล้วก็มาดูดุมล้ออีกอย่างนะ 
เรือง : ผมเอาล้อเซ็ตดีกว่าพี่ นี่ไงรุ่นนี้
พี่มาร์ค : อ๋อ Mavic Crossride โอเคพอไหว ล้อด�า

ก็โอเคนะ เหลือยางนอก เรืองต้องการปั่น
ทางเรียบเป็นส่วนใหญ่ งั้นพี่มาร์คแนะน�า
ให้เรืองใช้ยางเซมิลิค คือยางที่มีดอกยาง
ตรงกลางน้อย แต่กย็งัมดีอกยางด้านข้างอยู ่ 
เรอืงสามารถป่ันทางเรยีบและทางลกูรงัได้  
เลอืกดนูะว่าอยากได้แบบไหน มอียูส่องสาม 
ยี่ห้อ ยางมีขนาดด้วยนะเรือง คือมีขนาด 
๒๖ น้ิว ตามขนาดของเฟรมที่เราเลือก 
ทีนี้เรืองดูความกว้างว่าเรืองจะใช้หน้ายาง
กว้างขนาดไหน จะเริ่มต้นที่ ๑.๕๐, ๑.๗๕, 
๑.๙๕, ๒.๐ และ ๒.๑ นิว้ พีม่าร์คแนะน�าให้
ใช้ ๑.๗๕ นิ้ว เพราะเรืองใช้ทางเรียบเยอะ
ใช่มั้ย ทางขรุขระใช้น้อย หากเป็นขนาด 
๑.๕๐ น้ิวก็จะเล็กไป เหลืออะไรอีกหละ
ทีนี้ อ้อ แฮนด์ กับเบาะ 

เรือง : แฮนด์.. เอาแบบสบายๆ นะครับพี่มาร์ค
พี่มาร์ค : แฮนด์เลอืกใช้แบบ Rise ๒๐, ๒๕, ๓๐ และ 

๔๐ มม. คือแฮนด์ยก หรือแฮนค์ท่ีระดับ
ความสูงระหว่างตัวล็อคแฮนด์กับแนวที่
เราใส่ปลอกแฮนด์ นั้นสูงต่างกันตามระยะ 
Rise นะ 

เรือง : งั้นผมเลือกแฮนค์ Rise ๓๐ มม.
พี่มาร์ค : เหลือเบาะหละทีน้ี เอาของพ่ีไปใส่ก่อน 

แล้วค่อยไปเลือกเบาะ เราลองไปวัดระยะ
ของกระดูกก้นเรา ไปร้านจักรยานลองวัด
ดูแล้วค่อยเลือกทีหลัง

 ต่อฉบับหน้า การเลือกเบาะและจักรยานเสือ
หมอบครับ... 
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นตอนที่แล้วเราเน้นกันถึงเรื่องการลดน�้าหนักตัว  
ซึ่งมีความส�าคัญนอกจากจะป้องกันไม่ให้เกิด 

โรคอ้วน ซึง่จะน�าโรคร้ายหลายชนดิมาแล้ว ยงัจะช่วย
ให้การปั่นจักรยานดีขึ้นด้วย
 คราวน้ีเรามาดูกนัว่า พวกโปรทีแ่ข่งขนัจกัรยาน
ระดับอาชีพนั้น เขาให้ความส�าคัญเรื่องน�้าหนักตัวกัน
อย่างไร 
 Greg Le Mond (ผู้ชนะ Tour de France  
๓ ครั้ง) ได้แนะน�าเทคนิคไว้ว่า ในการปั่นขึ้นเขานั้น 
เขามีเทคนิคที่ส�าคัญอยู่ ๓ ประการคือ
 ๑. ทัศนคติ
 ๒. น�้าหนักตัว
 ๓. การใช้ยุทธวิธีที่ชาญฉลาด

 เราจะขอพูดถึงเรื่องน�้าหนักตัวโดยเฉพาะ โดย
ลักษณะของล�าตัวช่วงบน ที่เป็นอุดมคตินั้นควรจะ 
ปราศจากไขมนัและมกีล้ามเน้ืออย่างกบันักว่ิงมาราธอน  
และมีขาท่ีแข็งแรงราวกับลูกสูบ ว่ากันว่านักปั่นท่ีม ี
น�า้หนกัตัว ๑๖๕ ปอนด์ ทีส่ามารถลดน�า้หนักตัวลงได้  
๑๐ ปอนด์ หากยังคงรักษาพลังในการปั่นได้เท่าเดิม 
เขาจะใช้เวลาปั่นขึ้นเขาระยะทาง ๕ ไมล์ลดลงได้
ถึง ๒ นาที 
 โปรเหล่าน้ีจะฝึกปั ่นเป็นระยะทางระหว่าง 
๒๐,๐๐๐ - ๒๕,๐๐๐ ไมล์ต่อปี หรือประมาณ 
๓๒,๐๐๐ - ๔๐,๐๐๐ กิโลเมตรต่อปี ซึ่งเท่ากับ
ประมาณ ๒,๖๐๐ - ๓,๓๐๐ กิโลเมตรต่อเดือน  
ลองหาเฉลี่ยต่อวันกันเองนะครับ

นอกเหนือจากการฝึกปั่นเป็นระยะทางดังกล่าว
แล้ว พวกโปรยงัจะระวงัเรือ่งอาหารการกนิเป็น

อย่างมาก เราลองมาดูกัน 
 ถึงแม้ว่าจะเป็นอาหารฝรั่งที่เราไม่ค่อยทานกัน
ซักเท่าไหร่ แต่ก็จะท�าให้เห็นได้ว่าพวกเขาให้ความ
ส�าคัญต่ออาหารที่รับประทานกันมาก ซึ่งก็มีความ
คล้ายคลงึกับเน้ือหาทีเ่ราคุยกนัไปเมือ่ตอนทีแ่ล้ว คือ..
 ๑. หลีกเลี่ยงอาหารมัน เช่น สลัดน�้าข้น และ
ให้ใช้น�้ามะนาวแทน
 ๒.  ใช้นมพร่องมันเนย
 ๓. ไม่ทานเนยและเนยเทยีม ให้ทานแยมไขมนั
ต�่า ครีมไร้ไขมัน และทานชีสแทน

Fitness Lifestyle 31

ฝึกแบบโปร

เรื่อง วชิรุฬ จันทร์งาม

มุมสุขภาพ

ใ
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 ๔.  ทานเนื้อไม่ติดมัน ขนาดไม่เกิน ๙๐ กรัม 
โดยใช้การอบหรือย่างแทนการทอด
 ๕. ทานผัก ข้าว และมันฝรั่งแทนอาหารท่ีมี
แคลอรี่สูง
 ๖. ทานพิซซ่าได้โดยให้ใส่ชีสเพียงครึ่งเดียว
ขนาดของปกติ
 ๗. ทานข้าวเพยีงครึง่จาน ซึง่จะให้คาร์โบไฮเดรท  
แหล่งพลังงานที่ดี
 ๘. ดื่มน�้าเปล่าแทนการดื่มน�้าอัดลมหรือเบียร์
 ทีนี้เรามาดูเป็นความรู้กันว่า พวกโปรให้ความ
ส�าคัญด้านใดอีกบ้างในการฝึกเพื่อเตรียมตัวลงสนาม
แข่งขัน

พร้อมที่จะปั่นไม่ว่าฝนจะตก-แดดจะออก 
 การซ้อมปั่นบนถนนเปียก เป็นทักษะท่ีจะต้อง
ฝึกฝน
 ๑. ขณะปั่น ให้ผ่อนคลายแขนและไหล่ เพราะ
การเกร็งอาจท�าให้เกิดการลื่นไถล
 ๒. มองไปยงัข้างหน้าทีเ่ป็นหวัโค้ง แล้ววางแผน
เส้นท างที่จะเข้าโค้ง โดยให้ระวังสีท่ีทาบนพื้นถนน 
โลหะ ลูกแก้ว ทราย กรวด ฝาปิดท่อ รอยต่อและ 
ร่องถนนซึ่งจะท�าให้รถลื่นล้มได้
 ๓. ขณะเข้าโค้ง ให้กดน�า้หนักลงบนบนัไดด้านนอก 
ซึ่งจะท�าให้จุดศุนย์ถ่วงต�่าลง และท�าให้ยางเกาะถนน
ดียิ่งขึ้น
 ๔. การป่ันตามคนัหน้า จะท�าให้น�า้กระเด็นเข้า
หน้าของผู้ปั่นตามหลัง ให้เบี่ยงตัวหลบไปด้านข้างใด
ข้างหนึ่งและปล่อยให้น�้ากระเด็นใส่ช่วงไหล่แทน
 ๕. ติดบังตาที่หมวกกันกระแทก หรือใส่หมวก
ที่มีแคป จะช่วยป้องกันน�้ากระเด็นเข้าตาได้ดี
 ๖. อ ย่าเช็ดแว่นที่เปื้อนโคลนเพราะจะท�าให้
กระจกแว่นเป็นรอย ให้ใช้น�้าล้างแทน
 ๗. ใ ห้ฝึกปั ่นในขณะฝนตกจริง เพื่อจะให้
ประสบการณ์จริง
 ๘. ใช้ถงุมือชนดิสวมเต็มนิว้แทนชนดิครึง่นิว้จะ
ป้องกันได้ดีกว่า
 ๙. ให้ทดสอบว่าพื้นลื่นมากเพียงใด โดยชะลอ
ความเรว็ลง ปลดเท้าซ้ายออกจากคลปิ แล้วเลีย้วซ้าย 

ในเวลาเดียวกันให้เบรคล้อหลัง หากรถเริ่มไถล ให้ใช้
เท้าซ้ายพยุงไม่ให้ล้ม จะท�าให้ทราบได้ว่าพื้นถนนลื่น
มากเพียงใด
 ทดลองกนัได้นะครบั นีก่เ็ข้าฤดฝูนกนัแล้ว ทีจ่ริง
การปั่นกลางฝน เย็นสบายการว่าปั่นกลางแดดร้อนๆ 
เป็นไหนๆ

การปั่นเป็นวง
 จะปั่นให้ดี ควรปั่นให้เป็นวงต่อเนื่อง ในการใช้
คลิปเราอาจจะถูกสอนให้ดึงเท้าขึ้นซึ่งอาจไม่ค่อยถูก
ต้องนกั ท่ีถกูควรจะเป็นการดงึเท้าขึน้ไปด้านหลงั เมือ่
บันได หมุนลงไปสู่จุดต�่าสุดแล้ว ให้นึกถึงท่าที่เราจะ
ขูดดินออกจากพื้นรองเท้า หรือไม่ก็จินตนาการขณะ
ท่ีเท้าก�าลังยกขึ้นมาว่าเราก�าลังดันหัวเข่าไปด้านหน้า
แฮนด์ จักรยาน ดึงขึ้นมาด้วยเข่า อย่าดึงขึ้นมาด้วย 
ส้นเท้า
 ขณะฝึกให้ใช้เกียร์ไม่หนักไม่เบา ความเร็ว
ประมาณ ๖๐ รอบต่อนาที เพราะหากเร็วกว่านี้ขณะ
เพิง่เร่ิมฝึก สมองเราอาจจะคิดไม่ทนั ลองดูกนันะครบั
 การฝึกอีกวิธีหน่ึงคือการปั่นด้วยขาข้างเดียว 
ทดลอง ท�าสัก ๑ นาทีแล้วจึงสลับขาปั่น ฝึกให้ครบ  
๑๐ นาท ีจนความเร็วเพิม่ขึน้เป็น 80-90 รอบต่อนาที 
จะได้ประสบการณ์และเพิ่มทักษะได้มากทีเดียวครับ
 ยังมี เ ทคนิคอีกมากมายที่โปรเขาฝึกกัน หาก
พวกเร านักปั่นสมัครเล่นจะมาลองฝึกเพื่อเพิ่มทักษะ
กันบ้ า ง ก็ไม่ผิดกติกาครับ ไว้เรามาคุยกันเพิ่มเติมใน
ตอนต่อๆ ไปนะครับ 
 ขอให้ มีความสุข สนุกและปลอดภัยกับการฝึก
ในหน้าฝนนี้ สวัสดีครับ 
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 จากการขยายตัวของความสนใจในการขี่ปั่นจักรยาน ทั้งเพื่อการเดินทางและ
ท่องเที่ยว ท�าให้เกิดชุมชนคนรักจักรยานมากขึ้นเรื่อยๆ ขอเชิญเพื่อนชาวจักรยาน 
แนะน�าชมรมหรือกลุ่มจักรยานมายังสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย (TCHA) ได้ที่
โทร. ๐-๒๖๗๘-๕๔๗๐ หรือ อีเมล์ tchathaicycling@gmail.com เพื่อเป็นข้อมูล
ส�าหรับเพื่อนนักปั่นหน้าใหม่ ได้มีโอกาสเข้าร่วมกลุ่มจักรยานท�ากิจกรรมร่วมกัน

ชมรมจักรยาน

ชมรมจักรยานอ�าเภอตาคลี

ประธานชมรม /ผู้น�ากลุ่ม : คุณวิรัช ปู่ประเสริฐ
ที่ตั้งชมรม : วงษ์เพ็ชร์ สปอร์ตคลับ ถนนพหลโยธิน ต�าบลตาคลี อ�าเภอตาคลี นครสวรรค์ ๖๐๑๔๐
เบอร์ติดต่อ : คุณเปี๊ยก(วสันต์) ๐๘๖-๔๔๕-๗๘๐๔ คุณติ�ก(นวพร) ๐๘๖-๙๗๗-๗๓๐๕
เวบไซต์ / Facebook หรือการติดต่ออื่นๆ บนอินเตอร์เน็ท : www.facebook.com/RukTakli  
หรือ www.facebook.com/takhli.bike
เงื่อนไขการเข้าร่วมชมรม/กลุ่ม : ไม่มี
กิจกรรมของกลุ ่ม : มีการจักรยานเเข่งจักรยานใจเกินร้อยท่ี อ.ตาลี มีผู ้สนใจเข้าร่วมประมาณ  
๑,๐๐๐ พันคัน
จุดประสงค์กลุ่มจัดตั้งเพื่อ : ดูแล พบปะ เเลกเปลี่ยน พูดคุย ชวนปั่น 
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 สมาคมจกัรยานเพือ่สขุภาพไทยร่วมออกบธูใน
งานบ้านและสวนแฟร์ Midyear ๒๐๑๓ ณ ไบเทค 
บางนา เมื่อวันที่ ๒๗-๓๐ มิถุนายน ๒๕๕๖ ที่ผ่านมา 
ได้รบับรจิาคจกัรยานไม่ใช้แล้ว ๑ คนัจากคณุปรชัญา 
ภักดีสุขอนันต์ ยอดจากกล่องรับบริจาคเข้าโครงการ
รีไซเคิลจักรยาน ๒,๑๕๐ บาท

      

 ขอขอบคุณชาวเคหะชุมชนบางชันที่ ได ้
รวบรวมจักรยานในเคหะฯ โดยมีหัวหน้าส�านักงาน
เคหะชุมชนบางชันเป็นตัวแทนส่งมอบ เมื่อเดือน
พฤษภาคมที่ผ่านมา

บริจาคจักรยาน

รถไฟฟา BTS
ศาลาแดง

รถไฟฟา BTS
มเหสักข

แมคโคร

รร.เซนยอเซฟฯ

โลตัสพระราม ๓

ทางดว
น

ทางลงสาธุประดิษฐ

ที่ทำการสมาคมฯ
(นราธิวาส ซอย ๒๒)

สาธุประดิษฐ ๑๕ แยก ๑๔

BRT ชองนนทรี

BRT ถนนจันทน

BRT

ถนนสีลม

ถนนพระราม ๓

ถนนสาทร

ถน
น
น
ราธิวาสฯ

ถนนจันทน

ซอย ๑๕ นราธิวาสฯ ๒๒

ถน
น
ส
าธุป

ระด
ิษ
ฐ

ติดตอสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 
หรือประสงครวมโครงการรีไซเคิลจักรยานไดที่ 
สำนักงาน สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 
๒๑๐๐/๓๓ ซอยนราธิวาสราชนครินทร ๒๒ 
(สาธุประดิษฐ ๑๕ แยก ๑๔) 
ถนนนราธิวาสราชนครินทร แขวงชองนนทรี 
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�าจักรยานเก่ามาบูรณะใหม่ และน�าไปไปมอบให้กับน้องๆ เยาวชนตามที่
ห่างไกล เพือ่ใช้ในการเดนิทางสญัจรไปโรงเรยีน หรอืส�าหรบัภารกจิอืน่ๆ ตลอดจน 
ออกก�าลังกายในครอบครัวได้ โดยไม่ต้องพึ่งพาพลังงานสิ้นเปลืองด้านอื่น

ผู้ร่วมบริจาค
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สินค้าสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย
 เป็นสินค้าที่จ�าเป็นส�าหรับผู้ใช้จักรยาน จัดจ�าหน่ายในราคามิตรภาพ 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�าเนา 
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�า 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�านักงานเขตทุ่งครุ)
จัดจ�ำหน่ำยจักรยำนและอุปกรณ์ชั้นน�ำจำกทั่วโลก

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

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

จองด่วน!
๖ ซม.

๓ ซม.

โฆษณาที่ตรงกลุ่มเป้าหมายเหล่านักปั่นมากที่สุด!

 เปิดพื้นท่ีโฆษณาย่อยเป็นพิเศษ ส�าหรับร้านค้าย่อยที่จ�าหน่าย
จักรยาน บริการซ่อมบ�ารุง จ�าหน่ายอะไหล่ 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!

Tel : 02 589 2614 , 02 591 5220-2

áÃç¤ËÅÑ§¤Ò
áÃç¤¨Ñ¡ÃÂÒ¹

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�าหรบัผูถ้อื
บัตรฯ และลด ๒๐ บาท ส�าหรับผู้สวมเสื้อจักรยาน TCHA ลายธงชาติ

กิจกรรมครั้งส�าคัญในงาน 
คาร์ฟรีเดย์ 2013 

ตลอดเดือนกันยายน ๒๕๕๖ 
อย่าพลาดไปร่วมแสดงพลังของ 

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

081-923-7912 เปล081-923-7912 เปล

คายผูนำสุขภาพ

ลางพิษตับ
ธรรมชาติบำบัด

สบาย สบาย

ธรรมชาติบำบัด

สบาย สบาย



มีจำหนายแลวที่ราน One Fine Day
02-744-4077, 087-595-7417
www.onefineday-bicycle.com

Specifications:
M6L / Blue/Orange (Gloss Painting) / Orange Mudguards / Standard Gear 
Ratio / Orange Brompton Saddle / Blue Foam Grip / S-Bag With Barca Design 
Flap / 2013 Crank Set / 2013 Brake Levers / 2013 Double Wall Rims

Barcelona Brompton
worldwide limited run of just 500

มาถึงแล�ว
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