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เจ้าของ สมาคมจกัรยานเพือ่สขุภาพไทย ผูพ้มิพ์ผูโ้ฆษณา มงคล วจิะระณะ บรรณาธิการ วรวฒุ ิวรวทิยานนท์ กองบรรณาธกิาร ก�าพล ยทุธไตร,  
ศักดิร์พงค์ เกรยีงพิชติชยั, กญัญพฒัน์ บัณฑกุุล, สปุรยีา จนัทะเหลา พสูิจน์อักษร วีณา ยกุตเวทย์ ประสานงานและบญัช ีวภิาดา กริานชุติพงษ์  
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

 นบัว่าเป็นข่าวดอีย่างมากทีแ่นวทางการท�างานของคณะกรรมการ
สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย ซึ่งใช้การรุกเข้าถึงชาวจักรยานใน
จังหวัดต่างๆ ทุกภาคของประเทศไทย ได้การตอบรับอย่างอบอุ่น 
สมาชิกและตัวแทนจากชมรมจักรยานต่างๆ ได้เข้าร่วมประชุม  
ร่วมปรึกษาหารือ เสนอแนวคิดและปัญหาในแต่ละพื้นท่ีแต่ละ
จังหวัด พร้อมทั้งร่วมแรงร่วมใจจากนี้ไป ในการระดมความร่วมมือ 
อย่างเต็มก�าลัง ท�าให้ขุมพลังของผู้ใช้จักรยานจากทั่วประเทศรวม
กันเป็นหนึ่งเดียว เพื่อแสดงให้เห็นถึงจ�านวนของผู้ใช้จักรยานที่มี 
มากมายเพ่ิมข้ึนหลายเท่าตัว ต่างเลง็เหน็ถงึปัญหาของสภาพแวดล้อม  
สุขภาพ สังคม และพลังงาน โดยมีจุดศูนย์กลางของ “หัวใจหลัก” 
ในการแก้ปัญหาและหาทางออกให้กบัปัญหาเหล่าน้ันได้อย่างตรงจดุ  
นั่นคือการร่วมกันใช้ “จักรยาน” นั่นเอง

 และในโอกาสของกิจกรรมใหญ่คร้ังส�าคัญของชาวจักรยาน 
นั่นคือกิจกรรม “คาร์ฟรีเดย์ (CAR FREE DAY 2013)” ซึ่งจะมีขึ้น 
ในเดือนกันยายน ๒๕๕๖ น้ี ก�าลังจะกลายเป็นจุดเริ่มต้นของ 
การแสดงพลังเครือข่ายชุมชนชาวจักรยานทั่วประเทศครั้งยิ่งใหญ่ 
เพื่อน�าพาไปสู่โอกาสของการเปลี่ยนแปลงสู่สังคมที่น่าอยู่มากขึ้น 
จากพลังของชุมชนชาวจักรยานในครั้งนี้

 คุณก็เป็นอีกหนึ่งพลังเสียงของชาวจักรยาน ด้วยการเข้าร่วม
กิจกรรม CAR FREE DAY 2013 ในเดือนกันยายนนี้ได้เช่นเดียวกัน

บรรณาธิการสารสองล้อ

แวดวงสองล้อ ๑๐
ปฎิทินทริป ๑๒
ทริปเดือนกรกฎาคม ๑๔
ทริปเดือนสิงหาคม ๑๖
ทริปเดือนกันยายน  ๑๘
รีไซเคิลจังหวัดระยอง ๒๐
ไหว้หลวงพ่อโตองค์ใหญ่ ปทุมธานี ๒๔
๑๐ ปีวันผู้บริจาคโลหิตโลก ๒๖
๑๐ เรื่องควรรู้..สู่นักปั่นไต่เขา ๒๘
ระดมพล CAR FREE DAY ทั่วไทย ๓๑
ทัวร์ลง ทัวริ่ง ๓๒
เบาหวานกับการออกก�าลังกาย ๓๔
ผู้ไม่ขี่ปั่นย่อมคิดไม่เหมือนกับผู้ใช้จักรยาน ๓๖
Fixed-gear & Single speed ๓๘
๑๐ วิธีลดความอ้วน-จะปั่นจักรยานดีขึ้น ๔๐
ชมรมจักรยาน ๔๒
บริจาคจักรยาน ๔๓
สินค้าสมาคมฯ ๔๔
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ศาลายาดีไซด�เตรียมออกวางตลาดชุดจักรยานลายใหม� สำหรับคอเลคชั่นป� ๒๐๑๓ ด�วยชุดเสื้อผ�าจักรยานที่ออกแบบใหม�ล�าสุด
จำนวน ๓ ลาย เพื่อตอบสนองคนรักการป��นจักรยานเป�นพิเศษ ประกอบด�วยลาย PEACE & LOVE ลาย PLEASE LOOK

และลาย SAVE OUR CYCLISTS (สีแดง และสีเขียว) เตรียมจับจองกันได�ที่โชว�รูม SDL OUTLET เร็วๆ นี้ 
หรือโทรศัพท�สอบถามได�ที่ ๐๒-๔๒๙-๗๒๔๖ ถึง ๗ หรือที่เอ�าท�เล็ท ๐๓๔-๓๑๘๙๐๒ หรือ email salayadesign@yahoo.com
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แวดวงสองล้อ

สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทยร่วมงาน 
เปิดตัว Cycling Plus Thailand

เปิดตัวนิตยสารจักรยานเล่มใหม่ 
“Cycling Plus Thailand”

 บริษัท โพสต์ อินเตอร์เนชั่นแนล มีเดีย 
จ�ากัด เปิดตัวนิตยสารจักรยานหัวนอกเล่มใหม่ท่ี
มียอดจ�าหน่ายสูงสุดในประเทศอังกฤษ มีชื่อว่า  
“Cycling Plus Thailand” ไปเมื่อเย็นวันที่  
๘ มิถุนายน ๒๕๕๖ ที่ผ่านมา ณ สวนวชิรเบญจทัศ  
(สวนรถไฟ) โดยมีเหล่านักปั่นเข้าร่วมงานมากมาย 
รวมถึงสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย โดยมีคุณ
เกตุ วรก�าธร (บ๊อบ), คุณจือ, สมาชิกในสมาคมฯ  
และชมรมจักรยานสะพานพระรามแปด เข้าร่วม- 
งานด้วย บรรยากาศเป็นไปอย่างเป็นกันเองพร้อม
มินิคอนเสิร์ตของนักร้องช่ือดังที่รักการปั่นจักรยาน
อย่างคุณนาวิน ตาร์ มาขับขานเสียงเพลงเพราะๆ 
ให้พวกเราฟังพร้อมกับเป็นนายแบบฉบับปฐมฤกษ์
ของนิตยสารด้วย 

“SOS ปั่น ไป เปิด” ร่วมกับสถานีวิทยุ
ครอบครัวข่าว
 สถานีวิทยุครอบครัวข่าว ส.ทร. FM ๑๐๖ 
จัดกิจกรรม “SOS ปั่น ไป เปิด” ขึ้นในวันที่ ๘ 
มถินุายน ๒๕๕๖ ทีผ่่านมา โดยพาสงิห์นักป่ันไปเปิด
ประสบการณ์การท่องเที่ยวแนวใหม่ เพ่ือตระหนัก
ถึงการใช้พลังงานอย่างรู้ค่า พร้อมทั้งส่งเสริมการ
ออกก�าลังกาย ด้วยวิธีการใช้จักรยาน โดยในครั้งนี้
สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทยได้รับเชิญให้ดูแล
กิจกรรมตั้งแต่มีวิทยากร โดยคุณเรวัต ดวงประชา 
คอยให้ค�าแนะน�าส�าหรับนักปั่นมือใหม่ และทีม 
Coffee Bike โดยเฮียม้อ น�าทีมสต๊าฟดูแลสมาชิก 
ร่วมทริปราวๆ ๒๐๐ ชีวิต โดยใช้เส้นทางจาก  
ช่อง ๓ (อาคารมาลนีนท์ ถนนพระราม ๔) - ตลาดน�า้
บางน�า้ผึง้ อ�าเภอพระประแดง จังหวดัสมทุรปราการ 
นอกจากจะปั ่นจักรยานชมธรรมชาติแล้วยังได้ 
น�าสมาชิกไปปลูกต้นไม้ภายในบริเวณสวนศรีนคร- 
เขื่อนขันธ์ด้วย รวมระยะทางไปกลับประมาณ ๓๐ 
กิโลเมตร 

เรื่อง / ภาพ : schantalao
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 Aim Bike  Bike Center   Bike Monster (  Bike Station (  
Bird Bike    B.M. Bike   Cycle Square (    

(  Thai Sun Sport (    Bok Bok b ike   (    
(   Siam      (  VCD (       

   (   (      (   
 Bike Center  (  Bike Center     (  

   FAT FREE        (    

   J SERVICE        
    (  (  

Dr.Hon Experience Shop  2  46-44 Tel: 02-898-6655 www.facebook.com/navabike

Boardwalk D8

Dash P18

 

 

 
 

 

 
20”

31 x 78 x 65 cm

15 sec.

11.96 kg.

Mu Uno

Curve D3

 

 
20”

26 x 78 x 66 cm

10 sec.

10.89 kg.

 
16”

34 x 67 x 64 cm

15 sec.

11.68 kg.

 

 

 

 

 

 

 

 

 
20” (451)

38 x 79 x 88 cm

20 sec.

11.5 kg.

 

 

 

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
เดือนกรกฎาคม-ตุลาคม ๒๕๕๖

อาทิตย์ที่ ๗ กรกฎาคม ๒๕๕๖

ปั่นไปท�าบุญเลี้ยงอาหารเด็กอ่อน คลองหก
คืนวันศุกร์ ๑๒ กรกฎาคม ๒๕๕๖

Friday Night Ride แจ้งวัฒนะ ๗๐ กม.
๒๐ - ๒๓ กรกฎาคม ๒๕๕๖

ทริปประเพณีซ�าเหมาวงกลม กทม.-เขาใหญ่
อาทิตย์ที่ ๒๘ กรกฎาคม ๒๕๕๖

มือใหม่หัดขี่ ปั่นสองน่องท่องตลาดบองมาเช่
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 จุดรวมพลสวนลุมพินี 
ลานพระรูป 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

Sunday 7 July 2013

Cycling trip to share the Luncheon to kids at Klong 6.
Friday night 12 July 2013

Friday Night Ride, Cycling to Jang Wattana road 
about 70 km.
20 - 23 July 2013

Cycling trip around Khao Yai. 
Sunday 28 July 2013

The amateur cycling event. Cycling to Bon Marché 
Market Park.
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 Numpu-
eng floating market.
Sunday 1 September 2013

Pre Car Free Day 2013, Start at Crime Suppression 
Division Thai Police.
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.

ปฏิทินทริป



 Aim Bike  Bike Center   Bike Monster (  Bike Station (  
Bird Bike    B.M. Bike   Cycle Square (    

(  Thai Sun Sport (    Bok Bok b ike   (    
(   Siam      (  VCD (       

   (   (      (   
 Bike Center  (  Bike Center     (  

   FAT FREE        (    

   J SERVICE        
    (  (  

Dr.Hon Experience Shop  2  46-44 Tel: 02-898-6655 www.facebook.com/navabike

Boardwalk D8

Dash P18

 

 

 
 

 

 
20”

31 x 78 x 65 cm

15 sec.

11.96 kg.

Mu Uno

Curve D3

 

 
20”

26 x 78 x 66 cm

10 sec.

10.89 kg.

 
16”

34 x 67 x 64 cm

15 sec.

11.68 kg.

 

 

 

 

 

 

 

 

 
20” (451)

38 x 79 x 88 cm

20 sec.

11.5 kg.
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TCHA ชวนปั่น

TCHA ชวนปั่นและร่วมกิจกรรม
เดือนกรกฎาคม ๒๕๕๖

ปั่นไปท�าบุญเลี้ยงอาหารเด็กอ่อน คลองหก
อาทิตย์ที่ ๗ กรกฎาคม ๒๕๕๖
 เชญิชวนนกัป่ันผูม้ใีจรักการท�าบุญ ร่วมป่ันจกัรยาน
ไปบริจาคสิ่งของเครื่องใช้ให้เด็กๆ ที่สถานสงเคราะห์เด็ก
อ่อนรังสิต ระยะทางปั่นประมาณ ๓๐ กม. ขากลับแวะ
เที่ยวพิพิธภัณฑ์วิทยาศาสตร์ คลองห้า โดยนัดหมายกันที่
สวนรถไฟเวลา ๐๗.๐๐ น. กรณุารบัประทานอาหารเช้าให้
เรียบร้อยก่อนเดินทาง ท่านใดประสงค์ร่วมบริจาคสิ่งของ 
สามารถน�ามาส่งมอบเพือ่รวบรวมไว้ล่วงหน้าได้ทีส่มาคมฯ
 สมัครร ่วมกิจกรรมได ้ ท่ี  bit.ly/
tcha560707 หรอืสมคัรทางโทรศัพท์มอืถอื  
ได้ที่ QR-CODE 

Friday Night Ride แจ้งวัฒนะ
คืนวันศุกร์ที่ ๑๒ กรกฎาคม ๒๕๕๖
ระยะทาง ๗๐ กิโลเมตร
 กิจกรรมปั ่นยามค�่า ครั้งนี้สมาคมจักรยานเพื่อ
สุขภาพไทย (TCHA) และ Coffee Bike น�าพาปั่นไปตาม
ถนนเส้นทางสู่ถนนแจ้งวัฒนะยามราตรีด้วยระยะทาง 
ค่อนข้างยาวสกัเลก็น้อย นดัหมายเวลา ๑๙.๐๐ น. รวมพล  
ณ ที่จอดรถ โลตัสพระราม ๓ 

มือใหม่หัดขี่ #๗ ปั่นสองน่องท่องตลาดบองมาเช่
อาทิตย์ที่ ๒๘ กรกฎาคม ๒๕๕๖
ก�าหนดการ
 ๗.๐๐ น. พบกันที่สวนรถไฟ บริเวณประตูทางเข้า
ใกล้กับร้านเช่าจักรยาน
 ๘.๐๐ น. ซักซ้อมก่อนออกปั่น
 ๙.๐๐ น. พาท่านปั่นออกสู่ถนนโลคัล โรด แวะพัก
บริเวณหน้าวัดเสมียนนารี ปั่นสู่ตลาดบองมาเช่ พักรับ
ประทานอาหาร และพักผ่อนตามอัธยาศัย
 ๑๒.๐๐ น. ป่ันกลบัเส้นทางเดมิสู่สวนรถไฟ...ปิดทรปิ
 ระยะทางไป-กลับ ประมาณไม่เกิน ๑๕ กม.
 สามารถน�ารถยนต์มาจอดที่บริเวณลานจอดรถใน
สวนรถไฟได้ 

ทริปประเพณีซ�าเหมาวงกลม กทม.-เขาใหญ่ 
ใจสู้หรือเปล่า ครั้งที่ ๒
๒๐ - ๒๓ กรกฎาคม ๒๕๕๖
 กลายเป็นทริปประเพณีท้าทายความสามารถและ
พลังใจ ในการปั่นจักรยานลักษณะเดินทางไกล เป็นรอบ
วงกลมกับเส้นทางที่สนุกสนานทุกรูปแบบ เริ่มต้นจาก
กรุงเทพฯ ไปนครนายก ข้ึนเขาใหญ่ ไปน�้าตกสามหล่ัน 
เข้าสระบุรี และวกกลับมาถึงกรุงเทพฯ
 วนัเสาร์ที ่๒๐ กรกฎาคม ๒๕๕๖ เวลา ๐๖.๐๐ น. 
นัดหมายกันที่ลานจอดรถโลตัสพระราม 3 เพื่อไปยังจุด
นัดพบที่ ๒ สวนรถไฟ พร้อมรับประทานอาหารเช้าก่อน
มุ่งสู่โรงเรียนนายร้อย จปร. จังหวัดนครนายก ระยะทาง
ประมาณ ๑๐๐ กิโลเมตร
 วันอาทิตย์ที่ ๒๑ กรกฎาคม ๒๕๕๖ ล้อหมุนจาก
นครนายก ไปปราจีนบุรี มุ่งสู่อุทยานแห่งชาติเขาใหญ่  
พักที่อุทยานแห่งชาติเขาใหญ่ บ้านพักสวัสดิการกองทัพ- 
อากาศ ระยะทางประมาณ ๙๐ กิโลเมตร
 วันจันทร์ที่ ๒๒ กรกฎาคม ๒๕๕๖ อ�าลาเขาใหญ่  
ป่ันเข้ามวกเหลก็ ฟาร์มโคนมเดนมาร์ค สระบรุ ีวดัพทุธฉาย  
พักที่น�้าตกสามหลั่น ระยะทางประมาณ ๑๓๐ กิโลเมตร
 วันอังคารที่ ๒๓ กรกฎาคม ๒๕๕๖ เก็บข้าวของ 
ป่ันกลบับ้าน ใช้เส้นทางสระบรุ ีวงัน้อย รงัสติ ถงึกรงุเทพฯ 
ระยะทางประมาณ ๑๑๐ กิโลเมตร
 กจิกรรมนีมี้ค่าใช้จ่าย ซึง่รวมค่าบ้านพกับนเขาใหญ่  
ค่ากางเต้นท์ที่พัก ค่าอาหาร ๔ มื้อ ค่าน�้าด่ืมบริการ
ระหว่างเส้นทาง ค่าประกันอุบัติเหตุ และค่ารถบริการ
บรรทุกเต้นท์และสัมภาระติดตาม สอบถามได้ที่ท�าการ
สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 

สามารถสอบถามรายละเอียดเพิม่เตมิเกีย่วกบัทรปิต่างๆ และการช�าระค่าทรปิ ได้ที ่ โทร. ๐๒-๖๗๘-๕๔๗๐ หรอื ๐๘๑-๙๐๒-๒๙๘๙
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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 ที่สละเวลาไปร่วมกันซ่อมแซม
จักรยาน เพ่ือน�าไปมอบให้กับน้องๆ เยาวชนในจังหวัด
ประจวบคีรีขันธ์ สามารถร่วมกิจกรรมได้ต้ังแต่เวลา 
๐๘.๐๐ น. ท่ี โรงงานของน้าหมี ตั้งอยู่ที่ถนนพุทธบูชา  
ซอย ๓๖ เข้าซอยประมาณ ๓ กิโลเมตร สอบถามเส้นทาง
ได้ที่สมาคมฯ หรือโทร.  ๐๘๑-๙๑๙-๒๙๘๙ 

รีไซเคลิจักรยานคร้ังท่ี ๕๑ 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 เพ่ือไปรวมตัวกับกลุ่มที่ ๒ แล้วปั่น
ไปพักค้างคืนที่ต้นตาลรีสอร์ทจังหวัดเพชรบุรี ระยะทาง  
๑๓๓ กิโลเมตร วันอาทิตย์ท่ี ๑๑ สิงหาคม ๒๕๕๖  
ออกเดินทางแต่เช้า ตกเย็นพักที่บ้านโกลเด้นรีสอร์ท  
ระยะทาง ๑๑๐ กิโลเมตร และจันทร์ที่ ๑๒ สิงหาคม 
๒๕๕๖ แบ่งกลุ่มปั่นไปเที่ยวถ�้าพระยานคร อีกกลุ่มปั่นไป
ร่วมงานวนัแม่แห่งชาต ิทีโ่รงเรียนบ้านพใุหญ่ ออกเดนิทาง
กลบักรงุเทพฯ เวลา ๑๔.๐๐ น. ค่าใช้จ่ายท่านละ 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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หลังจากที่ได้รวบรวมจักรยานที่ไม่ได้ใช้แล้วจาก 
ผูม้จิีตกุศลส่งมอบให้สมาคมจกัรยานเพ่ือสขุภาพ- 

ไทย เพื่อน�ามาซ่อมแซมส่งต่อให้น้องๆ ในชนบท...  
ทรปิรไีซเคลิจกัรยานเพือ่น้องครัง้นีจ้งึเกดิขึน้เป็นครัง้
ท่ี ๔๙ จดุหมายคอื อ�าเภอแกลง จงัหวัดระยอง ในช่วง
วันที่ ๒๔-๒๖ พฤษภาคม ๒๕๕๖ ที่ผ่านมา 
 เราออกเดินทางจากโลตัสพระราม ๓ แต่เช้า... 
มุง่หน้าสูเ่ส้นบางปเูพือ่ให้ไปถงึ อบต.บ้านบงึ ในช่วงเยน็ 
ของวนัแรก ถึงแม้เส้นทางจะมีรถสิบล้อวิง่กนัรวดเรว็มาก  
แต่กไ็ม่มอีบุตัเิหตอุะไรเกิดขึน้ ก่อนเข้าสู ่อบต.บ้านบงึ 
ได้รับการต้อนรับจากพี่ๆ เพื่อนๆ นักปั่นทีมต่างๆ ใน 
ชลบุรีน�าปั่นเข้าเส้นทางลัดเลาะให้ไปเจอท้องทุ่งและ 
แน่นอนค่ะ จังหวัดชลบุรีเป็นถิ่นของสุสานจีน หรือ
ฮวงซุ้ยนั่นเอง…. ไม่ได้น่ากลัวอะไรเพียงแต่พวกเรา
ไม่ลบหลู่ ปั ่นผ่านไปอย่างสบายใจเพราะยังไม่ถึง
เวลาโพล้เพล้

 เมื่อเดินทางถึง อบต.บ้านบึง จังหวัดชลบุรีเป็น
เวลาเย็นแล้ว ท้องเริ่มร้องหาอาหาร วันนี้ทาง อบต. 
จัดอาหารไว้รอพวกเราเรียบร้อย โดยมีท่านนายก 
อบต.เมืองบ้านบึงและภรรยาเป็นผู้สนับสนุนอาหาร
เยน็และมือ้เช้า เมือ่เอรด็อร่อยกบัมือ้เย็นกนัจนพุงกาง
ก็แยกย้ายเข้าที่พักเพื่อเตรียมพร้อมส�าหรับวันรุ่งขึ้น
 เช้าวันต่อมาเราออกเดินทางจาก อบต.บ้านบึง
ผ่านเส้นทางมเีนนิเขาสลบันดิหน่อย วันนีอ้ากาศเป็นใจ 
มาก ไม่มแีดดเลยค่ะ แต่มลีะอองฝนโปรยปรายให้รูส้กึ 
เย็นๆ ขึ้นบ้าง สมาชิกของเราแต่ละท่านก็แวะด่ืมน�้า  
ทานขนม ทานข้าวกันตามอธัยาศยั พกัข้างทางไปเรือ่ยๆ  
จนไปสิ้นสุดที่ อบต.ทุ่งควายกิน อ�าเภอแกลง จังหวัด
ระยอง และเข้าที่พักเตรียมรับประทานอาหารเย็น 
 วันสุดท้ายทุกคนตื่นเช้าด้วยความสดช่ืนหลัง
จากรับประทานข้าวต้ม ปาท่องโก๋ กาแฟที่ทาง อบต.
แกลง เตรียมไว้ให้กไ็ด้เวลาท�าพธีิมอบจกัรยานจ�านวน 

สรุปทริป

วันที่ ๒๔-๒๖ พฤษภาคม ๒๕๕๖ • เรื่อง / ภาพ : schantalao

รีไซเคิลจักรยานจังหวัดระยอง

ทางลงจากอ่างเก็บน�้าเขาจุก 
ร่มรื่นด้วยต้นไม้สองข้างทาง
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๕๐ คันแก่น้องๆ ซึ่งวันนี้มีเด็กๆ มาร่วมงานเพียง
ไม่กี่คน ส่วนใหญ่จะเป็นเจ้าหน้าที่ของ อบต. เสร็จ 
เรยีบร้อยกอ็อกเดนิทางสูอ่่างเกบ็น�า้เขาจกุด้วยเส้นทาง
ที่สวยงามของธรรมชาติสองข้างทางพร้อม “เนิน
สลายอาหารเช้า” (ผู้เขียนตั้งให้เอง) วันนี้เรามีรถ 
น�าขบวนให้เพือ่ความปลอดภัยด้วย ขาแรงกด็ดูรถน�า
ขบวนกันไป ขาอ่อนก็เข็นกันไปตามยถากรรม... อ๋อ 
เราไม่ใจร้ายค่ะ มีพี่ยุ่งคอยตามเก็บขึ้นรถมาเรื่อยๆ
 พอมาถงึอ่างเกบ็น�า้เขาจุกก็เหมือนจะหายเหน่ือย
ไปเลยเพราะมคีวามสวยงาม บรรยากาศดีและอากาศ
ดีมากๆ จากนั้นก็ปั่นลงมาอีกเส้นทางนึงมีทางลงเขา 
ทีช่นัพอสมควร แต่กไ็ม่อันตรายมากเท่าไหร่ พอทยอย
กันมาถึงที่พักก็น�ารถจักรยานขึ้นรถบรรทุก อาบน�้า
แต่งตัวเตรียมพร้อมกลับกรุงเทพฯ... จบทริปนี้แบบ
อิม่ใจกันถ้วนหน้า พบกบัทรปิรไีซเคิลจกัรยานเพือ่น้อง  
จังหวัดประจวบคีรีขันธ์ในครั้งหน้าค่ะ 

คุณนิรัตน์ จากสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพฉะเชิงเทรา 
มอบกระดิ่งส�าหรับติดรถจักรยานให้น้องๆ

พี่เรวัตกับเจ้าหน้าท่ี อบต. ท่ีจัดเตรียมอาหารเช้าส�าหรับ
พวกเรา

ขอขอบคุณ
คุณสุรสิตย์ กังวลกิจ นายกเทศมนตรีเมืองบ้านบึง อ�านวย
ความสะดวกในการจัดหาที่พัก และสนับสนุนอาหารเย็น
รวมถึงอาหารเช้า
ชมรมจักรยานทุกๆ ชมรมในจังหวัดชลบุรี ให้การต้อนรับ
แสนอบอุ่น
นายกเทศบาลต�าบลทุ่งควายกนิ อ�าเภอแกลง และเจ้าหน้าท่ี 
ทุกๆ ท่าน สนับสนุนอาหารเย็นและอาหารเช้า

ทางขึ้นอ่างเก็บน�้าเขาจุก
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สรุปทริป ไหว้หลวงพ่อโตองค์ใหญ่ 
วัดโบสถ์ ปทุมธานี

๙ มิถุนายน ๒๕๕๖ • เรื่อง /ภาพ : schantalao

ป็นอีกหนึ่งทริปที่เหมาะส�าหรับขาแข็ง ขาแรง 
เอาซะมากๆ เพราะวนันีร้ถเซอร์วสิของเราไม่ว่าง... 

หลังจากเตรียมตัวกันท่ีสวนรถไฟแล้วก็พร้อมออก 
เดินทาง ในเวลา ๗.๓๐ เป๊ะ เสยีงนกหวีดของอาศุภชยั 
ก็ดังขึ้นทันที วันนี้มีพี่ป้อม สุมาวงศ์ และอาลิขิตเป็น
ผู้น�าทรปิเนือ่งจากเราต้องการเส้นทางทีป่ลอดภยัจาก 
รถยนต์ขนาดใหญ่ วนันีจ้งึได้ป่ันไปทางถนนเลียบคลอง 
เปรมประชากร ผ่านเวิร์คพ้อยท์ ซึ่งเส้นทางนี้หลายๆ 
ท่านรู้จักกันดีอยู่แล้ว ตลอดเส้นทางจะได้ยินเสียง 
ชาวบ้านตะโกนทักทายเป็นระยะ บ้างก็ถามว่า “ปั่น
ไปไหนก๊านนนนน” (ท�าเสียงลากยาว) บ้างก็ถามว่า  
“หวิกนัรยึางงงงง” ฟังแล้วก็แอบยิม้อยูใ่ต้ผ้าบฟั ตอบ
กลับไปด้วยการยกมือโบกไหวๆ บรรยากาศแบบน้ี 
ถ้าไม่ได้ปั่นจักรยานเราคงไม่ได้สัมผัสกันนะคะ
 พยากรณ์อากาศของกรมอุตุฯ แจ้งว่าอาจจะมี
ฝน แต่วันนั้นทั้งวันแสงแดดเปลี่ยนสีผิวผู้เขียนไปได้
อีกหนึ่งสเต็ป ถนนเรียบปั่นสบายเลยท�าให้ไม่ย่อท้อ
ต่อแดดซักเท่าไหร่ เมื่อไปถึงวัดโบสถ์ซ่ึงตั้งอยู ่ใน

เขต อ�าเภอสามโคก จังหวัดปทุมธานี ต่างคนต่างทิ้ง 
จกัรยานวิง่หาร้านอาหารกนัใหญ่ ได้ข่าวว่าอร่อยทกุร้าน  
จัดกันไปจนอิ่มเกินพิกัด บ้างต้องน่ังพัก เอนหลัง 
หรือเดินเล่นย่อยกันไป เมื่อสักการะหลวงพ่อโตกัน
เรยีบร้อยกร็วมพลถ่ายรปูหมูก่นัซกัภาพ ตอนนีเ้พิง่จะ 
ทราบว่าสมาชกิทีอ่อกตวัมาพร้อมกนัหายไปเกอืบครึง่  
เนื่องจากต้องแยกย้ายไปร่วมงานปั่นอีกทริปหนึ่ง
 ขากลับน่ีสิคะ แดดยามบ่ายแรงจนดูดเอา
พลังงานออกไปหมดเลย ปั่นบนเส้นทางยาวๆ แล้ว
เริม่ท้อ มองหาร้านค้าเพือ่เตมิน�า้และเครือ่งดืม่ชกู�าลงั
ท่าทางจะช่วยได้เยอะ พอเริ่มเข้าถนนลอคัลโรดก็ชัก
จะเริ่มหมดแรงจริงๆ ซะแล้ว พยายามอึด ซอยขาให้
สม�่าเสมอ ดูดคันข้างหน้าไปพลาง... เวลาน้ีไม่คิดจะ
ถ่ายรูปอะไรแล้วค่ะ พอกลบัมาจนถึงสวนรถไฟรบีก้ม
ดูไมล์ว่าเกือบได้ ๑๐๐ กิโลเมตรเลยทีเดียว เอ๊ะ.. แต่
เราต้องปั่นกลับบ้านอีก ๒๑ กิโลเมตรนะ!!... คิดแล้ว
ก็เพลียนอนเล่นในสวนรถไฟก่อนดีกว่า และขอตัวไป
นวดขาก่อนนะคะคุณผู้อ่าน 

เ

หลวงพ่อโตองค์ใหญ่ หรือ
สมเด็จพระพุทธาจารย์โต 
พรหมรงัส ีองค์สงู ๒๘ เมตร

ชักรูปหมู่กันกลางแดดจัดๆ นี่แหละ

พักผ่อนกันเล็กน้อยก่อนเตรียมตัวปั่นกลับ มุ่งหน้าปั่นกลับกรุงเทพฯ
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ฉลองครบรอบ ๑๐ ปี 
วันผู้บริจาคโลหิตโลก

เรื่อง schantalao • ภาพ schantalao, สภากาชาด

 ศนูย์บรกิารโลหติแห่งชาติ สภากาชาดไทยได้จดังาน “วันผู้บรจิาคโลหติโลก ๒๕๕๖” (World Blood 
Donor Day 2013) เฉลิมฉลองครบรอบ ๑๐ ปี วันผู้บริจาคโลหิตโลก ภายใต้ค�าขวัญ “Every blood 
donation is a gift of life” มอบโลหิตเป็นของขวัญต่อชีวิตเพื่อนมนุษย์ 
 ไฮไลท์ของงาน ในวันอาทิตย์ที่ ๑๖ มิถุนายน ๒๕๕๖ ที่ผ่านมา ก็คือการแปรอักษร “๑๐ ปี วันผู้บริจาค
โลหิตโลก” เป็นสีของธงชาติไทย จากพลังของสมาชิกสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย กว่า ๕๐๐ คัน ณ ลาน- 
จอดรถด้านหน้าอาคารเฉลมิพระเกยีรตบิรมราชนินีาถ ศนูย์บรกิารโลหติแห่งชาต ิสภากาชาดไทย ถนนองัรดีนูงัต์ 
 จากนั้นได้เคลื่อนขบวนจักรยานออกสู่ถนนอังรีดูนังต์ ถึงแยกเฉลิมเผ่า เลี้ยวเข้าถนนพระราม ๑ ผ่าน 
สยามพารากอน ห้างมาบญุครอง ผ่านจามจรุสีแควร์ ไปถงึแยกศาลาแดง เลีย้วเข้าถนนราชด�าร ิแยกราชประสงค์  
ผ่านโรงพยาบาลต�ารวจ เลี้ยวกลับมายังศูนย์บริการโลหิตแห่งชาติ รวมระยะทาง ๘ กิโลเมตร ริ้วขบวนลาย
ธงชาติไทยสวยงามคล้ายวัน Car Free Day ของเราเมื่อปีก่อนเลยค่ะ 



Used worldwide by cyclists to 
reduce discomfort and irritation 
from spending time in the saddle. 

Special Formulation.

Ask for it at your 
local bicycle shop!
Smooth As  Silk

www.smoothasssilk.com

SMOOTH AS  SILK
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๑. เตรียมจิตใจให้พร้อม
 การป่ันจกัรยานข้ึนและลงเขานัน้ต้องอาศัยประสบ- 
การณ์ และใช้สมาธิอย่างมาก ดังนั้นจึงไม่ใช่สิ่งที่เหมาะ
ส�าหรับมือใหม่หัดปั่น และแม้จะเป็นมือเก่าก็ต้องมีการ 
เตรยีมร่างกาย ใช้สมาธแิละฝึกให้มสีตอิยูเ่สมอ โดยเฉพาะ
ในเวลาทีป่ั่นลงเขาซึง่มคีวามเรว็สงูและเกดิอบุตัเิหตไุด้ง่าย

๒. ปั่นเนินเขาในท่าที่เหมาะ
 เริ่มต้นจากการปั่นขึ้นเนินน้อยๆ วางน�้าหนักตัวลง
บนอานไปทางด้านหลัง จบัแฮนด์ให้พอดีล�าตัวอยูต่รงกลาง 
ก้มตวัต�า่ให้แขนงอเล็กน้อย เพือ่สะดวกต่อการควบคมุการ
หายใจที่เหมาะสม เช่นเดียวกับการปั่นจักรยานปกติของ 
ตัวคุณเอง

๓. ฝึกการหมอบต�่า
 ในช่วงปั่นขึ้นเนินเขาให้ฝึกการปั่นด้วยวิธีนั่งแบบ
หมอบต�่า วางน�้าหนักตัวไปทางด้านหน้าของเบาะ มือจับ
แฮนด์เช่นปกต ิแต่งอแขนเพือ่ให้ล�าตวัหมอบต�า่ลง และยงั
สามารถหายใจได้สะดวก สายตามองไปด้านหน้า

๔. ยืนปั่นช่วงเนินชัน
 ฝึกการปั่นในช่วงเนินที่ลาดชันมากขึ้น โดยเฉพาะ
จังหวะที่ก�าลังจะถึงยอดเนินเขา ด้วยการยืนปั่นบนบันได 
โน้มไปข้างหน้าใช้น�้าหนักตัวช่วยในการกดบันได จะเพ่ิม
พลงัการป่ันได้มากกว่าท่านัง่ มอืแตะคนัเบรกให้พร้อมอยู่
เสมอ

๑๐ เรื่องควรรู้...สู่นักปั่นไต่เขา

ารออกทริปจักรยานไปต่างจังหวัดย่อมต้องพบกับเส้นทางที่เป็นเนินเขา หรือแม้แต่การปั่นในเมือง
ก็อาจจะเจอเข้ากับสะพานสูง มาฝึกตัวให้พร้อมส�าหรับการปั่นจักรยานไต่เนินกันสักหน่อยน่าจะดีก

ที่มา  www.wikihow.com
โดย  Ming-Yi Lou, Flickety, Sondra C และ Eric 

 ๑

 ๓
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๕. ฝึกการใช้เกียร์
 แรงกายเพียงอย่างเดียวไม่พอ จะต้องฝึกการใช้
เกียร์ส�าหรบัขึน้เนนิ ด้วยการใช้เกยีร์ต�า่ (เฟืองท้ายชิน้ใหญ่)  
พยายามฝึกเปลีย่นเกยีร์ในจังหวะรอบขาป่ันอย่างต่อเนือ่ง  
เพือ่รกัษาการทรงตวัและแรงเคลือ่นให้สมัพนัธ์กบัความเรว็

๖. สร้างความรู้สึกให้คุ้น
 แรกๆ อาจจะยากเสียหน่อยส�าหรับการฝึกปั่นข้ึน
เนินเขา เพราะต้องอาศัยความสัมพันธ์กันของร่างกาย
และตัวจักรยาน พยายามเริ่มฝึกจากเนินต�่าๆ แล้วค่อยๆ 
ขยับไปสู่เนินที่สูงชันขึ้นเรื่อยๆ จนสามารถเรียนรู้จังหวะ
ได้อย่างช�านาญ

๗. เราไม่ได้แข่งขันกับใคร
 เป้าหมายส�าคัญในการขึ้นเนินไต่เขา คือเรียนรู้
เทคนคิการป่ันและฝึกใช้เกยีร์ ป่ันจกัรยานไต่เนนิไปเรือ่ยๆ 
ไม่ต้องเร่งออกแรงมากเกนิไป ช่วยให้สามารถควบคุมการ
หายใจได้อย่างสบายๆ จะได้ไม่เกิดอาการหายใจไม่ทัน

๘. เลือกทางที่ยาวอีกนิด
 อยากไต่ให้พ้นเนินเขา..คงคิดว่าไร้เหตุผลถ้าใช้
ระยะทางที่ยาวกว่า แต่การเลือกใช้เส้นทางพื้นที่ใกล้ 
ขอบถนนในช่วงโค้งแต่ละเนนิกลบัเป็นการรักษาจงัหวะการ 
เคลือ่นทีข่ณะป่ันได้ดีกว่าการตัดแนวเส้นทางป่ันเป็นเส้นตรง 

๙. พักร่างกายบนยอดเขา
 หลังจากใช้แรงในการปั่นจนถึงยอดเนินเขา ควร
หยุดพักร่างกาย เพื่อให้กล้ามเนื้อที่ใช้งานหนักในช่วง
ขาขึ้นได้ผ่อนคลายลง และเป็นการค่อยๆ เรียกพลังให้ 
กลบัคนืมา อกีทัง้ยงัเป็นการหยดุเพือ่เกบ็เกีย่วความส�าเรจ็
ในการพิชิตเนินเขา

๑๐. ไหลลงเขาอย่างระมัดระวัง
 เป็นช่วงทีส่นุกแต่ต้องมสีตมิากกว่าขาขึน้หลายเท่าตวั  
สายตามองไปข้างหน้า ระวังสิ่งรอบข้าง มือก�าเบรกไว้
เสมอ อย่าลงเรว็เกนิไปกว่าการควบคมุของตวัเอง สามารถ
ช่วยการเบรกด้วยการยกล�าตัวให้ตั้งตรงขึ้นปะทะกับ
อากาศเพื่อลดความเร็ว 

 ๖

 ๘
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29



30



31

ระดมพลชาวจักรยานทั่วประเทศ 
CAR FREE DAY 2013

สมาคมจกัรยานเพือ่สขุภาพไทย 
เริ่มเดินสายระดมพลชมรม

และเครอืข่ายจกัรยานทัว่ประเทศ 
เพือ่ร่วมปรกึษาหารอื รบัฟังปัญหา  
และข้อเสนอแนะ ท่ีจะน�าไปสูค่วามร่วมมอืกนัอย่างเป็นเอกภาพ 
น�าไปสูก่ารร่วมพลงัผูใ้ช้จกัรยาน เพือ่จดุเริม่ต้นของการเปล่ียน- 
แปลงไปสู่สิ่งที่ดีกว่าของสังคมไทย ด้วยการใช้ “จักรยาน”
ภาพบันทึกความร่วมมือจากจังหวัดต่างๆ
ศุกร์ที่ ๑๔ มิถุนายน ๒๕๕๖ • จังหวัดพิษณุโลก
ณ ห้องประชุมรร.อนุบาลโรจนวิทย์ พิษณุโลก

 ชมรมจักรยานเพือ่สขุภาพ 
พิษณุโลก ชมรมจักรยานเพื่อ
สุขภาพอ�าเภอกงไกรลาส สุโขทัย 
ชมรมชุมเสือบ้านคลองพิษณุโลก 

ชมรมจักรยานโกรกพระ นครสวรรค์ ชมรมจักรยานเพื่อ
สุขภาพพิจิตร ชมรมจักรยานเทศบาลต�าบลหัวรอ ชมรม
จักยานสี่สายน�้า นครสวรรค์ ชมรมจักรยานแอร์พอร์ตกรุ๊ป 
พิษณุโลก ชมรมจักรยานก�าแพงเพชร ชมรมจักรยานเพื่อ
สุขภาพด่านซ้าย จังหวัดเลย
เสาร์ที่ ๑๕ มิถุนายน ๒๕๕๖ • จังหวัดเชียงใหม่
ณ ห้องประชุมสถาบันแมคเคน
 สถาบันแมคเคน ชมรม
จักรยานรักเชียงใหม่ใช้จักรยาน 
ชมรมจักรยานวันอาทิตย์ ชมรม
จกัรยานสะพานด�าน�า้กวง ชมรมจกัรยานรมิปิง ล�าพนู ชมรม
จกัรยานรบพเิศษค่ายขนุเณร ดรมีทีมสันทราย เสือสันทราย
เครอืข่ายจกัรยานสนัทราย สนัป่าตอง ดอยสะเก็ด สันทราย 
สันก�าแพง ล�าพูน แม่ฮ่องสอน แม่สะเรียง เชียงราย 
อาทิตย์ที่ ๑๖ มิถุนายน ๒๕๕๖ • จังหวัดขอนแก่น
ณ ห้องประชุม ศูนย์เยาวชนและครอบครัว 
เทศบาลนครขอนแก่น

 เครือข่ายชมรมจักรยาน
จังหวัดขอนแก่น ชมรมจักรยาน
เพื่อสุขภาพจังหวัดขอนแก ่น 
ชมรมเขาสวนกวง ชมรม Tool 

Toul To ชมรมจักรยานเพื่อสุขภาพมหาสารคาม ชมรม
จักรยานแก้งคร้อ ชัยภูมิ ชมรมจักรยานเพื่อสุขภาพจังหวัด 
หนองบัวล�าภู สพช. หนองบัวล�าภู ต�ารวจภูธรจังหวัด

หนองบัวล�าภู ชมรมจักรยานเพื่อสุขภาพจังหวัดเลย ชมรม 
จกัรยานเพือ่สุขภาพจงัหวัดร้อยเอ็ด ชมรมจกัรยานไดโนไบค์
กาฬสินธุ์ 
จันทร์ที่ ๑๗ มิถุนายน ๒๕๕๖ • จังหวัดสกลนคร
ณ ห้องประชุม เทศบาลนครสกลนคร 

 จังหวัดที่ร่วมระดมความ 
ร่วมมอื จงัหวดัสกลนคร หนองคาย  
บึงกาฬ นครพนม มุกดาหาร 
เป็นต้น

อังคารที่ ๑๘ มิถุนายน ๒๕๕๖ • จังหวัดอุบลราชธานี
ณ ห้องประชุม ณ โรงพยาบาลสรรพสิทธิ์ประสงค์ ตึก ๕๐ พรรษา
 จังหวัดร ่วมระดมความ
ร ่วมมือ จังหวัดอุบลราชธานี 
อ�านาจเจริญ ยโสธร สุ รินทร ์
ศรีสะเกษ เป็นต้น
พุธที่ ๑๙ มิถุนายน ๒๕๕๖ • จังหวัดนครราชสีมา
ณ ห้องประชุม ณ สนามกีฬา การกีฬาแห่งประเทศไทย 

 จังหวัดร ่วมระดมความ 
ร ่วมมือ จังหวัดนครราชสีมา 
ลพบุรี สระบุรี บุรีรัมย์ ชัยภูมิ 
นครนายก ปราจีนบุรี เป็นต้น

เสาร์ที่ ๒๒ มิถุนายน ๒๕๕๖ • จังหวัดสุราษฏร์ธานี
ณ ห้องประชุมสนามกีฬา การกีฬาแห่งประเทศไทย 
จังหวัดสุราษฏร์ธานี
 จังหวัดร่วมระดมความร่วม
มือ จังหวัดสุราษฏร์ธานี ชุมพร 
นครศรีธรรมราช ระนอง เป็นต้น
อาทิตย์ที่ ๒๓ มิถุนายน ๒๕๕๖ • จังหวัดกระบี่
ณ ห้องอาหาร ตะโกลา ปากน�้า จังหวัดกระบี่

 จงัหวดัร่วมระดมความร่วม
มอื จงัหวดักระบี ่พงังา ภเูกต็ ตรงั 
เป็นต้น

จันทร์ที่ ๒๔ มิถุนายน ๒๕๕๖ • จังหวัดสงขลา
ณ ห้องประชุม ณ เทศบาลนครหาดใหญ่ จังหวัดสงขลา
 จังหวัดร ่วมระดมความ
ร่วมมือ จังหวัดสงขลา พัทลุง 
นราธิวาส ยะลา ปัตตานี สตูล 
เป็นต้น 



32

ทัวร์ลง ทัวริ่ง

เรื่อง/ภาพ ชเดช.......อุดมสุขการจักรยาน

 เออ..แบบว่ารถผมเก่ามากแล้วไม่รู้ว่าจะปั่นไป
เที่ยวได้ป่าว?
 เออ..แบบว่ารถผมเป็นดิสกเ์บรกน่ะครบัไม่รู้วา่
ไปเที่ยวได้ป่าว มันจะไหวไหม?
 เออ..แบบว่ารถผม ๗ สปีดน่ะ ไปด้วยได้ 
ไหมครับ?
 เออ..แบบว่าตะแกรงมันมีกี่แบบอ่ะคะ?
 บลา บลา บลา…………………..

 ค�าถามเหล่านีเ้ป็นค�าถามของนกัป่ันทีอ่ยากป่ัน
เทีย่ว มนัไม่ใช่ค�าถามโลกแตก แต่ไม่ป่ันซโิลกจะแตก!
 จกัรยานทวัริง่คืออะไร? ถ้าเป็นนกัวิชาการ หรอื
นักปั่นระดับเทพคงมีค�าตอบให้ท่านๆ ได้ไม่ยาก แต่
ส�าหรบัผมแล้ว.. จกัรยานทวัริง่คอืจกัรยานทีท่่านมอียู่ 

จกัรยานทีท่่านถนัด และจกัรยานทีท่่านรกัน่ันล่ะครับ
ผม.... แต่ถ้าส�าหรบัท่านทีอ่ยากจะมใีหม่ หรอือยากจะ
มีอีกสักคัน แล้วจะเลือกจะหามาใช้กันอย่างไร? 
 ว่ากนัแบบภาษาชาวบ้านทีเ่ข้าใจง่ายๆ เลยแล้ว
กนัครบัว่า.. มนัคอื “จกัรยานทีเ่อาไปเทีย่วกบัเราได้” 
แล้วจะเลอืกอย่างไร? ..ก็เลอืกตามขนาดทีท่่านอาจจะรู้ 
อยู่แล้ว ผมขอข้ามไปในประเด็นนี้ แต่ที่ส�าคัญไปกว่า
นั้น คือหากเป็นไปได้..ต้องมีสิ่งเหล่านี้..

เกี่ยวกับจักรยาน
 ๑. จุดยึดตะแกรงท้าย, ตะแกรงหน้า
 ๒. จุดยึดบังโคลน
 ๓. จุดยึดขากระติก (เหมือนไม่ส�าคัญ แต  ่
ส�าคัญมาก)

รอบรู้สองล้อ
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 ๔. ต้องแขง็แรง ต้องรบัน�า้หนกัได้ (เน้นโครโมลี)่
 ๕. มิติ และ ระยะฐานล้อต้องได้

เกี่ยวกับอุปกรณ์
 มีต้ังแต่ ตะแกรง, กระเป๋า, เบาะ, รองเท้า, 
บนัได อืน่ๆ อกีมากมาย เอาเป็นว่านกึอะไรได้กจ็ะเล่า
ให้อ่านกันนะครับ ขืนมัวแต่อารัมภบทไปมา เดี๋ยวจะ
เบื่อหน่าย.. ไม่ได้เที่ยวกันพอดี

เริ่มที่ “เฟรมจักรยาน” 
 มันคงเป็นเฟรมอะไรก็ได้ถ้าคณุมอียูแ่ล้ว เอาเป็น
ว่าควรจะต้องมีคุณสมบัติตามท่ีกล่าวไปแล้วข้างต้น  
ส�าหรบัข้อมลูมติ ิองศาต่างๆ จะให้บอกตายตวั.. ผมว่า
คงเป็นการจ�ากดัความต้องการทางเทีย่วมากไปซกันดิ  
ผมมีเทคนิคนิดหน่อยเวลาเลือกเฟรมมาท�าจักรยาน 
ทัวริ่ง ดูง่ายๆ ครับไม่ต้องเครียด 
 ดทูีจ่ดุยดึตะแกรงต่างๆ ถ้ามกีผ่็าน ส่วนจะมกีีร่นูัน้ 
เป็นของแถมเพื่อท�าให้รถจักรยานสมบูรณ์มากขึ้น  
ต่อมาถ้าเพิม่ระดับความเครียดอกีซักนิด ให้พกตลบัเมตร 
ไปวัดท่อนอน ผมชอบท่อนอนท่ียาวมากหน่อยครับ 
เพราะอะไรหรือ? ไม่รู้ซิ ท่อนอนที่ยาว เวลาปั่นยาวๆ 
มนัรูสึ้กได้ถงึความมัน่คง มัน่ใจ ไม่เพลยี มนักไ็ปของมนั 
เร่ือยๆ เม่ือดูท่อนอนแล้ว ให้วัดความยาวช่วงกระโหลก 
ขาจานถงึกลางดุมล้อหลังหน่อยกดี็ครบั ดูด้วยตากไ็ด้
ถ้าจะให้ดีต้องยาวๆ หน่อย

 เพราะอะไรน่ะหรือ? ส�าหรับผมแล้วมันคงเป็น 
เรื่องการบรรทุกของ เวลาแขวนกระเป๋าห้อยข้าง  
ส้นเท้าของเราได้ไม่ชนเวลาปั่น
 โดยส่วนตัวแล้ว เฟรม ตะแกรง และกระเป๋าน่ีล่ะ  
บอกถงึเอกลกัษณ์ความเป็นจักรยานเพือ่การท่องเทีย่ว 
ครบั และฉบบัน้ีของน�าตวัอย่างเฟรมทีผ่มคดิว่าน่าจะ
เป็นตัวอย่างที่ดีของเฟรมทัวริ่งมาแนะน�า
 ผมไม่ได้บอกว่าเฟรมทวัริง่เป็นอย่างไร แต่อยาก
จะสื่อว่าเฟรมที่ไปเที่ยวแล้วสบายตัว สบายใจไม่ต้อง
ดัดแปลงอะไรมากนัก มันคงเป็นอย่างที่ผมบอกไป
แล้วข้างบนนัน้ คอืไม่อยากให้เครียดว่าเฟรมทวัริง่มนั
ต้องเป็นอย่างไร ขอแค่มนัพาเราไปเทีย่วได้กน่็าจะพอ
แล้วม้ังครบั ฉบับต่อ ๆ  ไปผมจะเล่าเร่ืองอปุกรณ์ต่างๆ 
ของจักรยานเพื่อการท่องเที่ยวครับ 

090 564 6447“จงปั่นสุข 
ปั่นสุข...เถิด”

ชเดช.......
อุดมสุขการจักรยาน
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รอบรู้สุขภาพ

เบาหวาน
กับการออกก�าลังกาย

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

ารออกก�าลังกายอย่างสม�า่เสมอในผูป่้วยเบาหวาน  
โดยเฉพาะอย่างยิง่ผู้ป่วยท่ีไม่จ�าเป็นต้องฉดีอินซลูนิ 

ได้รับการวิจัยจนเป็นที่ยอมรับแล้วว่า สามารถช่วยเพิ่ม 
การท�างานของอนิซลูนิทีม่อียูใ่นร่างกายได้ ท�าให้สามารถ 
น�าน�้าตาลในกระแสเลือดเข้าไปใช้งานในเซลล์เน้ือเยื่อ
ต่างๆ ได้ดียิ่งขึ้น ตามปกติผู้ป่วยเบาหวานมักมีระดับ 
ไขมันในเลือดสูง ซึ่งเป็นสาเหตุส�าคัญของโรคหัวใจ 
ผู้ป่วยเบาหวานกับการออกก�าลังกาย 
 ผูป่้วยเบาหวานชนดิที ่๑ เป็นเบาหวานทีต่บัอ่อน 
ไม่ผลติอนิซลูนิ มกัเกดิตัง้แต่อายนุ้อยและต้องรกัษาด้วย
การฉีดอินซูลิน ดังนั้นถ้าขาดอินซูลินระดับน�้าตาลใน
เลือดจะสูง เมื่อออกก�าลังกายจะส่งผลให้ระดับน�้าตาล
ในเลือดสูงมากขึ้น เกิดภาวะเป็นกรดจากการมีคีโตน 
ในเลือดสูงซึ่งจะท�าให้เป็นอันตรายถึงแก่ชีวิตได้ 
 ถ้าฉีดอินซูลินบริเวณหน้าขาหรือแขนที่มีการ
เคลือ่นไหวขณะออกก�าลังกาย การดดูซมึอินซลูนิจากใต้

ผวิหนงัจะเรว็ขึน้ จงึเกดิภาวะน�า้ตาลต�า่ได้ หรอืถ้าออก- 
ก�าลงัขณะทีอ่นิซลูนิออกฤทธิส์งูสดุ จะเกดิภาวะน�า้ตาล
ในเลือดต�่าได้ ควรหลีกเลี่ยงการฉีดอินซูลินบริเวณที่ใช้
อวยัวะนัน้ๆ ในการออกก�าลงักาย ไม่ควรออกก�าลงักาย
เวลาอนิซลูนิออกฤทธิส์งูสดุ และควรตรวจระดบัน�า้ตาล
ก่อนและหลังการออกก�าลังกาย
 ผู้ป่วยเบาหวานชนิดที่ ๒ เกิดจากเซลล์ของ
ร่างกายมภีาวะดือ้ต่ออนิซลิูน(ประสทิธภิาพของอินซลูนิ
ลดลงร่วมกับการหลั่งของอินซูลินน้อยลง) การออก- 
ก�าลังกายท�าให้ภาวะดื้อต่ออินซูลินลดลง (มีความไวต่อ
อินซูลินมากขึ้น) 
 การออกก�าลังของผู้ป่วยเบาหวาน ต้องมีความ
ระมัดระวังเพิ่มขึ้น เพราะผู้ป่วยอาจมีการสูญเสียความ
รูส้กึทีม่อืและเท้า จงึท�าให้เกิดบาดแผลได้ง่ายโดยเฉพาะ
ที่บริเวณเท้า ผู้ป่วยต้องหมั่นตรวจเท้าตนเองและสวม
ถงุเท้าทกุครัง้ รวมถงึการเลอืกรองเท้าให้มคีวามพอดกีบั 
เท้าและเหมาะสมกับชนิดกีฬา ดังนั้น การป้องกันการ 
บาดเจ็บทีเ่กดิจากการออกก�าลงักายจงึเป็นสิง่ทีส่�าคญัยิง่
แนวทางออกก�าลังกายอย่างปลอดภัยของผู้ป่วย
เบาหวาน
• ควรตรวจร่างกายอย่างละเอียดจากแพทย์ เพื่อจัด

โปรแกรมการออกก�าลังกาย และให้ค�าแนะน�าการ
ออกก�าลังกายอย่างเหมาะสม 

• ควรปรกึษาแพทย์ เกีย่วกบัการรกัษาทางยา และการ
ฉีดอินซูลินจะต้องมีการปรับเปลี่ยนอย่างไรบ้าง 

• ควรควบคมุระดบัน�า้ตาลในเลอืดไม่ให้สงูเกนิไปก่อน
การออกก�าลงักาย คอืไม่เกนิ ๒๕๐ มลิลกิรมั/เดซลิติร 

ก
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(เบาหวานชนิด ๑) และไม่เกิน ๓๐๐ มิลลิกรัม/
เดซิลิตร (เบาหวานชนิดที่ ๒) 

• เรียนรู้อาการ วิธีป้องกัน และแก้ไขภาวะน�้าตาลต�่า 
เมื่อออกก�าลังกาย 

• ตรวจดูเท้า ก่อน/หลัง การออกก�าลังกายทุกครั้ง 
• ใส่รองเท้าที่เหมาะสมส�าหรับการออกก�าลังกาย 
• ควรออกก�าลังกายสถานที่มีอากาศถ่ายเทสะดวก 
อาการของภาวะน�้าตาลต�่า ได้แก่ วิงเวียน เหงื่อออก 
ตัวสั่นอ่อนเพลีย ตาพร่ามัว
วิธีแก้ไข หยุดพักและควรตรวจดูระดับน�้าตาลในเลือด 
แต่ถ้าไม่สามารถตรวจเลือดได้ ควรให้ดื่มน�้าผลไม้ 
น�้าตาลก้อน ลูกอม หรือให้ดื่มน�้าเพิ่ม
วิธีป้องกัน 
 ๑. ตรวจเลือด ก่อนและหลังการออกก�าลังกาย 
 ๒. เตรียมน�้าผลไม้ หรือพกลูกอม ที่กินได้ง่าย 
 ๓. ถ้าออกก�าลังกายสม�่าเสมอ ให้มีการฉีด
อินซูลินลดลง หรือเพิ่มปริมาณอาหารและมีอาหารว่าง
ก่อนออกก�าลังกาย 
ห้ามออกก�าลังกรณีดังต่อไปนี้ 
 ๑. เบาหวานที่ยังควบคุมไม่ได้ 
 ๒. ความดันโลหิตขณะพักสูงเกิน ๒๐๐/๑๐๐ 
มม.ปรอท 
 ๓. มีภาวะหัวใจเต้นผิดจังหวะที่ยังควบคุมไม่ได้ 
 ๔. มีอาการเจ็บหน้าอก หรือโรคหัวใจขาดเลือด
ที่ยังควบคุมไม่ได้ 
เลือกชนิดการออกก�าลังกาย 
 ผูท้ีเ่ป็นเบาหวานสามารถออกก�าลงัได้เกอืบทกุคน 
แต่ต้องเลอืกการออกก�าลงักายให้เหมาะสม โดยพิจารณา 
จาก อายุ โรคประจ�าตัว ความถนัด
• ผู้ที่มีปัญหาข้อเข่า ข้อเท้าหรือเท้าควรหลีกเลี่ยงการ

ออกก�าลังที่มีแรงกระแทก เช่น การวิ่ง กระโดดเชือก 
ควรจะออกก�าลงัโดยการว่ายน�า้ เดนิในน�า้ ร�ามวยจนี 
หรือท�ากายบริหารในท่านั่งหรือยืน 

• ผู้ที่เป็นปลายประสาทอักเสบ มีอาการชาเท้าไม่ควร
ที่จะวิ่งหรือกระโดด ควรจะออกก�าลังกายโดยการ 
ขี่จักรยาน เพื่อเพิ่มระบบไหลเวียนโลหิตและกระตุ้น
ปลายประสาท

• ผู้ที่เบาหวานขึ้นตาให้หลีกเลี่ยงการออกก�าลังที่ใช้ 
แรงต้านมาก เช่น การยกน�้าหนัก หรือโยคะบางท่า 

• ผู้ที่มีโรคหัวใจควรจะพบแพทย์ก่อนออกก�าลังกาย  
ไม่ควรออกก�าลงักายชนดิทีอ่อกแรงมาก เช่น การยก
น�้าหนัก การวิ่งเร็ว

ขั้นตอนของการออกก�าลังกายที่ถูกวิธี
 ประกอบด้วย ๓ ขั้นตอน ดังนี้
 ๑. ขัน้ตอนการอบอุน่ร่างกาย ใช้เวลา ๕-๑๐ นาที 
 ๒. ข้ันตอนการออกก�าลงักาย ใช้เวลา ๑๐-๓๐ นาที 
 ๓. ขั้นตอนการผ่อนคลาย ใช้เวลา ๕-๑๐ นาที 
 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อจะรวมอยู่ในช่วงการ
อบอุ่นร่างกายและช่วงการผ่อนคลาย (หากกิจกรรม 
ใช้เวลานานเกิน ๑ ชั่วโมง อาจเกิดการบาดเจ็บบริเวณ
เอ็นข้อต่อ และกล้ามเนื้อได้ง่ายควรหลีกเลี่ยง)
 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อมีความส�าคัญมากใน 
ผูป่้วยเบาหวาน เนือ่งจากผูป่้วยเบาหวานจะมคีวามเสีย่ง 
ในการเกดิภาวะข้อตดิมากกว่าบคุลทัว่ไป กล้ามเนือ้เอน็
ข้อต่อขาดความยืดหยุ่น ดังนั้น ควรให้ความส�าคัญใน
การฝึกยืดเหยียด (stretching) การฝึกยืดเหยียดท่ีถูก
วธิคีวรปฏบิตัอิย่างช้าๆ ไม่กระตกุกระชาก และให้ดคีวร
ค้างไว้ในมุมที่ท�าได้ประมาณ ๑๐ วินาที ควรยืดในทุก
มดักล้ามเนือ้โดยเฉพาะมดักล้ามเนือ้ท่ีใช้ออกก�าลงักาย 
 นอกจากจะป้องกันข้อติดแล้วยังช่วยป้องกัน 
การบาดเจ็บ และสลายกรดแล็กติกที่คั่งค้างอยู่บริเวณ
กล้ามเนือ้ได้เป็นอย่างด ีซึง่จะไม่รูส้กึปวดเมือ่ยภายหลงั 
การออกก�าลังกายหากมีการผ่อนคลาย (cool down) 
ที่ถูกวิธี 
 อย่างไรก็ดี การออกก�าลังกายเพียงอย่างเดียว 
ยังไม่ใช่ค�าตอบที่ดีที่สุดของผู้ป่วยเบาหวาน 
 สิง่ส�าคญัคือการรูจ้กัตนเอง การดแูลควบคุมตนเอง
ด้านโภชนาการ การควบคมุระดบัน�า้ตาลให้อยูใ่นเกณฑ์
ปกติเป็นสิ่งส�าคัญมาก 

ภาพจาก PhotoCreazy.com
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ผู้ไม่ขี่ปั่น
ย่อมคิดไม่เหมือน
กับผู้ใช้จักรยาน

เรื่อง Rainbow • ภาพ Zangzaew

มือ่พจิารณาดขู้อแม้ของคนไม่ขีจั่กรยาน และเหตผุลที่
เขาอธิบาย ส�าหรับผมดูไม่สมเหตุผลเอาเลย

 ส่วนใหญ่ทีไ่ด้ยนิจะพดูถึงในแง่มมุของอนัตรายที่
ผู้ขี่ปั่นอาจจะได้รับ ที่มีบริบทข้างเคียงก็จะเกี่ยวพันกับ
ความปลอดภยั แล้วกถ็กูลากโยงเข้าไปหาความยากเยน็ 
และเหนื่อยยากทุกข์เข็ญ
 ขณะทีเ่หตผุลตรรกะชดุเดยีวกันกบัการขบัรถยนต์  
ถูกยอมรับโดยง่าย แต่กลับปฏิเสธเสียงแข็งส�าหรับ
จักรยาน
 ไม่มใีครขบัรถเป็นตัง้แต่เกดิ ล้วนแต่ต้องฝึกหัดก่อน 
จนเป็น แล้วต่อยอดด้วยการเพาะสร้างความช�านาญขึน้  
ซึง่ในระดับสร้างความช�านาญนี ้กไ็ม่ได้เสยีเวลาไปเปล่าๆ  
แต่เราอยูใ่นขัน้ตอนใช้ประโยชน์ไปด้วยในตวั การใช้งาน 
ทุกวนั นอกจากบรรลเุป้าหมายได้รบัการสญัจรประจ�า- 
วนัแล้ว ยงัช�านาญข้ึนเรือ่ยๆ และพัฒนาทกัษะหลีกเลีย่ง
อันตรายเก่งขึ้นด้วย

จักรยานก็เช่นเดียวกัน แม้จะขี่จักรยานได้ แต่ยังไม่
ช�านาญ คนเรากข่ี็ออกถนนได้จรงิ ผมยนืยนัในฐานะ

ทีเ่คยเป็นอย่างนีม้าแล้ว ออกไปทัง้อย่างนัน้นัน่แหละ ถ้า
ช�านาญน้อยกแ็ค่ในซอยบ้านหรอืละแวกนัน้ ทีไ่ม่ต้องเดนิ 
หรือใช้รถที่มีเครื่องยนต์ พอเช่ียวชาญจัดการได้ เราก็
ไปไกลขึ้นได้แน่

 บทเรียนยากๆ หรือบทเรียนที่ควรจะเรียนรู้ย่อม
คลีค่ลายมาจากปัญหาการป่ันทีเ่ป็นจรงิ ประสานกบัจรติ 
ของแต่ละคน สรปุว่า แก้ปัญหาของตวัเองให้ได้ เท่านัน้
แหละ
 เราอาจจะจดัการกบัสุนขัไม่เหมอืนกนัในแต่ละราย  
บางคนพกไม้เรียวให้มันเกรงขาม บางคนเอาลูกช้ินไปฝาก  
และบางคนปั่นหนีอย่างรวดเร็ว ใครจะท�าอย่างไหน
ก็ตามใจ ไม่จ�าเป็นต้องเหมือนกัน เม่ือประมวลเข้าสู่
จุดสุดท้ายก็คือ ท�าอย่างไรให้เราไปพ้นจากปัญหานั้นๆ

กล่าวได้อย่างแน่ใจว่า หากโลกนีป้ราศจากค�าแนะน�า 
ในการขี่ปั ่นใช้จักรยานเอาเลย เราทุกคนย่อม

สามารถเชี่ยวชาญข่ีจักรยานได้จริง หากลงมือใช้เอง 
และค่อยๆ พฒันาสะสมประสบการณ์ไปด้วยพร้อมๆ กนั  
อย่าเอาแต่วิจารณ์ ไม่ใช่ว่าเจออุปสรรคแล้วเราจะต้อง
เกิดอุบัติเหตุล้มตายบาดเจ็บเมื่อไร
 ส�าหรับตัวเอง ไม่เคยเลยแม้แต่ครั้งเดียวที่ล้อ
จักรยานผอมเล็กของเราจะลงไปในช่องตะแกรงเหล็ก
ขนาดใหญ่ ทั้งๆ ที่พบเจอกับดักจักรยานนี้อยู่เสมอๆ 
ผมก็สามารถพัฒนาทักษะหลบได้ทุกครั้งไป
 ส�าหรับปัญหาฝนตกแดดออก ตัวด�า ร้อนอบอ้าว 
ดจูะเป็นปัญหาของคนทีไ่ม่ได้ขีป่ั่นเอง ส�าหรบัในมมุมอง 
ของคนใช้สองล้อแล้ว ดูเหมอืนจะรูส้กึตรงกนัว่า อปุสรรค 

เ

บ ท ค ว า ม



เหล่าน้ี ไม่ได้แผ้วพานตัวเขาเลย เป็นเร่ืองที่น่าคิดว่า  
คนมอเตอร์ไซค์ท�าไงตอนฝนตก แดดออก เราก็ท�า
เหมือนพวกเขาเท่านั้น ไม่มีความจ�าเป็นต้องอธิบาย
 แม้กระท่ังระยะทางท่ีคิดว่าแสนไกลขี่ปั่นไม่ไหว  
กเ็ป็นเรือ่งทีผู่พ้ดูคิดเอาเอง มนัน่าแปลกว่า ในความรูส้กึ 
ของแวดวงวัฒนธรรมรถยนต์ใดๆ ท่ีเกินกว่ารั้วบ้าน 
ย่อมถือว่าไกลทั้งนั้น ที่ต้องจัดการมันด้วยเคร่ืองจักร
เครื่องยนต์ ก็แปลกท่ีหลีกเลี่ยงความเหนื่อยก็จะเจอ
ความเหนื่อยมากข้ึน (ไม่ยอมออกก�าลังกาย) ใครที่ใช้
จักรยานไปแล้วจะรู้ว่า เมื่อขี่จักรยานกลางแดดกลับ 
ไม่ร้อนเท่าการหยุดนิ่งอยู่กับที่ อันนี้เป็นเรื่องจริง!!!
 เมือ่ขีป่ั่นสัญจร กลับคดิว่า เมอืงทีเ่ราอยูใ่กล้นดิเดยีว 
ไม่ว่าจะไปทีไ่หน แม้จะเป็นคนละฟากของเมอืง ทัง้ๆ ที่
ก่อนหน้านี้ การขี่ปั่นข้ามซีกไม่มีทางเป็นไปได้เอาเลย
 ตัวรถที่ติด มันท�าให้เรารับรสชาติว่า แต่ละแห่ง
ช่างแสนไกลกันเหลือเกิน การจ�านนพ่ายแพ้กับระบบ
ที่เป็นอยู่หลอกหลอนผัสสะให้ผิดเพ้ียน การข่ีปั่นมัน
เท่ากับกระชับโลกที่เป็นจริงให้กระจ่างขึ้นมา มันมี 
Paradox หลายประการที่ชวนให้เรางุนงงในโลกของ
การขี่ปั่น

มันกลับตาลปัตรไหมครับที่ในอดีต เมื่อเราด�าริ
ออกแบบเครือข่ายใช้จักรยานในเมืองกลับไม่ใช้คน

จักรยานที่กระจ่างแจ้งต่อปัญหาใช้งานมาดีไซน์ระบบ 
ดังนั้นระบบที่คลอดออกมาจึงไม่ Work สิ่งที่ชวนงุนงง 
ก็คือท�าไมเอาคนที่ไม่เข้าใจปัญหาขี่ปั ่นจริงๆ อย่าง 
นักจักรยานมาออกแบบ มาแก้ปัญหา
 ฝรัง่ มเีงนิทองมากกว่าเรา ยงัชอบเดินทางรอบโลก 
ด้วยจักรยาน ทั้งๆ ที่มีเงินทองให้บินอย่างสบาย อีกทั้ง
ยงัท�าเมอืงของพวกเขาให้เป็นเมอืงทีน่่าอยูด้่วยการด้วย
ระบบเครือข่ายสองล้อเต็มประเทศ ทั้งๆ ที่เศรษฐกิจ 
เขามั่นคงกว่าเราเป็นร้อยๆ เท่า แต่เรากลับต่ืนเต้นไม่
ยอมจาง กับส่ิงท่ีน่าจะเรยีนรูเ้ปลีย่นผ่านมาตัง้หลายร้อย
ปีแล้ว เล่านี้ เป็น Bicycling Paradox ทั้งนั้น
 เมือ่ยงัไม่มาขีจ่กัรยาน ก็ตว่ิา รถแต่ละคนัราคาแพง  
ซึ่งผู้เขียนก็ยอมรับว่าไม่ถูกจริงๆ แต่เราจะยอมรับด้วย
หรือไม่ครับว่า เดี๋ยวน้ีมีอะไรถูกบ้าง หมดสมัยของถูก
ไปนานแล้ว
 สมเหตสุมผลหรอืทีจ่ะอนญุาตให้อย่างอืน่แพงได้ 
ยกเว้นจักรยาน!

 ถ้าจะคดิกนัเล่นๆ ว่า คนทีรู่เ้รือ่งจกัรยานท่ีดท่ีีสดุ 
คือนักปั่นแล้วล่ะก็ จะเฉลียวใจกันบ้างหรือไม่ครับว่า 
ท�าไมคนพวกนี้จึงยอมใช้ของแพงอย่างน่าชื่น อุตส่าห์
ไปสรรหามาใช้กัน ตรงข้ามกับคนที่ไม่ได้ขี่ปั่นจะหาว่า 
“แพง” ถ้ามันจะมีความไม่สมเหตุสมผลจริง ของการ
ใช้เงนิตราซ้ือหาแลกเปลีย่นจกัรยานคณุภาพ ผูอ้ดุมด้วย
ประสบการณ์สองล้อเหล่านั้น ยอมไม่จ่ายอะไรที่สิ้นคิด
อย่างนั้นเป็นแน่

ม่มีความจ�าเป็นในขณะนี้ที่ผมจะอธิบายว่า รถ- 
จกัรยานราคาแพงมนัแพงเพราะอะไร นา่แพงหรอืไม่  

ขอให้เราย้อนไปดูประเด็นที่ส�าคัญกว่าความแพง คือ 
เราจะไปพบพานกับอะไรหากปฏิเสธการใช้จักรยาน  
ทัง้ปัญหาความอดึอดัการรอคอยทีเ่ราก�าหนดอะไรไม่ได้  
ปัญหาสิง่แวดล้อม ปัญหาเงินทองไม่พอใช้จ่าย ค่าเดนิทาง 
ประจ�าวนัถบีตวัสงูข้ึนมาก อกีท้ังปัญหาสขุภาพท่ีท�าอย่างไร
เราจะหลีกเลี่ยงการต้องไปหาหมออย่างไม่จ�าเป็น ฯลฯ 
เหล่านี้รวมกันเป็นปัญหาที่ใหญ่โตกว่ามูลค่าท่วมท้น
จักรยานเหล่านั้นเสียอีก
 เมื่อเจ็บป่วยเป็นโรคหัวใจจากการขาดออกก�าลัง 
หลายรายยินดีไปจ่ายค่ายืดเวลาตายเป็นแสนๆ ใน 
แต่ละคร้ัง (ไม่ได้หายด้วย) แต่ไม่ยอมเสียค่าจักรยาน
ราคาหมื่นเดียว ต้ังแต่ก่อนป่วย ด้วยการพยายาม
แสวงหารถท่ีราคาเพียงสามพันบาทแทน แต่มิติของ
การสูญเสียโอกาสลงไปในแต่ละวันที่แก่ลงไปจนกว่า
จะเจอจักรยานที่ตัวเองถูกกระเป๋า กลับไม่นับมันอยู่ใน
บัญชีต้นทุนสูญเสีย
 น่าอดสยูิง่นกัทีเ่ราเชีย่วชาญในการเศรษฐศาสตร์
เปรียบเทียบจากชั้นเรียน MBA แต่เรากลับสอบตกที่ไม่
เข้าใจเศรษฐศาสตร์ที่ว่าด้วยเรื่องตัวตนของเรา ของที่
ควรจะง่ายกว่า กลับต้องเอาเศรษฐศาสตร์การบริหาร
องค์กรมาอธิบาย เพื่อให้เข้าใจร่างกายและกระเป๋าเงิน
ของเรา
 จงหยดุเพ้อเจ้อ วพิากษ์วิจารณ์ว่าการใช้จกัรยาน
มนัน�าไปเส่ียงสญูเสยีอะไร แต่ควรกลบัสงัวรว่า การทีย่งั
ไม่ใช้จกัรยานต่างหาก ทีท่�าให้เราและสงัคมสญูเสยีอะไร
ไปต่างหาก 

๖ กุมภาพันธ์ ๒๕๕๖
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เชิงช่างหนึ่ง

เรื่อง ช่างหนึ่ง

Fixed-gear จกัรยานทีไ่ด้รบัการนิยมอย่างมากใน
ช่วงสองถึงสามปีน้ี หากย้อนกลับไปเมื่อ ๒๐๐ 

ปีก่อน ชาวโลกได้พบเห็นจักรยานคันแรกโดยชาว
อเมริกัน มีลักษณะเป็นสองล้อเคลื่อนท่ีโดยขึ้นไป 
นั่งแล้วใช้เท้าเข็นไปด้านหน้า เวลาจะเปลี่ยนทิศทาง
ต้องยกเพื่อเปลี่ยนทิศทาง
 ย้อนกลับมา ๒๐๐ ปีให้หลัง จักรยานได้มีการ 
เปลี่ยนแปลงไปมาก ถ้าเทียบกับช่วงเวลากว่าสอง- 
ศตวรรษ มันก็ต้องเปลี่ยนแปลงกันเป็นธรรมดา แต ่
ส่ิงที่ยังคงความคลาสสิคเหมือนเดิมก็คือจักรยาน 
Fixed-gear & Single speed จักรยานประเภทนี้
ไม่มีอะไรหวือหวามากมายนัก เพราะชิ้นส่วนน้อยชิ้น 
ผนวกกบัระบบการท�างานทีไ่ม่ซบัซ้อน ไม่มเีบรก ไม่มี
เฟือง ไม่ว่าจะเป็น ๖ ชั้น ๘ ชั้น ๙ ชั้น หรือ ๑๐ ชั้น 
 มีเพียงเฟืองหรือจานหน้าใบเดียว ฟรีหลังมี 
ช่องเดียว หรือเฟืองฟิกซ์ซ่ึงเป็นเฟืองตัวเดียวที่ไม่
สามารถฟรีได้ เพราะเป็นเฟืองที่ฟิกซ์หรือล็อคไว้กับ 
ดุมของล้อ เมื่อเวลาจะเบรกหรือปั่น ผู้ขี่จะเป็นคน 
ก�าหนดเอง ถ้าจะป่ันกแ็ค่เหยยีบบันไดไปทศิทางด้านหน้า  
เวลาจะเบรก เพียงกดบันไดปั่นไปด้านหลังตัวรถจะ
ชลอลงแต่ไม่หยุดเสียทีเดียว เนื่องจากยังคงมีแรง
เฉื่อยอยู่ ต้องต้านไปมาสองถึงสามครั้งหรือมากกว่า
นั้นแล้วแต่ความเร็วที่มี 
 จักรยานแบบนี้ส่วนใหญ่จะไม่มีก้ามเบรกหรือ 

Fixed-gear & Single speed

ระบบเบรกเข้ามาเก่ียวข้อง ใช้แรงจากเท้าผูป่ั้นเท่านัน้!
 อุปกรณ์ที่เข้ามาเกี่ยวข้องน่ันคือ “ตัวบันได
ปั่น” ที่ล็อคอยู่กับเท้า เรียกว่า Toe strap มีลักษณะ
เป็นสายรัดเท้าติดกับตัว
บันไดปั่น เพื่อไม่ให้เท้า
หลุดออกจากบันไดใน
ขณะปั่น ช่วยเพิ่มความ
มัน่ใจในการป่ันและหยดุ
จักรยานได้มากขึ้น นี่คือ
ระบบการท�างานของ
จักรยาน Fixed-gear 

ความแตกต่างระหว่าง Fixed-gear และ 
Single speed 
 จักรยาน Single speed ข้อแรก ใช้วิธีการปั่น
บนัไดไปด้านหน้าเหมอืนกนั แต่สามารถหมนุเท้ากลบั
ไปด้านหลังได้แบบหมุนอิสระ ถ้ากดเท้าไปด้านหน้า
จักรยานจะวิ่งไปด้านหน้า ถ้าหยุดเท้าไม่ออกแรงปั่น
จกัรยานกไ็ม่ได้หยดุตาม แตกต่างกบัจกัรยาน Fixed-
gear ดังนั้นจักรยาน Single speed จึงต้องมีเบรก 
เพื่อหยุดรถน่ันเอง นักปั่นบางคนใส่เบรกสองข้าง  
ท้ังด้านหน้าและด้านหลัง บางท่านใส่ด้านเดียว โดย
อาจจะใส่เพื่อเบรกล้อหน้าหรือไม่ก็เบรกล้อหลัง
 ยังไม่จบแค่นั้น... ข้อแตกต่างยังมีอีก จักรยาน
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บางคันสามารถเป็นท้ัง 
Fixed-gear และ Single 
speed ได้ โดยใช้การ
สลับด ้านของล ้อหลัง 
เพราะว่าดุมล้อบางรุ ่น

สามารถใส่เฟืองได้สองด้าน สงัเกตท่ีภาพด้านซ้ายเป็น
เฟืองแบบฟิกซ์ ส่วนด้านขวาเป็นเฟืองแบบฟรี

 เฟืองที่เป็นฟิกซ์กับเฟืองที่เป็นฟรีนั้น มีการยึด
ล็อคติดกับตัวดุมแตกต่างกัน โดยเฟืองแบบฟรีใช้ตัว
ฟรีหมุนติดเข้าไปท่ีดุมล้อโดยตรง ซ่ึงตัวฟรีจะล็อค
แน่นเองเนื่องจากทิศทางการล็อคแน่นนั้นจะหมุนใน 
ลกัษณะของจงัหวะการป่ันไปด้านหน้า จงึไม่หลดุง่ายๆ  
ต่างกับเฟืองหลังของฟิกซ์ ซึ่งมีการเพิ่มตัวล็อคเฟือง
เข้ามาอีกตัวหนึ่ง เนื่องจากจักรยานฟิกซ์ต้องมีการ
เคลื่อนที่ไปทั้งด้านหน้าและด้านหลัง การเคลื่อนที่ไป
ด้านหน้าเพื่อปั่น ส่วนการเคลื่อนท่ีด้านหลังเพื่อต้าน

บันไดหรือการเบรก
นั่นเอง
 จั ก รยาน
ฟ ิ ก ซ ์ เ กี ย ร ์ มี ข ้ อ
แตกต่างที่เพ่ิมเติม 
เข้ามาคือ หางปลา
หลัง (Dropout) 
ของตัวเฟรมหรือหู
เฟรมหลัง แบบฟิก
เกียร์ Dropout จะ
แตกต่างกันกับแบบ

ที่มีเกียร์ คือ Dropout จะเป็นร่องแนวนอนหรือตรง 
เพ่ือให้สามารถปรับความตึงของโซ่โดยเลื่อนดุมล้อ
เข้าออกตามต้องการ รวมถึงความหนาของหูจะหนา
กว่าแบบจักรยานที่มีเกียร์ เนื่องจากจักรยานฟิกซ์จะ
มีแรงที่มากระท�าจุดนี้ค่อนข้างมาก ทั้งแรงปั่นไปข้าง
หน้าและแรงต้านกลับเพื่อเบรก

 จักรยานแบบที่มีเกียร์ตัวตีนผีหลังจะมีสปริง
เพื่อรั้งโซ่ให้ตึงอยู่ตลอดเวลา ไม่ต้องตั้งโซ่ ไม่ต้องรับ
แรงมาก ลักษณะจึงแตกต่างกันโดยสิ้นเชิง 
 ฉบับน้ี ท่านสมาชิกก็ได้คลายข้อสงสัยว่า 
Fixed-gear & Single speed แตกต่างกันอย่างไร 
และดูว่าเป็นรถประเภทใดกันได้แล้ว 
 ช่วงนี้เป็นฤดูฝนก็ปั่นจักรยานกันระมัดระวัง
ด้วยนะครับ …ฉบับนี้ก็ขอลาไปหาข้อมูลเพิ่มเติมพบ
กันฉบับหน้าครับ 

เฟืองแบบฟิกซ์

เฟืองแบบฟรี
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มุมสุขภาพ

เรื่อง วชิรุฬ จันทรงาม

Fitness Lifestyle 30
๑๐ วิธีลดความอ้วน-

จะปั่นจักรยานดีขึ้น

ภาพประกอบจาก 
Pristine Senses Academy

 ในบทความตอนที่ ๒๗ เราได้คุยกัน
ถึงเรื่องความส�าคัญของน�้าหนักตัวซึ่งหาก
ปล่อยให้เกินมาตรฐาน นอกจากจะน�ามาซึ่ง
การเจ็บป่วยหลากหลายโรคแล้ว ยังมีผลต่อ
สมรรถนะ ในการขี่จักรยานโดยตรงด้วย

ส�ำหรับนักปั่นจักรยำน
สมัครเล่นอย่ำงเรำๆ คง
ไม่ต้องไปจริงจังอะไรถึง
ขนำดนั้น ขอเพียงแต่ไม่
อ้วนลงพุงก็จะดูดีมำก
อยู่แล้ว แต่เรำก็ยังเห็นอยู่
มำกมำยที่ปั่นจักรยำนกัน
เป็นประจ�ำ แต่ก็ยังอ้วน
ลงพุงกันอยู่ ซึ่งหำกท่ำน
ยังรับประทำนกันแบบไม่
บันยะบันยัง ท่ำนก็ไม่มีวัน
ที่จะมีหุ่นฟิตแอนด์เฟิร์ม
ได้เลย
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 จึงมีการเก็บสถิติความสูงและน�้าหนักตัวของ 
นักแข่งจักรยานแชมป์โลกใน ๑๒ ปีที่ผ่านมา และ 
หาค่าเฉลีย่เป็นตารางมาตรฐานส�าหรบัชาย-หญงิ เพือ่
ที่จะหาน�้าหนักตัวต่อส่วนสูงที่เป็นอุดมคติ
 ส�าหรับนักปั่นจักรยานสมัครเล่นอย่างเราๆ คง
ไม่ต้องไปจริงจังอะไรถึงขนาดนั้น ขอเพียงแต่ไม่อ้วน
ลงพุงก็จะดูดีมากอยู่แล้ว แต่เราก็ยังเห็นอยู่มากมาย
ที่ปั่นจักรยานกันเป็นประจ�า แต่ก็ยังอ้วนลงพุงกันอยู่ 
ซึ่งหากท่านยังรับประทานกันแบบไม่บันยะบันยัง 
ท่านกไ็ม่มวีนัทีจ่ะมหุ่ีนฟิตแอนด์เฟิร์มได้เลย เนือ่งจาก 
Calorie-in ยงัสูงมากกว่า Calorie-out นัน่เอง จงึยงั
จะมีพลังงานเหลือใช้ เก็บสะสมไว้ในรูปของไขมันอยู่
ตามส่วนต่างๆ ของร่างกาย
 ในเมื่อเป็นสิ่งที่แน่นอนแล้วว่าการรับประทาน
มากเกนิความต้องการของร่างกายคอืหนึง่สาเหตขุอง
ความอ้วน วนันีเ้รามาคยุกนัถงึวิธีท่ีจะลดความหวิเพือ่
ที่จะได้ลดปริมาณการรับประทานอาหารลงอย่าง
ได้ผล อย่างไรก็ตาม ไม่ขอแนะน�าให้อดอาหาร แต่
ควรรับประทานอาหารให้ครบหมู่ ควรลดหวาน มัน  
คาร์โบไฮเดรท (แป้ง) และรับประทานในสัดส่วนดังนี้ 
 ผักและผลไม้ที่ไม่หวาน ๒ ส่วน โปรตีน ๑ ส่วน 
และคาร์โบไฮเดรท ๑ ส่วน 
 ต่อไปนี้เป็น ๑๐ วิธีที่จะช่วยลดความหิว และ
ช่วยให้รับประทานน้อยลง
 ๑. ให้รับประทานโปรตีนในตอนเช้า เช่น 
โยเกิร์ต ไข่ขาวต้ม จะท�าให้รู้สึกอิ่มโดยเฉพาะโปรตีน
ที่ย่อยยากเช่นเนื้อสัตว์ที่ไม่ติดมันจะท�าให้อิ่มนานขึ้น
 ๒. ดื่มน�้าเปล่าตลอดวัน หรือดื่มเครื่องดื่ม 
สมุนไพรไทยๆ ที่ไม่เติมน�้าตาล นอกจากนั้น การดื่ม
น�้าส้ม apple cider vinegar ๑-๒ ช้อนชา ผสมกับ
น�า้ ซึง่มกีรด acetic จะท�าให้ glycemic index ลดลง  
ซึ่งจะช่วยท�าให้ความอยากอาหารลดลงด้วย
 ๓. เครื่องดื่มที่มีคาแฟอีน เช่น น�้าชา กาแฟ 
(โดยไม่เติมน�้าตาล) ส�าหรับบางคนจะช่วยท�าให้ไม ่
รู้สึกหิว 

 ๔. แปรงฟัน หรือบ้วนปากด้วยยาอมบ้วนปาก
เมื่อเริ่มรู้สึกอยากรับประทานอาหาร
 ๕. รับประทานอาหารที่มีแคลอร่ีต�่าเช่นหัวมัน
บุก ซึ่งหาซื้อได้จากสลัดบาร์ในซุปเปอร์มาร์เก็ต 
หลายแห่ง
 ๖. นอนให้เพียงพอ การนอนน้อยจะท�าให้ 
leptin ในร่างกายมีระดับต�่าลง ซึ่งจะท�าให้รู้สึกหิว
มากขึ้น
 ๗. หลกีเลีย่งอาหาร ขนม และผลไม้ทีม่นี�า้ตาล 
และมีรสหวานมาก ผลจากการที่มีระดับน�้าตาลใน
เลือดสูงจะท�าให้รู้สึกหิวเพิ่มมากขึ้น หลังจากที่ระดับ
น�้าตาลได้ลดลงแล้ว
 ๘. การเคี้ยวอาหารช้าๆ จะท�าให้เรารู้สึกอิ่ม 
เร็วขึ้น และจะรับประทานอาหารน้อยลง เราจะเริ่ม
รู้สึกอิ่มหลังจากรับประทานอาหารไปแล้ว ๒๐ นาที
 ๙. ให้ทดลองใช้จานอาหารทีม่สีฟ้ีา เพราะมผีล
ท�าให้รูส้กึหวิน้อยลง ในทางตรงกันข้าม ภาชนะสแีดง
และสีเหลืองจะท�าให้เจริญอาหารมากยิ่งขึ้น
 ๑๐. รับประทานอาหารโดยแบ่งออกเป็น
มื้อเล็กๆ วันละ ๕-๖ มื้อ แทนที่จะเป็น ๓ มื้อหลัก 
อาหารว่างตอน ๑๐ โมงเช้า และบ่าย ๓ โมง จะช่วย
ท�าให้เราไม่หวิมาก จงึไม่รับประทานอาหารเทีย่งและ
อาหารเยน็มากจนเกินไป อาหารเยน็ควรรับประทาน 
๓ ชั่วโมงก่อนเข้านอน และหากมีคาร์โบไฮเดรทน้อย
ในมื้อเย็น เช่นข้าวกล้องครึ่งทัพพี จะช่วยท�าให้ลด/
คุมน�้าหนักตัวได้ดียิ่งขึ้น 
 ลองดกูนันะครับ การลดน�า้หนักตวันอกจากจะ
ประหยดัและถกูกว่าการลดน�า้หนกัตวัรถและอปุกรณ์
จักรยานแล้ว ยังจะช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการปั่น
จักรยานให้ดีขึ้นอย่างแน่นอน
 ที่กล่าวมานี้เป็นวิธีที่ได้ผลกันมาแล้ว ทดลอง
กันแล้วได ้ผลอย่างไรก็ส ่งอีเมลล์มาคุยกันได ้ที่ 
happiness.millionaire@gmail.com สวสัดีครบั 
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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

สัมมากร MTB

ผู้น�ากลุ่ม : พี่ตู่, พี่เดช, น้องถัง
ที่ตั้ง : หมู่บ้านสัมมากร
เงื่อนไขการเข้ากลุ่ม : เป็นกลุ่มเปิด สามารถเข้าไปพูดคุยแลกเปลี่ยนกันในเว็บบอร์ด
ที่ : http://goo.gl/WiyQC 
กิจกรรมของกลุ่ม : ส่วนใหญ่จะพูดคุยเรื่องอะไหล่และ
การออกทริปปั่น หากสนใจร่วมกลุ่มสามารถติดตามวัน/
เวลานัดหมายและพบปะได้ตลอด ปกติจะนัดพบทุกเช้า
วันอาทิตย์ เวลา ๖.๓๐ น. หน้า 7-Eleven แห่งที่ ๒ ใน
หมูบ้่านสมัมากร มวีตัถปุระสงค์ในการรวมกลุม่กเ็พ่ือการ
ออกก�าลังกายและใช้เวลาว่างร่วมกัน
สอบถามเพิ่มเติมที่ : คุณถัง โทร. ๐๘๔-๔๕๑-๘๔๘๓

Sparrow Fixed

ผู้น�ากลุ่ม : พี่บิ๊ก
ที่ตั้ง : เพชรเกษม / พุทธมณฑลสาย ๒
ลักษณะกลุ่ม : เป็นกลุ่มเปิด 
FACEBOOK : https://www.facebook.com/sparrowfixedgroup
 https://www.facebook.com/groups/466931453336096/
กจิกรรมของกลุม่ : ร่วมกจิกรรมต่างๆ ท่ีเกีย่วกบัจกัรยานในพืน้ทีก่รุงเทพฯ, นัดรวมตวัป่ันทัง้ช่วงเช้าและ
ทริปกลางคืน (แล้วแต่ความสะดวกของสมาชิก) ออกต่างจังหวัดแบบทริปค้าง ๑ คืน (เมื่อมีโอกาส) โดย
มีวัตถุประสงค์ให้เด็กๆ ที่ชอบปั่นฟิกซ์เกียร์รู้จักมารยาทในการปั่นร่วมกับผู้อื่นและปั่นได้อย่างปลอดภัย
โดยเน้นการติดเบรค ติดไฟ ใส่หมวก
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๑. คณุภญิญวาท์  ตลุย์จินดา บริจาคจกัรยานแม่บ้าน 
๑ คัน

๒. สถานีครอบครัวข่าว ส.ทร. FM ๑๐๖  สนับสนุน
เงินจ�านวน ๕,๐๐๐ บาท เข้าโครงการรีไซเคิล
จักรยาน

๓. คุณรังสิมา  กสิรานันท์ กรรมการผู้จัดการ บริษัท 
โพสต์ อินเตอร์เนชั่นแนล มีเดีย จ�ากัด ผู้จัดท�า
นิตยสาร  Cycling Plus Thailand สนับสนุน
เงินจ�านวน ๑๐,๐๐๐ บาท เข้าโครงการรีไซเคิล
จักรยาน

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

๐๑. หมวกคลมุหน้า มสีเีขยีว สฟ้ีา ราคาใบละ ๑๒๐ บาท
๐๒. แถบเสื้อสะท้อนแสง ราคาตัวละ ๑๕๐ บาท
๐๓. เสื้อยืดจักรยานสีขาว ตัวละ ๑๐๐ บาท
 แบบ ๑ ด้านหน้าลายจักรยาน 
 ด้านหลังสัญลักษณ์สมาคมฯ
 แบบ ๒ ด้านหน้าลายจักรยาน
 ด้านหลังโปรดระวังจักรยาน

๐๔. เสื้อ TCHA แขนสั้น ราคาตัวละ ๗๕๐ บาท
๐๕. เสื้อ TCHA แขนยาว ราคาตัวละ ๙๕๐ บาท
๐๖. กางเกงขาสั้น SDL ราคาตัวละ ๙๕๐ บาท
๐๗. กางเกงขายาว SDL ราคาตัวละ ๑,๑๐๐ บาท
๐๘. ถุงแขนสีด�า ราคาคู่ละ ๑๒๐ บาท

รายการสินค้า

๐๒๐๑ (เขียว) ๐๑ (ฟ้า)

๐๔ (หน้า) ๐๔ (หลัง) ๐๕ (หน้า) ๐๕ (หลัง)

๐๖ ๐๗ ๐๘

๐๓ แบบ ๑, ๒

หมด
แล้ว

๐๓ แบบ ๑

หมด
แล้ว

๐๓ แบบ ๒

หมด
แล้ว
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อุปกรณ์GPS ส�าหรับการท่องเที่ยวและกีฬา
SUANTHON BIKE PLUS เฮียจุ๊ย 0 2462 8404 , 08 1899 6223

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

ชวนกันไปรีไซเคิลจักรยานที่ประจวบฯ
๑๐ - ๑๒ สิงหาคม ๒๕๕๖
 ท�าตัวให้ว่างแล้วไปร่วมกิจกรรมกับโครงการ
รไีซเคิลจกัรยานให้กบัโรงเรยีนถงึ ๖ แห่งในเขตอ�าเภอ
ปราณบุรี ที่โรงเรียนบ้านพุใหญ่ โรงเรียนบ้านพุน้อย 
โรงเรียนบ้านหัวตาลแถว โรงเรียนบ้านบางปู และ
โรงเรียนบ้านหนองข้าวเหนียว 
 โดยป่ันจกัรยานจากจดุนัดพบทีโ่ลตสัพระราม 
๓ ไปสบทบกับอีกกลุ่มที่โลตัสพระราม ๒ เพื่อปั่นไป
พกัค้างคนืทีจ่งัหวดัเพชรบรุใีนวนัแรก วนัทีส่องป่ันไป
พกัท่ีอ�าเภอหวัหนิ ณ รีสอร์ทริมหาดสามร้อยยอด พอ
ถงึวนัทีส่าม (๑๒ สงิหาคม ๒๕๕๖) เข้าร่วมงานวนัแม่
แห่งชาตท่ี่ิโรงเรียนบ้านพุใหญ่ พร้อมกจิกรรมส่งมอบ
จักรยานจากโครงการรีไซเคิล
 ท่านใดสนใจทริปน้ีติดต่อสอบถามด่วนท่ี
สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย ค่าใช้จ่ายท่านละ 
๑,๕๐๐ บาท 
 รับจ�านวนจ�ากัด !



ติดตอ 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 400

มาถึงแล�ว






