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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 สมาคมจกัรยานเพ่ือสุขภาพไทย ๒๑๐๐/๓๓ ซอยนราธวิาสราชนครนิทร์ ๒๒ (สาธปุระดษิฐ์ ๑๕ แยก ๑๔)  
ถนนนราธวิาสราชนครนิทร์ แขวงช่องนนทร ีเขตยานนาวา กรงุเทพฯ ๑๐๑๒๐ โทร. ๐๒-๖๑๒-๔๗๔๗, ๐๒-๖๗๘-๕๔๗๐ โทรสาร ๐๒-๖๗๘-๘๕๘๙  
เวบไซต์ www.thaicycling.com Fan Page: facebook.com/TCHAthaicycling อีเมล์ tchathaicycling@gmail.com
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ภาพ : Zdepsy | ออกแบบ : Zangzaew

สารสองล้อ ได้รับการสนับสนนุโดย ส�านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

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

โทร. ๐๒-๖๑๒-๔๗๔๗, ๐๒-๖๗๘-๕๔๗๐ โทรสาร ๐๒-๖๗๘-๘๕๘๙ หรอืสมัครออนไลน์ได้ที ่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
 กจิกรรมครัง้ส�าคญัอกีครัง้หนึง่ของสมาชกิสมาคมจกัรยานเพือ่สขุภาพไทย 
น่ันคือการประชุมใหญ่สามัญประจ�าปี ๒๕๕๖ ซึ่งจัดขึ้นในวันอาทิตย์ที่ ๒๑ 
เมษายน ๒๕๕๖ ณ ห้องประชุมกองปราบปรามฯ ในวันนั้นมีสมาชิกเข้า
ร่วมประชุมกันอย่างอบอุ่นและบรรยากาศที่เต็มไปด้วยมิตรภาพของชาว
จักรยาน ในระหว่างการประชุมนั้น.. สมาชิกผู้มีประสบการณ์ต่างได้ช่วยกัน 
เสนอแนะ ให้ข้อมูลแนะน�า ในเรื่องต่างๆ อันเป็นสาระและเป็นประโยชน์ต่อ
การด�าเนนิการของคณะผูบ้ริหารสมาคมฯ เป็นอย่างมาก แม้ว่าจะมหีลากหลาย
ความคดิเห็นและมุมมอง ท้ังท่ีสอดคล้องกันและแตกต่างกนั แต่ทัง้หมดล้วนอยู่
ในเจตนาเดียวกัน นั่นคือการช่วยสนับสนุนให้สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 
ได้เดนิไปตามเป้าหมายเพ่ือเกดิประโยชน์ต่อผูใ้ช้จกัรยานในประเทศไทยด้วยกนั
ทัง้สิน้ และเป็นข่าวดทีีส่มาชกิล้วนสนบัสนนุให้สมาคมฯ ด�าเนนิการจดักจิกรรม
ส�าคัญ นั่นคือการจัดงาน คาร์ฟรีเดย์ 2556 (Car Free Day 2013) ต่อเนื่อง 
อีกครั้งในปีนี้ เรามาช่วยสนับสนุนกันนะครับ

 เนื่องด้วยสารสองล้อฉบับเดือนเมษายน ๒๕๕๖ ได้ปรากฏข้อผิดพลาด
ในการจัดเตรียมเนื้อหาบทความเรื่อง “ผู้สูงวัยปั่นสู้โรคด้วยจักรยาน” ในหน้า 
๒๐ เกีย่วกบัสถานภาพของคณุนพินธ์ บญุญภัทโร จงึขอแก้ข้อมูลท่ีถูกต้อง ดังนี้
 ท่านนิพนธ์ บุญญภัทโร อดีตผู้ว่าราชการจังหวัด
นครศรีธรรมราช, อดีตผู ้ช่วยรัฐมนตรีประจ�าส�านัก
นายกรัฐมนตรี, อดีตประธานท่ีปรึกษาของผู้ว่าราชการ
กรงุเทพมหานคร และปัจจบุนัเป็นประธานคณะทีป่รึกษา
สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย

 คณะผู้จัดท�าวารสาร “สารสองล้อ” ขออภัยมา  ณ ที่นี้
บรรณาธิการสารสองล้อ

ประชาสัมพันธ์ ๘
แวดวงสองล้อ ๑๐
ปฏิทินทริป ๑๒
ทริปเดือนพฤษภาคม ๑๔
ทริปเดือนมิถุนายน ๑๖
ทริปเดือนกรกฎาคม ๑๘
Friday Night Ride ปั่นไปสุวรรณภูมิ ๒๐
เป็นสาวไม่ต้องกางจ้อง…ออกปั่นจักรยาน ๒๒
มือใหม่หัดขี่ #๓ ๒๔
Bike to Work ๒๖
ปั่นจักรยานกฐินผ้าป่า..ภูชี้ฟ้า ๒๘
ปั่นสองน่อง ท่องสองแผ่นดิน ๓๐
ปั่นปันรัก เพื่อผู้สูงวัยใส่ใจสุขภาพ ๓๔
โลกที่แคบลงเพราะรถยนต์ ๓๖
เชิงช่างหนึ่ง..ขันขัด ๓๘
Lance Armstrong นักสู้ผู้ไม่ยอมแพ้ ๔๐
ชมรมจักรยาน ๔๒
บริจาคจักรยาน ๔๓
สินค้าสมาคมฯ ๔๔





8

เปิดเส้นทางท่องเที่ยวหัวใจใหม่ ใส่ใจสิ่งแวดล้อม
“ขับรถเที่ยว-นั่งรถไฟ...ทัวร์ผืนป่าตะวันออก”
วันที่ ๒๙ - ๓๐ มิถุนายน ๒๕๕๖
 เพือ่กระตุน้ให้เกดิการเดนิทางท่องเทีย่วเข้ามาในพ้ืนที่  
ใช้บรกิารด้านทีพ่กั รบัประทานอาหารสขุภาพ และร่วมกจิกรรม 
ท่องเทีย่วเชงินเิวศและส่งเสริมการเดนิทางแบบลดโลกร้อนในพืน้ที่ 
จังหวัดสระแก้ว-ปราจีนบุรี-นครนายก การท่องเที่ยวแห่งประเทศไทย  
ส�านกังานนครนายก จงึจดัโครงการท่องเทีย่วหวัใจใหม่ สสีนั 
ผืนป่าตะวันออก โดยจดัให้มกีจิกรรมหลกัน�าร่อง ขบัรถเทีย่ว  
นัง่รถไฟ ทวัร์ผนืป่าตะวนัออก น�าเสนอเส้นทางท่องเทีย่วตวัอย่าง 
ในการเดินทางโดยรถยนต์ส่วนตัว และเดินทางโดยรถไฟ 
 ขบัรถเทีย่ว ทวัร์ผนืป่าตะวนัออก ตอน “คาราวานครอบครวั  
ทัวร์ผืนป่าตะวันออก” ในวันที่ ๒๙ - ๓๐ มิถุนายน ๒๕๕๖  
เส้นทางกรุงเทพฯ-สระแก้ว ตะลยุแหล่งท่องเทีย่วจงัหวดัสระแก้ว 
ครบทกุรส ได้แก่ (วนัแรก) กจิกรรมดผูเีสือ้ทีป่างสดีา ชมความ 
น่ารักของเหล่าลิงเขาฉกรรจ์ เดินป่าระยะสั้นชมความงาม
ของปรากฏการณ์ทางธรณวีทิยา “ถ�า้เพชรโพธิท์อง ถ�า้เพชร
หาดทรายแก้ว (วันที่สอง) ชมปราสาทหิน “สด๊กก๊อกธม”  
ฟังเรื่องราวการก่อสร้างจากมัคคุเทศก์ท้องถิ่น และเลือกซื้อ
สนิค้ามอืหนึง่มอืสองเป็นของใช้ของฝาก ณ “ตลาดโรงเกลอื” 
ก่อนเดินทางกลับโดยสวัสดิภาพ
 นัง่รถไฟ ทวัร์ผนืป่าตะวนัออก ตอน “มาปราจนี... วันเดยีว 
กเ็ทีย่วได้” วนัอาทติย์ที ่๑๖ มิถนุายน ๒๕๕๖ เส้นทางสถาน ี
หวัล�าโพง-สถานีปราจีนบุรี เร่ิมต้นการเดินทางมุง่หน้าสู่จังหวดั 
ปราจีนบุรี โดยขบวนรถธรรมดาที่ ๒๗๕ ระหว่างทางสัมผัส
วิถีชีวิตชนบทและความหลากหลายบรรยากาศ จากน้ันน่ัง
รถตุ๊กตุ๊ก-น�าเที่ยวเมืองปราจีน สักการะขอพร “ศาลเจ้าพ่อ 
หลกัเมอืงปราจีน”, สกัการะเทพเจ้า โป๊ย เซียน โจว ซือ “มลูนิธิ 
สว่างบ�าเพ็ญธรรมสถาน ปราจีนบุรี”, ไหว้ขอพร “หลวงพ่อ 
อภัยทาน” และชมอุโบสถ 4 ชาติ “วัดแก้วพิจิตร” ฯลฯ 
เดินทางกลับโดยขบวนรถธรรมดาที่ ๒๗๖ โดยสวัสดิภาพ
 ตดิต่อสอบถามข้อมูลเพ่ิมเติม ได้ท่ี โทร. ๐๓๗-๓๑๒๒๘๒,  
๐๓๗-๓๑๒๒๘๔ ตัง้แต่เวลา ๐๘.๓๐ - ๑๖.๓๐ น. เปิดบรกิาร 
ทกุวัน หรอืดาวน์โหลดข้อมลูเพิม่เตมิที ่www.tat8.com 

แคมเปญ THE LITTLE BIG PROJECT 
แข่งขันท่องเที่ยวเมืองไทย
 ททท. จัดกิจกรรมผ่านแคมเปญการตลาดออนไลน์ 
THE LITTLE BIG PROJECT เพื่อเชิญชวนผู้สนใจสมัครเข้า
ร่วมโครงการ สามารถส่ง วีดีโอแนะน�าตัวความยาว ๑ นาที
เป็นภาษาอังกฤษบอกเล่าตัวตน และเหตุผลว่าท�าไมคุณ
ควรจะได้รับเลือกให้มาร่วมท�าภารกิจนี้ที่เมืองไทย ส่งไปยัง 
www.TheLittleBigProjectThailand.com ปิดรับสมัคร
วันที่ ๒๐ พฤษภาคม ๒๕๕๖ โดยนักท่องเที่ยวอาสาสมัคร
ที่ได้รับเลือกจ�านวน ๑๐ ท่าน เป็นชาวต่างชาติ ๕ คน และ
ชาวไทย ๕ คนจะได้ร่วมแข่งขันภารกจิท่องเทีย่วกบัโครงการ
อาสาต่างๆ อาทิ 
 โครงการอาสาพัฒนาชุมชนชาวเขา จังหวัดเชียงราย 
ร่วมกบั International Student Volunteers (ISV, โครงการ 
อาสาอนรุกัษ์ช้าง จงัหวดัเชยีงใหม่ ร่วมกบัศนูย์บรบิาลช้างไทย,  
โครงการอาสาพัฒนาชุมชนตามแนวชายหาด จังหวัดพังงา 
ร่วมกบักลุม่ Andaman Discoveries, โครงการอาสาอนรุกัษ์ 
ท้องทะเล เกาะเต่า จงัหวัดสรุาษฎร์ธาน ีร่วมกบั กลุ่มรกัษ์เกาะเต่า  
และโครงการอาสาอนุรักษ์ท้องทะเลและพันธุ์เต่าหายาก  
เกาะทะลุ จังหวัดประจวบคีรีขันธ์ ร่วมกับ ชมรมเกาะทะลุ 
 ตลอดภารกิจ ๒ สัปดาห์ ผู้เข้าแข่งขันทุกคนจะ
ต้องแบ่งปันประสบการณ์ในการท�ากิจกรรมอาสาผ่านส่ือ
ออนไลน์ ทุกช่องทางเพื่อให้ได้รับโหวตมากที่สุด ทีมใดที่ได้
รับคะแนนโหวตสูงสุด จะได้รับเงินทุนจาก ททท. ๕,๐๐๐ 
เหรียญสหรัฐเพื่อน�าไปมอบให้กับโครงการอาสาในพื้นท่ีใด้
ใช้ในการด�าเนินกิจกรรมต่อไป 

ป
ระ

ชา
สัม

พัน
ธ์
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 ชมรมจกัรยานธนาคารแห่งประเทศไทยได้เชญิ
สมาคมจักรยานเพ่ือสุขภาพไทยไปบรรยายเรื่องการ
ใช้งานจักรยานประเภทต่างๆ รวมถึงความรู้ในการ
ปั่นอย่างปลอดภัย เมื่อวันที่ ๒๘ มีนาคมที่ผ่านมา 
โดยมีพี่เรวัตเป็นผู้ด�าเนินรายการ และทีมงานจาก
ชมรมจกัรยานสะพานพระรามแปด มาร่วมให้ความรู้

กับพี่ๆ เจ้าหน้าที่ของธนาคารแห่งประเทศไทยด้วย... 
หลงัจากจบการบรรยายในรอบบ่าย ช่วงเยน็กไ็ด้เวลา
ทดลองปั่น โดยมีพี่เสือยุ่งคอยแนะน�าส�าหรับคนที่ยัง
ปั่นไม่เป็น และช่วยสอนเทคนิคการใช้เกียร์ให้สาวๆ 
ได้ลองใช้กันด้วยค่ะ …. หากหน่วยงานใดมีกิจกรรม
ส่งเสริมการใช้จักรยานแบบนี้ ทางสมาคมจักรยาน

เพือ่สขุภาพไทยยนิดเีข้าร่วมเป็นส่วน
หนึ่งของการเพิ่มประชากรนักปั่น … 
พบกันโอกาสหน้าค่ะ
 ติดตามชมภาพทั้ งหมดได ้ที่ 
http://goo.gl/fppm5 

แวดวงสองล้อ

ชุดจักรยานลายใหม่
โดนใจนักปั่น
 ศาลายาดีไซด์เตรยีม
ออกวางตลาดชุดจักรยาน
ลายใหม่ ส�าหรับคอเลคชั่น
ปี ๒๐๑๓ ด้วยชดุเสือ้ผ้าจกัรยานทีอ่อกแบบใหม่ล่าสดุ จ�านวน 3 ลาย เพือ่ตอบสนองคนรกัการป่ันจกัรยานเป็น 
พิเศษ ประกอบด้วยลาย PEACE & LOVE ลาย PLEASE LOOK และลาย SAVE OUR CYCLISTS (สีแดง  
และสเีขยีว) เตรียมจบัจองกนัได้ทีโ่ชว์รมู SDL OUTLET เรว็ๆ หรอืโทรศพัท์สอบถามได้ที ่๐๒-๔๒๙-๗๒๔๖ 
ถึง ๗ หรือที่เอ้าท์เล็ท ๐๓-๔๓๑-๘๙๐๒ ถึง ๓ หรือ email salayadesign@yahoo.com 

TCHA ร่วมกับ ชมรมจักรยานธนาคารแห่งประเทศไทย กับกิจกรรมปั่นอย่างปลอดภัย
เรื่อง / ภาพ : schantalao
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หมายเหตุ: รายการต่างๆ อาจจะเปลี่ยนแปลงได้ สอบถามรายละเอียดหรือสมัครร่วมทริปได้ที่ สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 
โทร. ๐-๒๖๑๒-๔๗๔๗, 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
เดือนพฤษภาคม-สิงหาคม ๒๕๕๖

อาทิตย์ที่ ๑๒ พฤษภาคม ๒๕๕๖

ปั่นไหว้พระเก้าวัด ท่าม่วง กาญจนบุรี
คืนวันศุกร์ที่ ๑๗ พฤษภาคม ๒๕๕๖

Friday Night Ride สนามกีฬาราชมังคลา หัวหมาก ๖๐ กม.
อาทิตย์ที่ ๑๙ พฤษภาคม ๒๕๕๖

มือใหม่หัดขี่ มุดอุโมงค์ต้นไม้สู่ตลาดน�้าดอนหวาย
อาทิตย์ที่ ๑๙ พฤษภาคม ๒๕๕๖

นัดซ่อมจักรยานเพื่อน้อง
๒๔ - ๒๖ พฤษภาคม ๒๕๕๖

ปตท. รีไซเคิลจักรยาน อ�าเภอแกลง จังหวัดระยอง
อาทิตย์ที่ ๙ มิถุนายน ๒๕๕๖

ปั่นไหว้พระวัดโบสถ์ สมเด็จโตองค์ใหญ่ ปทุมธานี
คืนวันศุกร์ ๑๔ มิถุนายน ๒๕๕๖

Friday Night Ride รังสิต ตลาดรัตนโกสินทร์ ๒๐๐ ปี ๙๐ กม.
อาทิตย์ที่ ๑๖ มิถุนายน ๒๕๕๖

ปั่นรณรงค์ครบรอบ ๑๐ ปี บริจาคโลหิตสภากาชาดไทย
อาทิตย์ที่ ๒๓ มิถุนายน ๒๕๕๖

มือใหม่หัดขี่ ปั่นไปชมดาวท้องฟ้าจ�าลอง
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
อาทิตย์ที่ ๔ สิงหาคม ๒๕๕๖

นัดซ่อมจักรยานเพื่อน้อง
๑๐ - ๑๒ สิงหาคม ๒๕๕๖

รีไซเคิลจักรยาน จังหวัดประจวบคีรีขันธ์
คืนวันศุกร์ที่ ๑๖ สิงหาคม ๒๕๕๖

Friday Night Ride ป้อมพระจุลฯ ๖๐ กม.
อาทิตย์ที่ ๒๕ สิงหาคม ๒๕๕๖ 

ทริปมือใหม่หัดขี่

Sunday 12 May 2013

Cycling trip to 9 Temple worship at Kanchanaburi.
Friday night 17 May 2013

Friday Night Ride, Cycling to Rajamangala National 
Stadium Hua Mark about 60 km.
Sunday 19 May 2013

The amateur cycling event, Through the tree tunnel 
go to Don Wai Floating Market.
Sunday 19 May 2013

Bicycle repair for kids.
24 - 26 May 2013

PTT recycle trip to Rayong.
Sunday 9 June 2013

Cycling trip to Wat Bot temple in Pathum Thani.
Friday night 14 June 2013

Friday Night Ride, Cycling to Rattanakosin 200 Year 
market at Rangsit about 90 km.
Sunday 16 June 2013

Cycling Campaign 10th Anniversary Celebration of 
World Blood Donor Day.
Sunday 23 June 2013

The amateur cycling event, Cycling to the planetarium.
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.
Sunday 4 August 2013

Bicycle repair for kids.
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.

ปฏิทินทริป
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TCHA ชวนปั่น

TCHA ชวนปั่นและร่วมกิจกรรม
เดือนพฤษภาคม ๒๕๕๖

สามารถสอบถามรายละเอยีดเพ่ิมเติมเก่ียวกบัทรปิต่างๆ และการช�าระค่าทรปิ ได้ที ่โทร. ๐-๒๖๑๒-๔๗๔๗ หรอื ๐-๒๖๗๘-๕๔๗๐

ปั่นไปไหว้พระ ๙ วัด ที่ท่าม่วงเมืองกาญจน์ 
๑๒ พฤษภาคม ๒๕๕๖
 ทริปวันเดียวได้สักการะ ๙ วัดในอ�าเภอท่าม่วง  
กาญจนบรุ ีกบัระยะทางป่ันในพืน้ทีเ่พยีง ๔๐ กโิลเมตร  
แต่อาจจะสนุกเท่ากับปั่น ๑๐๐ กิโลเมตร เพราะต้อง
มีการปีนป่าย เข้าถ�้าสัมผัสธรรมชาติ 
 ๖.๐๐ น. นัดพบเพื่อน�าจักรยานขึ้นรถบรรทุก 
และออกเดินทางด้วยรถตู้พร้อมรถบรรทุกจักรยาน 
 *ส�าหรับผู้ที่น�ารถยนต์บรรทุกจักรยานไปเอง 
สามารถจอดได้ที่วัดถ�้าเสือ
 *สอบถามค่าใช้จ่าย และสมคัรร่วมกจิกรรมได้ท่ี
สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 
= • = • = • = • = • = • = • = • = • = • = • = • = 
Friday Night Ride 
ชวนปั่นไปสนามกีฬาราชมังคลาหัวหมาก
คืนวันศุกร์ที่ ๑๗ พฤษภาคม ๒๕๕๖
ระยะทาง ๖๐ กม.
 กิจกรรมปั่นยามค�่าครั้งที่ ๕ นี้ สมาคมจักรยาน
เพื่อสุขภาพไทย (TCHA) และ Coffee Bike น�าพา
ป่ันไปยงัสนามกฬีาราชมังคลาหวัหมากยามราตรด้ีวย
ระยะทางไม่ไกลนกั นดัหมายเวลา ๑๙.๐๐ น. รวมพล 
ณ ที่จอดรถ โลตัสพระราม ๓
= • = • = • = • = • = • = • = • = • = • = • = • = 

มือใหม่หัดขี่ ครั้งที่ ๕ 
มุดอุโมงค์ต้นไม้สู่ตลาดน�้าดอนหวาย
อาทิตย์ที่ ๑๙ พฤษภาคม ๒๕๕๖
 เป็นครั้งที่ ๕ ส�าหรับมือใหม่ ที่จะช่วยส่งเสริม
และเป็นการเรียนรู้เรื่องการใช้จักรยานอย่างถูกวิธี 
ใช้เส้นทางร่วมกันอย่างปลอดภัย ตลอดจนการแก้

ปัญหาที่เกิดขึ้น จากน้ันน�าพาปั่นไปชมทัศนียภาพ
ภายในบริเวณพุทธมณฑล ลัดเลาะผ่านอุโมงค์ต้นไม้
ไปสูต่ลาดน�า้ดอนหวาย เส้นทางไม่อนัตรายเพราะจะ
ไม่ออกถนนใหญ่ เริ่มกิจกรรมเวลา ๗.๐๐ น. บริเวณ
ลานองค์พระฯ พุทธมณฑล 
= • = • = • = • = • = • = • = • = • = • = • = • = 

ปตท. รีไซเคลิจักรยาน อ�าเภอแกลง จังหวดัระยอง
๒๔ - ๒๖ พฤษภาคม ๒๕๕๖
 บรษิทั พีททีี โกลบอล เคมคีอล จ�ากดั (มหาชน) 
ได้มอบจักรยานเก่าที่เกิดจากโครงการแลกจักรยาน
ของพนักงานในโรงงาน ให้กับสมาคมฯ เพื่อเข้า
โครงการรไีซเคลิจกัรยาน และสมาคมฯ ได้จดักจิกรรม
รีไซเคิลจักรยานไปยังจังหวัดระยอง เพ่ือส่งมอบ
จักรยานซึ่งอาสาสมัครสมาคมฯ ได้บูรณะซ่อมแซม 
เรียบร้อยแล้ว ให้กับโรงเรียนในสังกัดของ องค์การ- 
บริหารส่วนต�าบลทุ ่งควายกิน, กองดิน, พังราด,  
คลองปูน และน�้าเป็น ทั้งหมด ๑๒ โรงเรียน 
 ออกเดินทางวันศุกร์ที่ ๒๔ พฤษภาคม ๒๕๕๖ 
เวลา ๐๗.๐๐ น. ทีส่วนลมุพนีิ กรงุเทพฯ พกัค้างคืนที่
อ�าเภอบ้านบึง ๑ คนื และคนืวนัเสาร์พกัทีศู่นย์เดก็เลก็  
อบต.ทุง่ควายกนิ ส่วนวันอาทิตย์จะเป็นพธีิมอบจกัรยาน  
แวะเทีย่วอ่างเกบ็น�า้เขาจกุ และเดินทางกลบักรงุเทพฯ 
 กิจกรรมนี้มีค่าใช้จ่าย กรุณาสอบถามราย
ละเอียดได้ที่สมาคมฯ ตามข้อมูลติดต่อข้างต้น
 และขอเชิญชวนสมาชิกจติอาสาร่วมซ่อมจกัรยาน 
เพื่อส่งมอบในกิจกรรมน้ี ได้ ณ โรงงานของน้าหม ี
บนถนนพุทธบูชาซอย ๓๖ (ซอยอู่รถเมล์สาย ๗๕) 
เยื้องสวนธนบุรีรมณ์ ใกล้วัดพุทธบูชา ในวันอาทิตย ์
ที่ ๑๙ พฤษภาคม ๒๕๕๖ ตั้งแต่เวลา ๐๘.๐๐ น. 

HAH HONG TRADING L.P.

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

210 Luang Road, Pomprab, Bangkok 10100

e-mail : junior12@truemail.co.th

หจก. ฮะฮงพาณิชย

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

210 ถนนหลวง แขวงปอมปราบฯ กรุงเทพมหานคร 10100

อีเมล : junior12@truemail.co.th



HAH HONG TRADING L.P.

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

210 Luang Road, Pomprab, Bangkok 10100

e-mail : junior12@truemail.co.th

หจก. ฮะฮงพาณิชย

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

210 ถนนหลวง แขวงปอมปราบฯ กรุงเทพมหานคร 10100

อีเมล : junior12@truemail.co.th
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TCHA ชวนปั่น

TCHA ชวนปั่นและร่วมกิจกรรม
เดือนมิถุนายน ๒๕๕๖

สามารถสอบถามรายละเอยีดเพ่ิมเติมเก่ียวกบัทรปิต่างๆ และการช�าระค่าทรปิ ได้ที ่โทร. ๐-๒๖๑๒-๔๗๔๗ หรอื ๐-๒๖๗๘-๕๔๗๐

ป่ันไหว้พระวดัโบสถ์ สมเดจ็โตองค์ใหญ่ ปทมุธานี
อาทิตย์ที่ ๙ มิถุนายน ๒๕๕๖
 ปั ่นไปบนเส้นทางที่สัมผัสวิถีชีวิตชาวริมน�้า
เจ้าพระยา บางจดุผ่านได้เฉพาะรถเลก็ๆ อย่างจกัรยาน 
เท่านัน้ เพือ่ไปยงัวดัโบสถ์ มีวงัมจัฉาใหญ่ ท�าบญุเลีย้ง
อาหารปลาตามอัธยาศัย โดยออกเดินทางจากสวน
รถไฟ (สวนวชิรเบญจทัศ) ซึ่งสามารถน�ารถยนต์ไป
จอดได้ตลอดทั้งวัน เสียค่าบริการ ๑๐ บาท นัดหมาย
เวลา ๐๗.๐๐ น. สิ้นสุดกิจกรรมปั่นกลับถึงสวนรถไฟ
ประมาณ ๑๖.๓๐ น. ระยะทางโดยรวมประมาณ ๘๐ 
กิโลเมตร ไม่มีค่าใช้จ่ายในการร่วมกิจกรรม 
= • = • = • = • = • = • = • = • = • = • = • = • = 

Friday Night Ride 
รังสิต ตลาดรัตนโกสินทร์ ๒๐๐ ปี 
คืนวันศุกร์ ๑๔ มิถุนายน ๒๕๕๖
ระยะทาง ๙๐ กม.
 กิจกรรมปั่นยามค�่าครั้งที่ ๖ นี้ สมาคมจักรยาน
เพือ่สขุภาพไทย (TCHA) และ Coffee Bike น�าพาป่ันไป
ตลาดรตันโกสนิทร์ ๒๐๐ ปีด้วยระยะทางทีไ่กลอกีนดิ  
ผู้ร่วมทริปต้องเตรียมความพร้อมของก�าลังตัวเองให้
เหมาะสม นัดหมายเวลา ๑๙.๐๐ น. รวมพล ณ ที่
จอดรถ โลตัสพระราม ๓ 
= • = • = • = • = • = • = • = • = • = • = • = • = 

ป่ันรณรงค์ครบรอบ ๑๐ ปี บริจาคโลหติสภากาชาดไทย
อาทิตย์ที่ ๑๖ มิถุนายน ๒๕๕๖
 กิจกรรมสนับสนุนโครงการ ๖๕ ล้านดวงใจ 
บริจาคโลหิตถวายพ่อของแผ่นดิน ฉลอง ๑๒๐ ปี 
สภากาชาดไทย และเป็นการยกย่องเชิดชู และ
ขอบคณุผูบ้รจิาคโลหติในการช่วยชวีติผูอ้ืน่ นดัหมาย 

ท�ากจิกรรมทีศู่นย์บรกิารโลหติแห่งชาต ิถนนองัรดีนูงัต์  
เวลา ๘.๐๐ น. พร้อมรับเสื้อจ�านวน ๕๐๐ ตัว  
ร่วมกิจกรรมจัดขบวนแปรรูปเสื้อที่สวยงาม และ 
ร่วมบริจาคโลหิตตามความสมัครใจ 
= • = • = • = • = • = • = • = • = • = • = • = • = 

มือใหม่หัดขี่ ปั่นไปชมดาวท้องฟ้าจ�าลอง
อาทิตย์ที่ ๒๓ มิถุนายน ๒๕๕๖
 ครั้งที่ ๖ ของกิจกรรมมือใหม่ เพื่อส่งเสริมการ
ใช้จักรยานอย่างถูกต้องและปลอดภัย นัดพบกันที่  
สวนเบญจสริเิวลา ๗.๐๐ น. จากนัน้ป่ันไปตามเส้นทาง 
สุขุมวิท อโศก รัชดาภิเษก พระราม ๔ แล้วเข้าสู่
ท้องฟ้าจ�าลอง ท�ากิจกรรมศึกษาความรู้ที่นี่ ก่อนปั่น
กลับสวนเบญจสิริ ในเวลา ๑๔.๐๐ น. 
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TCHA ชวนปั่น

TCHA ชวนปั่นและร่วมกิจกรรม
เดือนกรกฎาคม ๒๕๕๖

สามารถสอบถามรายละเอยีดเพ่ิมเติมเก่ียวกบัทรปิต่างๆ และการช�าระค่าทรปิ ได้ที ่โทร. ๐-๒๖๑๒-๔๗๔๗ หรอื ๐-๒๖๗๘-๕๔๗๐

ปั่นไปท�าบุญเลี้ยงอาหารเด็กอ่อน คลองหก
อาทิตย์ที่ ๗ กรกฎาคม ๒๕๕๖
 เชิญชวนนักปั่นผู ้มีใจรักการท�าบุญ ร่วมปั่น
จักรยานไปบริจาคสิ่งของเครื่องใช้ให้เด็กๆ ที่สถาน
สงเคราะห์เด็กอ่อนรังสิต ระยะทางปั่นประมาณ ๓๐ 
กม. ขากลับแวะเทีย่วพพิธิภัณฑ์วทิยาศาสตร์ คลองห้า 
โดยนัดหมายกันที่สวนรถไฟเวลา ๐๗.๐๐ น. กรุณา 
รับประทานอาหารเช้าให้เรียบร้อยก่อนเดินทาง  
ท่านใดประสงค์ร่วมบริจาคสิ่งของ สามารถน�ามา 
ส่งมอบเพื่อรวบรวมไว้ล่วงหน้าได้ที่สมาคมฯ 
= • = • = • = • = • = • = • = • = • = • = • = • = 

Friday Night Ride แจ้งวัฒนะ
คืนวันศุกร์ ๑๒ กรกฎาคม ๒๕๕๖
ระยะทาง ๗๐ กิโลเมตร
 กิจกรรมปั่นยามค�่าครั้งที่ ๕ นี้ สมาคมจักรยาน
เพือ่สขุภาพไทย (TCHA) และ Coffee Bike น�าพาป่ัน
ไปตามถนนเส้นทางสู่ถนนแจ้งวัฒนะยามราตรีด้วย 
ระยะทางค่อนข้างยาวสักเล็กน้อย นัดหมายเวลา 
๑๙.๐๐ น. รวมพล ณ ที่จอดรถ โลตัสพระราม ๓ 
= • = • = • = • = • = • = • = • = • = • = • = • = 

ทริปประเพณีซ�าเหมาวงกลม 
กทม.-เขาใหญ่ ใจสู้หรือเปล่า ครั้งที่ ๒
๒๐ - ๒๓ กรกฎาคม ๒๕๕๖
 กลายเป็นทริปประเพณีท้าทายความสามารถ
และพลังใจ ในการปั่นจักรยานลักษณะเดินทางไกล 
เป็นรอบวงกลมกับเส้นทางที่สนุกสนานทุกรูปแบบ  
เริ่มต้นจากกรุงเทพฯ ไปนครนายก ขึ้นเขาใหญ่ 
ไปน�้าตกสามหล่ัน เข้าสระบุรี และวกกลับมาถึง
กรุงเทพฯ

 วนัเสาร์ที ่๒๐ กรกฎาคม ๒๕๕๖ เวลา ๐๖.๐๐ น.  
นัดหมายกันที่ลานจอดรถโลตัสพระราม 3 เพื่อไปยัง
จุดนัดพบที่ ๒ สวนรถไฟ พร้อมรับประทานอาหาร
เช้าก่อนมุง่สูโ่รงเรยีนนายร้อย จปร. จงัหวดันครนายก 
สนกุกับกจิกรรมทีโ่รงเรียนนายร้อยฯ แวะพักบ้านสวน
ชญานันท์ ระยะทางประมาณ ๑๐๐ กิโลเมตร
 วันอาทติย์ที ่๒๑ กรกฎาคม ๒๕๕๖ ล้อหมนุจาก
นครนายก ไปปราจนีบรีุ มุง่สู่อทุยานแห่งชาติเขาใหญ่  
พักที่อุทยานแห่งชาติเขาใหญ่ บ้านพักสวัสดิการ
กองทัพอากาศ ระยะทางประมาณ ๙๐ กิโลเมตร
 วันจนัทร์ที ่๒๒ กรกฎาคม ๒๕๕๖ อ�าลาเขาใหญ่  
ปั ่นเข้ามวกเหล็ก ฟาร์มโคนมเดนมาร์ค สระบุรี  
วัดพุทธฉาย พักที่น�้าตกสามหลั่น ระยะทางประมาณ 
๑๓๐ กิโลเมตร
 วันอังคารที่ ๒๓ กรกฎาคม ๒๕๕๖ เก็บข้าว
ของสัมภาระเตรียมปั่นกลับบ้าน ใช้เส้นทางสระบุรี 
วังน้อย รังสิต ถึงกรุงเทพฯ ระยะทางประมาณ ๑๑๐ 
กิโลเมตร
 กจิกรรมน้ีมค่ีาใช้จ่าย ซึง่รวมค่าบ้านพกับนเขาใหญ่  
ค่ากางเต้นท์ที่พัก ค่าอาหาร ๔ มื้อ ค่าน�้าดื่มบริการ
ระหว่างเส้นทาง ค่าประกนัอบัุติเหตุ และค่ารถบริการ
บรรทุกเต้นท์และสัมภาระส่วนตัว สอบถามได้ที่
ท�าการสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 





สรุปทริป

 เวลานัดหมายของเราที่เก่าเวลาเดิม 
คือ โลตัสพระราม ๓ ทางออกติดถนนฝั่ง
นราธวิาส พอใกล้ถงึเวลานดัหมายล้อหมนุ 
เวลาเดมิคอื ๑๙.๓๐ น. คร้ังน้ีเราได้นดัหมาย 
ไปเยีย่มชมสนามบนิสวุรรณภูมยิามค�า่คนื 

ด้วยระยะทางปั่นไป-กลับโดยรวมประมาณ ๗๖ กิโลเมตร 

สมาชิกครัง้นีร้าวๆ ๕๐ คน พอได้เวลาออกเดนิทาง เฮยีม้อ 
เริ่มเป่านกหวีดเพื่อให้สมาชิกทุกคนเตรียมตัวออกเดินทาง  

โดยใช้เส้นทางจากถนนนราธวิาสมุ่งสูถ่นนสาทร และตดัผ่าน
หน้าสวนลมุพนิ ีวิง่ผ่านถนนเพลนิจติ เพือ่เข้าสูเ่ส้นโลคลัโรด 
 เฮียม้อผู้น�าทาง.. และทีม Coffee Bike ได้ย�้า
เตอืนสมาชกิทกุคนให้ขับข่ีแค่แถวตอนเรยีงสองตลอดขบวน 
เนือ่งจากเป็นถนนค่อนข้างแคบและมรีถวิง่สวนไปมาบ้างนดิ
หน่อย นับว่าเป็นเส้นทางท่ีต่ืนเต้นดีค่ะ และเชื่อว่าสมาชิก
บางคนอาจจะไม่เคยใช้เส้นทางนี้มาก่อน
 จุดหมายที่พักที่แรกของเรา คือในซอยพัฒนาการ 
สมาชิกทุกคนต่างลงไปซื้อน�้าดื่มเย็นๆ พักขานิดๆ หน่อยๆ 
พูดคุยและท�าความรู้จักกันช่วงสั้นๆ สักครู่เฮียม้อก็เริ่มเป่า
นกหวดีอกีครัง้ เพือ่ให้ทกุคนได้เตรยีมตัวออกเดนิทางกันต่อ  
โดยใช้เส้นทางถนนพฒันาการและป่ันไปเรือ่ยๆ ออกสูล่าดกระบงั  

ถนนอ่อนนชุ ซึง่เส้นทางนีจ้ะไม่ค่อยมรีถยนต์ จึงขบัขีไ่ด้ปลอดภัย 
 สักพักก็ ข่ีไปถึงจุดหมายของเรา คือ สนามบิน
สุวรรณภูมิ พวกเราปั่นกันเป็นขบวนสวยงามมาก ค่อยๆ 
เข้าไปใต้อาคารผู ้โดยสาร ได้เห็นผู ้โดยสารทั้งไทยและ 
ชาวต่างชาติ ได้แต่ยืนมองขบวนจักรยานอันสวยงามของ
พวกเราปั ่นผ่านไป ได้เห็นแสงสีสวยงามของสนามบิน
สุวรรณภูมิในยามค�่าคืน บางคนอาจจะไม่เคยปั่นจักรยาน 
มาสนามบินแห่งนีค้นเดยีว จงึท�าให้ทรปินีเ้ป็นทรปิประทบัใจ 
ของสมาชิกหลายๆ คนที่ได้มาร่วมปั่นกัน 

หลงัจากป่ันมาถึงต่างกจ็อดจกัรยานแวะทานข้าว (ดกึ) ที่ 
Food Plaza ในตวัสนามบนิ ทกุคนต่างทานอาหารกนั 

อย่างเอรด็อร่อยถ้วนหน้า เนือ่งจากป่ันกนัมาไกล นัง่ทานข้าวดกึ 
และพดูคยุกนัสกั ๑ ชัว่โมง กเ็ร่ิมเดนิทางกลบั โดยใช้เส้นทาง 
เลยีบทางด่วนมอเตอร์เวย์ ถนนพฒันาการ ได้มกีารแวะถ่ายรปู 
ร่วมกันทีห่น้ามหาวทิยาลยัแสตมฟอร์ดด้วยกนั ก่อนป่ันเป็น
ขบวนกลับมุ่งไปยังโลตัสพระราม ๓
 ถึงแม้ทริปนี้อาจจะกลับมาค่อนข้างดึกสักหน่อย  
แต่ก็เชือ่ว่าเป็นทรปิท่ีให้ท้ังความมนัส์ สนกุสนาน อิม่อร่อย 
ได้เหน็แสงสสีวยงามของสนามบนิสวุรรณภมูใินยามค�า่คนื 
ประทับใจมากเลยค่ะ 

เรื่อง คุณโบว์ Coffee Bike • ภาพ Lor

Friday Night Ride

ปั่นไปสุวรรณภูมิ
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เรื่องจากปก

เรื่อง schantalao • ภาพ Zdepsy

คุณมิ้ม วรัปศร อัคนียุทธ 
บรรณาธิการแผนกไม้ประดับและ
จัดสวน นิตยสารบ้านและสวน  
เธอเติบโตมากับธรรมชาติและ
สิ่ งแวดล ้อมที่ ไม ่มีมลพิษ…จึง 
ไม่แปลกที่เธอจะใช้จักรยานเป็น
พาหนะในชีวิตประจ�าวัน 
 มุมมองของสาวๆ ที่รักการ
ใช้ชีวิตชิคๆ และชอบชิลกับสอง
ล้อจะเป็นอย่างไร ฟังเธอเล่ากัน
ดีกว่าค่ะ…

ท�าไมถึงซ้ือจักรยานมาใช้ แล้ว
ได้ ข่ีไปไหนบ้าง กลัวรถหรือ
อะไรมั้ย?
 จริงๆ มองหาจักรยานมานาน
แล้วค่ะ ก่อนหน้านี้ซื้อคันใหญ่มาใช้
แต่ว่าค่อนข้างล�าบาก เพราะเราต้อง
ขนขึ้นลิฟท์ไปเก็บบนคอนโดก็เลย
ขายคันนั้นไป แล้วเปล่ียนเป็นคันที่
เหมาะกับเรามากกว่าคือจักรยานพับ 
ขนาดเล็กหน่อยเอาใส่ลิฟท์ได้พอดี 
แถมยังพับใส่ท้ายรถเวลาไปเที่ยว 

เป็นสาวไม่ต้องกางจ้อง…
ออกปั่นจักรยาน

เป็นสาวไม่ต้องกางจ้อง…
ออกปั่นจักรยาน
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ต่างจังหวัดได้ ปกติถ้าอยู่กรุงเทพฯ ก็ไม่ได้ไปไหน 
ไกลนกั ส่วนใหญ่จะใช้ป่ันจากคอนโดไปท�างาน ซึง่เมือ่
ก่อนจะไม่เคยได้แวะตามร้านข้างทางเลย พอหันมา 
ข่ีจกัรยานกไ็ด้แวะในทีท่ีต้่องการง่ายขึน้ ตอนกลางวนั 
กป่ั็นออกมาทานข้าวข้างนอกบ้างไม่ต้องเดนิตากแดด 
ร้อนเหมอืนเมือ่ก่อน ส่วนวันหยดุกม็เีอาไปป่ันทีอ่ืน่บ้าง  
ชอบไปเที่ยวตามชนบท ชุมชนเก่าๆ เอาจักรยาน
ไปก็สะดวกดีค่ะ ถ้าขี่ในซอยไม่กลัวรถเลยเพราะว่า 
รถใหญ่จะขับไม่เร็วมากนัก เราขี่ไปตามทางของเรา
ระวังไม่ข่ีกลางถนนขวางรถคันอื่นแล้วก็คอยระวัง 
ตอนถึงทางแยกเท่านั้นพอ

ปกติเป็นคนแต่งตัวเก่ง เวลาขี่จักรยานเลือก
เสื้อผ้ายังไง ทากันแดดมั๊ย? 
 จะเลอืกเสือ้ผ้าทีใ่ส่สบาย ไม่รุม่ร่ามมากนกัเพ่ือ
ไม่ให้ส่วนใดส่วนหนึง่ของเสือ้ผ้าเข้าไปเกีย่วล้อหรือโซ่  
โชคดีที่จักรยานคันเล็กจึงใส่เสื้อผ้าอะไรก็ได ้ใส ่
กระโปรงทรงสอบก็ยังพอไหวแต่ต้องไม่ตึงเกินไป
จนขายันพ้ืนล�าบาก ท่ีขาดไม่ได้เลยคือแว่นกันแดด
กับหมวก แต่เราไม่ค่อยกลัวแดดจะทาครีมกันแดด 
เฉพาะหน้า ตัวไม่ค่อยทาถ้าแดดแรงมากจะใช้วิธีใส่
เสื้อแขนยาวหรือเสื้อคลุมแทนค่ะ

ออกถนนบ้างหรือเปล่าหรือขี่แค่ในซอย?
 ออกถนนใหญ่บ้างแต่ก็จะเป็นเส้นที่ไม่มีรถ 
พลุกพล่านมากนัก เพราะรถเราคันเล็กก็ไม่สะดวก
เท่าไหร่ โดยส่วนใหญ่แล้วจะขีใ่นซอยมากกว่าลดัเลาะ 
ไปตามตรอกซอกซอยได้หมด หรอืไม่กจ็ะไปต่างจงัหวดั 
ไปเลย

เวลาขี่จักรยานแล้วรู้สึกยังไงบ้าง?
 รูส้กึดมีากกกก...ทกุวนัน้ีจะขีม่าท�างานเป็นหลกั  
ด้วยความท่ีคอนโดอยู่ไม่ไกลออฟฟิศก็เลยไม่ถึงกับ
เหนื่อย อยากแวะซื้อของ ทานข้าวหรือแวะตลาดก็
ง่ายมาก ถ้าเป็นเมื่อก่อนที่น่ังมอเตอร์ไซด์รับจ้างจะ
ท�าสิ่งเหล่านี้ไม่ได้เลย 

ป่ันแล้วได้อะไรบ้าง…ฝากอะไรถึงเพือ่นๆ ม้ัยคะ?
 เดิมเป็นคนที่ไม่ออกก�าลังกายเลย พอหันมา
ขี่จักรยานก็รู้สึกได้ว่าแข็งแรงข้ึน กระฉับกระเฉง 
ร่างกายสดชื่นมาก ที่เห็นได้ชัดอีกอย่างคือกล้ามเนื้อ 
กระชับ ท�าอะไรก็คล่องตัว โดยเฉพาะเดินขึ้นมา
ท�างานชั้น ๓ สบายมาก เมื่อก่อนก็จะมีเหนื่อยๆ บ้าง 
เดี๋ยวนี้ก็ไม่เลยค่ะ ส่วนเรื่องที่ผู้หญิงหลายคนกังวล
ว่าปั่นแล้วน่องจะโต ถ้าเราไม่ได้ไปปั่นแข่งหรือปั่น
ซ้อมวันละหลายช่ัวโมงแบบนักกีฬา อันนี้ไม่มีปัญหา
แน่นอนค่ะ ยังใส่กระโปรงสั้นได้สบายยยย.... 



24

สรุปทริป

เรื่อง/ภาพ schantalao

มือใหม่หัดขี่ #๓
ทริปมือใหม่หัดขี่ เมื่อวันนี้เรายังไม่มี
ทางจกัรยาน #๓ เมือ่วันที ่๒๔ มีนาคม 
๒๕๕๖ … ผ่านกันมาถึงทริปที่ ๓ แล้ว
นะคะส�าหรับมือใหม่หัดข่ี วันนี้เรามี
น้องๆ หนูๆ หน้าตาอินเตอร์มากัน

หลายคน ถือว่าทริปนี้มีเด็กเยอะท่ีสุดจากท่ีผ่านมา 
กว่็าได้ เรานดัรวมพลกนัทีส่วนเบญจกิติ ข้างศนูย์การ
ประชมุแห่งชาตสิริกิติติ์ หลงัจากยนืตรงเคารพธงชาติ
กนัแล้ว กม็กีารพดูคยุ และลงทะเบยีนส�าหรบัมอืใหม่ 
พร้อมกันนี้ก็มีน�้าผลไม้หวานช่ืนใจมาให้ด่ืมกันฟรีๆ 
….. ต่อจากนั้นคุณอาสุวิทย์ก็เริ่มบรรเลง เอ๊ย!! เริ่ม
บรรยายหลกัการของการเริม่ต้นเป็นมือใหม่หดัขี ่สิง่ที ่
เราต้องเรยีนรูแ้ละจดจ�า น�าไปใช้ขณะป่ันร่วมกบัยาน
พาหนะอืน่ๆ บนถนน รวมถงึการแก้ไข ดูแลการใช้งาน
จักรยานที่เรารักด้วยค่ะ ….

หลังจาก จบการบรรยาย เฮียม้อ จากทีมคอฟฟี่
ไบค์ กแ็จ้งเส้นทางทีเ่ราจะป่ันกนัในวนัน้ี .. และ

เร่ิมป่ันออกทางจกัรยานลอยฟ้า บริเวณโรงงานยาสบู 
เส้นทางนี้สร้างมาหลายปี แต่น้อยคนนักที่จะรู้จัก 
ส่วนคนที่รู้จักอยู่แล้วก็ไม่ได้มาใช้งาน เพราะความ
ยากล�าบากในการใช้ เนื่องจากมีสะพานขึ้นๆ ลงๆ 
ถ้าจักรยานเบาๆ ก็ค่อยยังชั่วนะคะ… หลังจากทั้งยก 
ทั้งแบกขึ้นทางจักรยานลอยฟ้ากันแล้วก็ปั่นตามเส้น
ทางราชด�าริเข้าสู่สถานเสาวภา เพ่ือเข้าพบปะพ่ีน้อง
ตระกูลงูทั้งหลาย มีการแสดงการรีดพิษงูและสังเกต
ลักษณะของงูมีพิษ จากนั้นก็เป็นอันปิดทริปและปั่น
กลับมาท่ีสวนเบญจกิติ… พบกันใหม่กับทริปมือใหม่
หัดขี่ #๔ พบกันที่สวนลุมพินีค่ะ 

ชมภาพเพิ่มเติมได้ที่ 
http://goo.gl/c1HuO

คุณพ่อพาลกูสาวตวัน้อย
มาร่วมออกทริป หลัง
จากที่ปั ่นกันเองในสวน
นี้ได้ไม่นาน

ทริปนี้มีเด็กๆ เข้าร่วมหลายคน ดูท่าทางกระตือรือร้นอยาก
ออกถนนกับพี่ๆ ค่ะ





อย่าปั่นจักรยานเพราะจ�าเป็น
ใช้จักรยานเพราะเรารักมัน..

แล้วเราจะมีความสุข

Bike to Work

เรื่อง/ภาพ schantalao

 “อย่าปั่นจักรยานเพราะจ�าเป็น 
ใช้จักรยานเพราะเรารักมัน.. แล้ว
เราจะมีความสุข”
 ค�าพูดจากใจคุณพ่อยังหนุ ่ม
เจ้าของฟิกซ์เกียร์คันงาม “แฟลช” 

หรือ คุณทิตย์โสพล ปิยะโสภาพรรณวดี เจ้าหน้าที่
ล�าดับภาพและเสียง สายข่าวต่างประเทศ สถานี
โทรทัศน์และวิทยุแห่งประเทศไทย (สทท.) เขาคือ
ชายหนุม่คนนงึทีร่กัการป่ันเป็นชีวิตจติใจ ไม่ใช่เพราะ
ตามกระแสแฟช่ันหรืออะไร แต่เขาปั่นเพราะรักที่ได้
ออกแรงจากสองเท้าของตัวเอง มีอิสระทุกครั้ง เมื่อ
สายลมมากระทบผิวหน้า…
ท�าไมถึงได้มาปั่นจักรยาน?
 จักรยานเป็นพาหนะที่ท�าให้ผมได้พบเจออะไร
ข้างทางได้ดีที่สุด ผมมีความสุขที่ได้ปั่นไปเรื่อยๆ นะ 
อย่างเวลาป่ันสวนทางกนั ชาวจกัรยานกจ็ะทกัทายกัน 
เป็นเรื่องปกติ เหมือนจักรยานเป็นเพื่อนกันท่ัวโลก 
ไม่ว่าจักรยานยี่ห้ออะไร รุ ่นอะไร ประเภทไหนก็
ทักทายกันได้หมด ไม่เหมือนตอนขับรถยนต์คงไม่มี
ใครหนัไปทกัทายพดูคยุกันได้แบบทีเ่ราป่ันจกัรยาน… 
ผมเคยเจอคนถามว่า ท�าไมไม่ขี่มอเตอร์ไซค์ ผมว่า
มันไม่เหมือนกันนะ ปั่นจักรยานมันมีความสุขกว่า 

มอเตอร์ไซค์มันไม่ได้ป่ัน แล้วอกีอย่างเวลาป่ันจกัรยาน
เราคมุเวลาได้ อย่างเวลาตดิไฟแดงผมกจ็ะจงูข้ามทาง 
ม้าลาย เรื่องติดไฟแดงจึงไม่ใช่ปัญหาส�าหรับผม
หลงัจากทีไ่ด้ป่ันแล้ว มอีะไรในชีวติเปลีย่นแปลง
ไปบ้าง?
 เรื่องแรกเลยคือสุขภาพครับ ตั้งแต่หันมาใช้
จกัรยานเดนิทางไปท�างานเป็นประจ�าแล้วกอ็อกทริป  
เท่ียวกับเพ่ือนๆ ตามเส้นทางป่ันทัว่ๆ ไป อย่างบางขนุเทยีน 
ชายทะเล พุทธมณฑล เลียบทางรถไฟ ตลิ่งชันใกล้ๆ 
บ้าน แล้วก็อีกหลายที่ครับ… ผมไม่ได้เป็นไข้หรือเป็น
หวัดมา ๒ ปีกว่าแล้วนะ ไม่ต้องห่วงเรือ่งค่าหมอค่ายา  
ส่วนเรือ่งค่าใช้จ่ายทีห่ลายๆ คนทราบดว่ีาอยู่กรุงเทพฯ  
รถมันติดสาหัสมาก ผมไม่ขับรถไปท�างานประหยัด
ค่าน�้ามันได้เดือนนึง ๓-๔ พันบาท เอาไว้พาลูกเที่ยว 
หรือเปลี่ยนอุปกรณ์ส�าหรับจักรยานได้อีก
เตรียมตวัยงัไงเวลาป่ันไปท�างาน แล้วใช้ระยะทาง 
เท่าไหร่.. กี่นาที?
 ผมใส่กางเกงปั่นข้างในแล้วใส่ยีนส์แค่เข่าทับ 
มีผ้าบัฟ หมวกกันน็อค แว่นกันแดด ทาครีมกันแดด
ซะหน่อย (หัวเราะ) ผมออกจากบ้านที่ซอยทุ่งมังกร 
ตลิ่งชัน ไปถึงที่ท�างานใช้เวลา ๔๕ นาที ถ้าเทียบกับ 
ตอนขับรถ ผมต้องเผื่อเวลาเพิ่มอีก ๒ ชม. รวม
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ระยะทางก็ประมาณ ๑๗ กม. เพราะผมพยายามหา 
เส้นทางลัดไม่ให้เจอถนนใหญ่ เมื่อก่อนจะประมาณ 
๒๒ กม. ก็ลดระยะลงได้ตัง้ ๕ กม. พอถงึทีท่�างานกเ็อา
น�า้พรมตวั ใช้ผ้าขนหนผูนืเลก็เชด็ตวัซะหน่อย จรงิๆ ที่
ท�างานผมมห้ีองอาบน�า้นะ ถ้าจ�าเป็นจรงิๆ ถงึจะอาบ  
กเ็ปล่ียนเส้ือ เปลีย่นกางเกงขายาว ฉดีน�า้หอมกอ็ยูแ่ล้ว  
เพราะผมปั่นไปท�างานช่วงเย็น แดดมันไม่ร้อนมาก
เหงื่อก็เลยน้อย
ช่วยอธบิายเส้นทางท่ีป่ันเพือ่ให้เหน็ภาพนดิหนึง่?
 จากบ้านทีทุ่่งมงักรกว็ิง่เส้นบรมราชชนน ีตรงมา 
อย่างเดียวออกสโุขทยั เลยีบทางรถไฟสามเสน ไปออก 
ทางกรมประชาสมัพนัธ์แล้วทะลอุอกซอยอารย์ี ตรงไป 
เข้าทางกรมทหารทะลอุอกราบ ๑๑ ผมกจ็ะตดัเส้นทาง 
เลยเหลือแค่ ๑๗ กม.
ต้องระวังอะไรบ้างขณะปั่น?
 ป่ันตามทางทีค่วรจะป่ัน หัดใช้สญัญาณมอื ถ้าหา 
เส้นทางลดัเลาะตามซอยได้กจ็ะดี ไม่ต้องเสีย่งกับรถใหญ่ 
ในถนนครับ ผมจะเจอถนนใหญ่แค่ช่วงถนนบรมฯ  
มาซังฮี้ ก็ค่อนข้างปลอดภัยนะ ผมว่าถ้าเรามีสต ิ
ขณะปั่น ยังไงมันก็ไม่อันตราย แต่อุปสรรคก็มีบ้าง
อย่างพวกแท็กซี่ปาดหน้า รถเมล์เข้าป้าย เราก็ต้อง
ระวังรู้จังหวะที่ควรจะเบรค ถึงผมจะปั่นฟิกซ์เกียร์
แต่ก็ติดเบรคเพื่อความปลอดภัยครับ ยังไงก็อยู่บน
พื้นฐานของความไม่ประมาทดีกว่า 
อยากจะฝากอะไรถึงคนทีย่งัไม่กล้าออกมาป่ันบ้าง?
 ผมเข้าใจนะ บางคนอาจจะมปัีญหาว่าทางบ้าน
เป็นห่วง อย่างผมมีภรรยา มีลูกเล็กๆ ๒ ขวบ ผมก็
อธิบายให้เขาเข้าใจว่าผมปั่นแบบไหน มีการเซฟตี้
ตัวเองยังไง ปั่นอย่างมีวินัยเรื่องการใช้ สัญญาณมือ 
ต้องปรับการรับรู้ให้ไว แล้วเด๋ียวนี้คนปั่นกันเยอะ 
ข้ึนนะ เวลาเจอในถนนก็มีบ้างท่ีตามๆ กันไป รถใน
ถนนก็อาจจะเกรงใจเราบ้างนิดนึง มีน�้าใจให้จักรยาน
ขึน้มาบ้าง … ผมว่าไม่น่ายากครบัส�าหรบัคนท่ีอยาก
เริ่มปั่นไปท�างานนะ 
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ปั่นจักรยานกฐินผ้าป่า
ล�าปาง-พะเยา-เชียงราย (ภูชี้ฟ้า)

เรื่อง เบนซ์ • ภาพ หล่อ

 สวสัดค่ีะชาวสองล้อทกุท่าน วนันี ้
เบนซ์ได้รับเกียรติให้มาถ่ายทอด 
ประสบการณ์ที่ได ้ไปร่วมทริปปั ่น
จักรยานกฐินผ้าป่าล�าปาง-พะเยา-
เชียงราย (ภูชี้ฟ้า) เมื่อวันที่ ๒๓ - ๒๕ 

กุมภาพันธ์ ๒๕๕๖ ที่ผ่านมาค่ะ ทริปนี้เบนซ์มาขึ้นรถที่
จุดนัดที่ ๒ วัดเสมียนนารี หลังจากก้าวขาขึ้นรถก็ได้รับ
ข่าวร้ายจากพ่ีหล่อค่ะ ว่าจักรยานทีฝ่ากไปกบัรถเซอร์วสิ 
ล้อหน้าหลุดหาย T__T (คงเพราะตอนเอารถมาฝาก
ถอดล้อมาแล้วล็อคไม่แน่นค่ะ) 

ตกใจมากค่ะนกึว่าพีห่ล่อพดูเล่น แต่มนัเป็นความจรงิ 
ค่ะ โฮๆ (ใจคดิว่าอดป่ันล่ะทรปินี)้ จนมาถงึล�าปาง

พียุ่ง่ตดิต่อร้านซ่อมจักรยาน (ขอบคณุพ่ีภมูพิฒัน์ค่ะ) ใน
พ้ืนที่โดยได้รับความช่วยเหลือจากชาวจักรยานล�าปาง
ทุกท่าน สรุปคือได้ปั่นค่ะ 
 รถทัวร์ถึงจังหวัดล�าปางบริเวณหน้าสถานีรถไฟ
ล�าปาง เป็นสถานท่ีีคงความสวยงามและสะอาด เหน็แล้ว 
อยากให้หลายๆ สถานีเป็นแบบที่น่ี เจอจุดนัดพบแรก

ก็ประทับใจแล้ว 
 หลังจากเตรียมความพร้อมก่อนปั่นกันเรียบร้อย 
เริม่ป่ันผ่านตวัเมอืงจงัหวดัล�าปาง เช้านีบ้รรยากาศและ
อากาศดีมั่กมาก เป็นครั้งแรกของเบนซ์ที่ได้ใกล้ชิดกับ
ล�าปาง เป็นเมืองที่ดูชิวๆ สบายๆ มีรถม้าวิ่งดูอาร์ตดี  
ระยะทางวันนี้จากล�าปางถึงพะเยาประมาณ ๑๔๐ 
กิโลเมตร ระหว่างทางได้รับการดูแลจากเจ้าถิ่นพ่ีๆ 
จักรยานชาวล�าปาง ทุกท่านน่ารักมากๆ (ขอบคุณคร้า) 
 เส้นทางไปพะเยาเหมอืนธรรมดาแต่...ไม่ธรรมดา 
เป็นเนนิลวงตาท้ังน้านนนเลย.. อาป้อมเจ้าภาพเก่งมาก
ค่ะเพราะป่ัน ๑๔๐ กโิลและบรรทกุถงัผ้าป่ากฐนิไปด้วย 
ส่วนเบนซ์แทบจะทิ้งสัมภาระตามระยะทางเลย หุหุ  
ปั่นไปได้ประมาณ ๖๐ กิโลเมตรงานเข้าค่ะ ยางหน้ารั่ว  
(ล้อหายไม่พอ) กว่าจะถึงที่พักกลายเป็นเย็นย�่าเลย 
 วนันีเ้ราพกักันทีบ้่านของลกูชายและลกูสะใภ้ของ
อาป้อม รวมไปถึงบ้านคุณอาผู้หญิงและอาผู้ชายด้วย  
ที่พักสะดวกสบาย อาหารค�่าอร่อยทู้กกกกอย่างเลย 
(โดยเฉพาะน�้าพริกอ่อง) อิ่มมีความสุขกันถ้วนหน้า 

28



 เช้าวันที่ ๒ ตื่นมา
รับประทานอาหารเช้า
ข้าวต้มทะเล น�้าเต้าหู้ 
ไข่ลวก ๒ ฟอง อร่อย
ทีส่ดุใน ๓ โลก หลงัทาน
อาหารคณะจักรยาน
กฐินผ้าป่าการศึกษาได้
เดนิทางป่ันไปทีโ่รงเรยีน
บ้านโพธิ์ทอง เพ่ือท�า
พิธีส่งมอบเงินกฐินและ

สิ่งของต่างๆ บรรยากาศในงานช่างม่วนใจ๋จริงๆ คณะ
เราอิ่มอกอิ่มใจกันถ้วนหน้า 
 และแล้วเราก็เริ่มปั ่นมุ ่งหน้าไปที่พักบัวทอง
รีสอร์ท ระยะทางประมาน ๗๐ กิโลเมตร วันนี้เส้นทาง
ไม่หนักมาก สองข้างทางมีสถานท่ีให้ถ่ายรูปเป็นระยะ 
ถงึทีพ่กัวนัน้ีเบนซ์นอนเตน็ท์ค่ะ อากาศหนาวเยน็ก�าลงัดี  
(ครั้งแรกส�าหรับการนอนเต็นท์เลย) 
 เช้าวนัท่ี ๓ คณะจักรยานป่ันออกจากทีพั่กมุง่หน้า
ป๊ัม ปตท. ทางไปภชูีฟ้้า แวะทานข้าวเช้าต้มเลอืดหม ูเช้านี้ 
รู้สึกตื่นเต้นมาก ความรู้สึกส�าหรับการปั่นจักรยานขึ้น 
ภูช้ีฟ้า เหมือนโดนอาจารย์เรียกออกไปพรีเซ้นต์งาน 
หน้าห้อง มีความรู้สึกกลัวว่าจะปั่นไม่ถึง ไม่รู้ว่ามันจะ
ยากขนาดไหน ปั่นมาจนถึงน�้าตกภูซาง สวยมากค่ะ 
คณะเราแวะพกัทีจ่ดุนี ้เพราะหลงัจากนีอ้กีไม่กีก่โิลเมตร 
คือเส้นทางขึ้นภูชี้ฟ้าของแท้ 
 ป่ันคูไ่ปกะพีห่ล่อตลอดทาง (มฟิีวส์แบบอยากทิง้
จักรยานลงเหวด้วยนะ) ปั่นกันไปเรื่อยๆ ในที่สุด เย้ๆๆ 
อีก ๒ กิโลเมตรถึงที่พักดาวเหนือรีสอร์ทแล้ว ในใจคิด
แต่ว่า ๒ กิโลสู้ๆ แต่ขอระบายความในใจนิดนึง ทางขึ้น
เขาที่ปั่นขึ้นมารู้สึกว่าหมูมากกกก เมื่อเทียบกับทางขึ้น

ที่พักรีสอร์ทดาวเหนือ สูงและชันมากค่ะ 
 สรุปปั่นขึ้นมา ๗๐ กว่ากิโลเมตร ไม่ต้องเข็น...  
มาเขน็เอาตอนขึน้ท่ีพกันีล่่ะค่ะ (ฮา) สถานทีบ่รรยากาศดี  
อากาศหนาวเยน็ เช้าวนักลบับ้านเราชาวคณะรวมตวักนั
ขึน้ไปดภููชีฟ้้า ครัง้แรกของเบนซ์เลยค่ะภชูีฟ้้า!! คณะเรา
ถ่ายรูปและลงมาเกบ็สมัภาระพร้อมป่ันลงเขาแล้ว วนันี ้
ปั่นลงเขาใช้เวลาประมาณ ๒ ชั่วโมงนิดหน่อย สนุก
มากๆ ลงมาเล่นน�า้ทีน่�า้ตกภซูางและทานข้าวก่อนกลบั 
 เป็นทรปิทีป่ระทับใจในทกุๆ อย่างทีท่างสมาคม
จกัรยานเพือ่สขุภาพไทย (TCHA) รวมไปถงึผู้ทีม่ส่ีวน
เกี่ยวข้องกับการเตรียมงานและสถานที่ได้ดีมากๆ  
ขอขอบคุณ คุณแจ๋วและแฟนคุณแจ๋วส�าหรับที่พัก 
และรถเซอร์วิสจ�าเป็นด้วยค่ะ และท่านอื่นๆ ที่ไม่ได้
เอ่ยนามขอบคณุอย่างมาก.. ไว้ไปพะเยาจะแวะไปหา
นะค่ะ ..บายค่ะ 
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สรุปทริป

เรื่อง โสภิดา ธนสุนทรกูร • ภาพ schantalao

ปั่นสองน่อง ท่องสองแผ่นดิน 
ตราด-เกาะกง

 จบทริปกันไปอย่างสนุก- 
สนานกบักจิกรรม “ป่ันสองน่อง...
ท่องสองแผ่นดิน ตราด-เกาะกง” 
๖-๘ เมษายน ๒๕๕๖ โดยความ
ร่วมมือระหว่างการท่องเที่ยวแห่ง

ประเทศไทย (ททท.) ส�านักงานตราด และสมาคม
จักรยานเพื่อสุขภาพไทย 

นักปั่นจ�านวน ๘๐ คน เดินทางพร้อมกันโดย 
รถบสัทีโ่ลตสัพระราม ๓ เพือ่มุง่หน้าสูจ่งัหวดัตราด  

บ่ายสองโมงกว่าๆ เราเดินทางมาถึงองค์การบริหาร
ส่วนต�าบลไม้รูด ซึ่งเป็นจุดปล่อยขบวนจักรยานใน 
คร้ังนี ้หลงัจากรบัประทานอาหารกลางวนัเรียบร้อยแล้ว  
ผู้อ�านวยการการท่องเทีย่วแห่งประเทศไทย ส�านกังาน
ตราด พร้อมด้วย นายสนธยา กล่อมสังข์ นายก- 
องค์การบริหารส่วนต�าบลไม้รูด กล่าวต้อนรับและ
ให้ข้อมูลเกี่ยวกับเส้นทางการปั่นจักรยานท่องเที่ยว

 หลังจากรับฟังข้อมูลเส้นทางการปั่นแล้ว ก็ถึง
เวลาปล่อยขบวนคาราวานจกัรยาน นอกจากจกัรยาน
ท่ีมาจากกรุงเทพฯ พวกเรายังมีนักปั่นเจ้าถิ่นมาร่วม
สร้างสีสันในทริปนี้ด้วย ไม่ว่าจะเป็นนักปั่นจากทีม
คลองใหญ่ ทีมบ่อไร่ และปั่นจันฯ กว่า ๔๐ ชีวิต  
ท�าให้ทรปินีม้จี�านวนนกัป่ันมากกว่า ๑๐๐ ชวีติ ร่วมป่ัน 
ไปด้วยกัน จาก อบต.ไม้รูด มุ่งหน้าสู่ชายหาดบานชื่น 
อ�าเภอคลองใหญ่ เมื่อถึงจุดหมายเราได้พบกับทะเล
ที่มีบรรยากาศที่สงบเงียบ มีหาดทรายขาวละเอียด 
สะอาด ท�าให้หลายๆ คนอดใจไม่ได้ทีจ่ะต้องถ่ายภาพ
เพื่อเก็บไว้เป็นความทรงจ�า 
 หลงัจากเทีย่วชมและเกบ็ภาพความประทบัใจกัน 
ที่หาดบานชื่นได้พักใหญ่ ก็ต้องเคลื่อนขบวนต่อไปยัง 
โรงเรียนบ้านตาหนึก เพ่ือรวมพลและเตรียมเข้าสู่
ถนนหลกัมุง่หน้าสูห้่องอาหารทะเลภ ูเพ่ือรับประทาน
อาหารในค�า่คืนน้ี ก่อนอาหารเยน็จะเร่ิมพวกเราได้รับ
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ฟังข้อมูลท่องเที่ยวจังหวัดตราด และข้อมูลท่องเที่ยว
เกาะกง จากคุณลุงโจ๊ด (ก�านันโจ๊ด ผู้เชี่ยวชาญเรื่อง
เกาะกง) หลักจากฟังข้อมูลเรียบร้อยแล้ว ก็ได้เวลา
อาหารเย็นและแยกย้ายกันพักผ่อนตามอัธยาศัย คืน
นีเ้ราต้องแบ่งเป็น ๒ กลุม่เพือ่พักท่ีบ้านทะเลภรีูสอร์ท 
๑ กลุ่ม และพักที่ญาตารีสอร์ท อีก ๑ กลุ่ม

วันที่ ๒ ของทริปนี้ เมื่อทานอาหารเช้าเรียบร้อย 
ราว ๘ โมงเช้ากลุ่มแรกซึง่พกัท่ีบ้านทะเลภ ูป่ันไป

สมทบกับกลุ่มที่ ๒ ที่ญาตารีสอร์ท ตั้งขบวนเพื่อออก
ป่ันต่อไปยงัจดุหมาย เส้นทางในการป่ันก่อนท่ีจะข้าม
ชายแดนเป็นเนนิเขาล้วนๆ ขึน้ๆ ลงๆ ชนับ้างไม่ชนับ้าง  
บวกกับอากาศที่ร้อนขึ้นเรื่อยๆ ท�าให้นักปั่นเราหลาย
คนต้องขอใช้บรกิารรถเซอร์วสิ แต่กม็อีีกจ�านวนมากที่

สามารถปั่นจนถึงจุดหมายในวันนี้ 
 เมือ่ป่ันมาถงึชายแดนจงัหวดัตราด เราได้พบกบั
กลุ่มนักปั่นจากทีมบ่อไร่มารออยู่ก่อนหน้าแล้ว รวม
สมาชกินกัป่ันพร้อมทมีกองเชียร์เกือบ ๒๐๐ ชีวิตข้าม
แดนสู่ประเทศกัมพูชา ทาง ททท.ตราด ได้ท�าเรื่อง
ข้ามแดนให้พวกเราไว้ล่วงหน้าเป็นที่เรียบร้อย เมื่อ 
ทุกอย่างพร้อมเราเริ่มเคลื่อนขบวนจักรยานข้ามแดน
ไปยังประเทศกัมพูชา ส�าหรับการปั ่นในประเทศ
กัมพูชาเราจะต้องปั่นชิดขวา ถนนบ้านเขาจะขับชิด
ขวาตามสากล แรกๆ กจ็ะงงๆ ชดิซ้ายตลอด จะมเีสยีง
เตือนให้ชิดขวามาเป็นระยะๆ 
 จากชายแดนพวกเราทุกคนป่ันต่อไปยังร้านอาหาร 
ทะมอดา แครปส์เฮ้าส์ เกาะกง เพ่ือรับประทานอาหาร 

ปั่นข้ามสะพานเกาะกง ความยาว ๒ กม.
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กลางวนั เส้นทางการป่ันหลงัจากท่ีข้ามชายแดนมาแล้ว  
อยากจะบอกว่ามันร้อนมาก ไม่มีร่มไม้ให้เราได้พัก
คลายร้อนเลย เม่ือถึงร้านอาหารเราก็คลายร้อนลง
ได้เพราะบรรยากาศที่ใกล้ชิดธรรมชาติ เรือนอาหาร
ตั้งอยู่กลางน�้า มีปลาว่ายไปมาให้ได้เห็น ลมพัดเบาๆ 
ให้คลายร้อน อาหารมื้อนี้อาจจะดูธรรมดา แต่ด้วย
ความเหนื่อย ความร้อน และความหิว ท�าให้อาหาร
ในจานมื้อนี้หมดไปอย่างรวดเร็ว 
 หลงัจากรับประทานอาหารเรียบร้อย จดุหมาย 
ต่อไปคือการปั่นข้ามสะพานเกาะกงความยาว ๒ 
กิโลเมตร ข้ามแม่น�้าครางครืน มุ่งหน้าเข้าสู่พื้นที่ป่า
ชายเลนบางคยคั เพือ่ชมธรรมชาตป่ิาโกงกางบางคยคั
ทีม่คีวามสมบรูณ์อกีแห่งหนึง่ จากนัน้พวกเราป่ันต่อไป
ยังเชงิสะพานเกาะกง เพือ่บนัทกึภาพหมู่ แล้วเดินทาง
กลบัไปยงัสถานทีพ่กัเกาะกง รสีอร์ท เพือ่รับประทาน
อาหารเย็น และเป็นที่พักในค�่าคืนนี้ 

ช้าวันที่ ๓ ของทริปนี้ ๐๘.๐๐ น. นักปั่นทุกคนตั้ง
ขบวนจักรยานหน้าเกาะกง รีสอร์ท เพื่อเตรียมตัว

ป่ันข้ามชายแดนถาวรบ้านหาดเล็ก เข้าสูจั่งหวดัตราด 
น�ารถจักรยานขึ้นรถขนย้าย จากนั้นเราเดินทางต่อ
ด้วยรถทวัร์ แวะเลอืกซือ้สนิค้าท้องถิน่ประเภทอาหาร
ทะเลแปรรูป ณ ชุมชนบ้านสวนอ่อน จากนั้นเดินทาง
ต่อไปยังร้านอาหารคนพลัดถิ่น เพื่อชมปรากฏการณ์
ฝูงเหยี่ยวแดงคอขาวนับร้อยตัวท่ีลงมาแย่งอาหารท่ี

เ

คุณ Bjorn Jakobsen บินมาจากเดนมาร์กเพื่อทริปนี้กับ 
คุณภาวนา ภรรยาชาวไทย (ขวามือของคุณ Bjorn)

เจ้าของร้านได้เตรียมไว้ ก่อนที่จะถึงเวลาที่ฝูงเหยี่ยว
จะมาให้เราได้ยลโฉม เจ้าของร้านได้จัดเตรียมอาหาร
กลางวันให้พวกเราได้อิ่มท้องกันอีกมื้อ
 เมือ่ทกุคนอิม่ กไ็ด้เวลาทีจ่ะได้ชมเหยีย่วนบัร้อย 
โดยพี่เจ้าของร้านให้สัญญาณว่าได้เวลาที่ทุกคนจะได้
ชมเหยี่ยวนับร้อยตัว เมื่อเทอาหารลงในบ่อน�้า เรา
เหน็ปลาขึน้มาฮบุอาหารก่อน ตามด้วยเหยีย่วทีค่่อยๆ 
มาทีละตัว สองตัว จนเป็นสิบ ยี่สิบ พวกเราฮือฮากับ 
ฝงูเหยีย่วทีอ่ยูต่รงหน้า คนทีม่กีล้องกก็ดไม่หยดุ แม้ว่า 
จะหมดเวลาทีจ่ะอยูท่ีน่ีต่่อแต่ว่าเรากไ็ม่อยากจะจากลา 
ทีน่ีไ่ป หากมโีอกาสจะกลบัมาเยอืนคนพลดัถิน่อกีครัง้ 
 จดุหมายสดุท้ายก่อนกลบักรงุเทพฯ คอื การได้ 
เข้าไปชมและชมิสละพนัธุส์มุาล ีสวนสมโภชน์ ซึง่คณุลงุ  
คุณป้าให้การต้อนรับ ตัดลูกสละให้ชิมกันสดๆ และ
เล่าประสบการณ์ต่างๆ ให้ฟัง เมือ่ถงึเวลากลบั พวกเรา 
จ�าต้องอ�าลาจากที่น่ีไป ทั้งคุณลุง คุณป้า เจ้าของ 
สวนสมโภชน์ ต้องอ�าลาคณุต�ารวจท่องเทีย่ว ผูด้แูลเรา 
มาตลอดทริปการเดินทาง ผู้ใหญ่ และเจ้าหน้าที่ของ 
ททท.ตราด รวมถงึคณุเพชร เจ้าหน้าทีข่อง ททท.ตราด  
ทีค่อยให้ความเพลิดเพลินสนุกสนานตลอดการเดินทาง
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๖ สาวมาออกทริปแรกกับเรา ติดใจจนเรียกร้องจองทริป 
ถัดไปล่วงหน้าไว้เลย

พวกเราต้องขอขอบคุณ การท่องเท่ียวแห่ง
ประเทศไทยส�านักงานตราด อบต.ไม้รูด และ

ชาวบ้านต�าบลไม้รูด เอื้อเฟื้อสถานที่จัดกิจกรรมพิธี
เปิด เลี้ยงอาหารพวกเรา ๑ มื้อใหญ่และรถน�าขบวน, 
สภ.คลองใหญ่ อ�านวยความสะดวกการจราจรทั้ง 
๒ วัน ขอบคุณพี่พันศักดิ์และทีมงาน สภ.คลองใหญ่
ทุกท่าน, ก�านันโจ๊ด ที่ให้เกียรติเดินทางมาบรรยาย
ข้อมลูท่องเทีย่วเกาะกงให้พวกเราทราบ, โรงพยาบาล
คลองใหญ่ เอือ้เฟ้ือรถพยาบาลพร้อมเจ้าหน้าทีอ่�านวย
ความสะดวกให้กบัคณะฯ, นายกฯ ก้อย กจิปภา และ
เจ้าหน้าที่จากเทศบาลต�าบลหาดเล็กที่เอื้อเฟื้อการ
ประสานงานพ้ืนที่รวมตัวบริเวณวัดหาดเล็กและน่ัง
ตากแดดบริการน�้าดื่มให้พวกเราทุกคนกว่า ๒๐๐ 
ชีวิต, ต�ารวจท่องเที่ยว ร่วมอ�านวยความสะดวกให้
กับคณะฯ เพ่ือป้องกันอุบัติเหตุตามทางแยกต่างๆ, 
ด่านตรวจคนเข้าเมืองจังหวัดตราดและคลองใหญ่, 
ด่านศลุกากรคลองใหญ่, หน่วยประสานงานชายแดน
ไทย-กัมพูชา ประจ�าพื้นที่ตราด, แก๊งจักรยานตราด-
บ่อไร่-คลองใหญ่ โดยพ่ีธนภัทร, แก๊งปั่นจันฯ จาก
จังหวัดจันทบุรี โดยการประสานงานของสารวัตร
เสกสรร, เกาะกง รีสอร์ท, ร้านอาหารทะมอดาแครป
เฮ้าส์, รวมถึงพี่ ๆ เพื่อน ๆ ทุกคน ที่มีส่วนเกี่ยวข้อง
ให้กิจกรรมในครั้งน้ีสนุกสนานและประทับใจผู้ร่วม
ทริปทุกท่าน 



34

บ ท ค ว า ม

ปั่นปันรัก 
เพื่อผู้สูงวัยใส่ใจสุขภาพ

เรื่อง/ภาพ : schantalao

กระแสการปั ่นจักรยานเริ่มท�าให้ผู ้สูงวัยหลายท่าน
เลือกพาหนะนี้เป็นเคร่ืองออกก�าลังกายเพื่อสุขภาพ

กันมากข้ึน และเนื่องด้วยในวันที่ ๑๓ เมษายนของทุก
ปีเป็นวันผู ้สูงอายุแห่งชาติ กระทรวงการพัฒนาสังคม 
และความมั่นคงของมนุษย์ ร่วมกับหลายหน่วยงาน และ 
สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย ได้ร ่วมมือกันจัดงาน  
“ปั่นปันรักเพื่อผู้สูงวัย ใส่ใจสุขภาพ” โดยมีการแถลงข่าว 
งานวนัผูส้งูอายแุห่งชาต ิปี ๒๕๕๖ “ผู้สูงวัย ใส่ใจสุขภาพ” 
จัดขึ้นที่ ห้องราชา ๒ โรงแรมปรินซ์พาเลซ ในช่วงบ่ายของ 
วันพุธวันที่ ๒๗ มีนาคม ๒๕๕๖ งานนี้มีการพูดคุยเกี่ยวกับ
การดูแลตัวเองของท่านผู้สูงอายุ โดยมีคุณแม่อี๊ด ดวงใจ 
หทัยกาญจน์ เป็นตัวแทนผู้สูงอายุฝ่ายหญิง และคุณอา 
ศุภชัย ขาแรงของสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย เป็น
ตัวแทนผู้สูงอายุฝ่ายชายในด้านการดูแลสุขภาพด้วยการ
ออกก�าลังกาย พร้อมกันนี้คณะนักปั่นของสมาคมจักรยาน
เพื่อสุขภาพไทยก็ได้เข้าร่วมฟังการเสวนานี้ด้วยค่ะ 

วันที่ ๒๙ มีนาคม ๒๕๕๖ กิจกรรมแรลลี่ก็จัดขึ้น ณ ลาน
ตะวันยิ้ม สวนลุมพินี งานวันน้ีได้รับความร่วมมือจาก 

ส�านักงานส่งเสริมสวัสดิภาพและพิทักษ์เด็ก เยาวชน ผู้ด้อย
โอกาส และผู้สูงอายุ กระทรวงการพัฒนาสังคมและความ
มัน่คงของมนุษย์, สมาคมจักรยานเพ่ือสขุภาพไทย, บรษิทั ไทย
ประกนัชวิีต จ�ากดั, วิทยาลยัพยาบาลและสุขภาพ มหาวทิยาลยั
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ติดตามชมภาพทั้งหมดได้ที่ 
http://goo.gl/LbzDb
http://goo.gl/DwTO4

ราชภัฎสวนสุนันทา, ส�านักงานสลากกินแบ่งรัฐบาล และ
บริษัท ซีพีเอฟ เทรดดิ้ง จ�ากัด
 กิจกรรมในงานที่ผู้สูงอายุได้เข้าร่วม อาทิ
 • นิทรรศการความรู้ เรื่อง สุขภาพ การป้องกันโรค
ส�าหรับผู้สูงอายุ
 • การตรวจสุขภาพเบื้องต้น โดย วิทยาลัยพยาบาล
และสุขภาพ มหาวิทยาลัยราชภัฎสวนสุนันทา
 • นิทรรศการความรู้ด้านสิทธิตามพระราชบัญญัติ
ผู้สูงอายุ พ.ศ.๒๕๔๖ โดย ส�านักงานส่งเสริมสวัสดิภาพ
และพิทักษ์เด็ก เยาวชน ผู้ด้อยโอกาส และผู้สูงอายุ (สท.) 
กระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์ 
 การแข่งขนัจกัรยานแรลลี ่มกีารแบ่งทมีต้ังแต่ ๗-๑๐ ท่าน  
ตัง้ช่ือทมีและท่าบมูเป็นของทมีด้วย แต่ละฐานจะมกิีจกรรมให้ 
คลายเครยีดและตอบค�าถามง่ายๆ ทีต้่องจ�ามาจากนิทรรศการ 
ที่จัดไว้ให้ชม คุณลุง คุณป้า คุณอาทั้งหลายสนุกสนานเฮฮา
จนลืมอายุกันเลยทีเดียว ท้ายสุดเป็นการมอบใบประกาศ
และโล่ห์รางวลั ซึง่มหีลายรางวลั อาทเิช่น นกัป่ันชาย/หญงิที่
มอีายมุากทีส่ดุ กคื็อ ๘๙ และ ๘๑ ปีตามล�าดบั… กจิกรรมดีๆ   
เช่นนี้น่าจะเกิดขึ้นอีกในปีถัดๆ ไป หากการปั่นจักรยานเพื่อ
สขุภาพยงัคงเป็นกระแสนยิมตลอดไป มาช่วยกนัส่งเสรมิการ
ปั่นเพื่อสุขภาพของผู้สูงวัยกันนะคะ 
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โลก
ที่แคบลง

เพราะ
รถยนต์

เรื่อง Rainbow • ภาพ Zangzaew

 เมื่อสมัยที่มนุษย์เราคิดค้นรถยนต์ได้ใหม่ๆ เรา
คาดกนัว่า โลกจะกว้างขึน้ เราจะไปมาหาสูก่นัได้ง่ายขึน้  
เร็วขึ้น และสะดวกสบายขึ้น แต่การณ์เป็นเช่นนี้เพียง
บางครั้งในทางยาวๆ เท่านั้น แต่ในเมืองที่รถติด จาก
จ�านวนรถที่มากขึ้นอย่างที่ตอนนั้นคิดไม่ถึง กลับน�า
เราแคบลง และสิ้นโอกาสต่างๆ อย่างที่ไม่น่าจะเป็น
 เดี๋ยวนี้...เราอาจจะรู้ว่าที่ตลาดพลูมีอาหารเจ้า
โปรดรสอร่อย แต่ถ้าบ้านอยู่สะพานใหม่ ก็ให้รู้สึก
คร้านทีจ่ะเดนิทางไปอดุหนนุ พอนกึว่าจะต้องจมจ่อม
อยู่กับการเขยิบแบบก้าวกระดืบทีละเมตรสองเมตร 
ต่อมความอยากอาหารก็พลอยหดหายหมดสิ้น
 งานกิจกรรม งานเอ็กซโป งานนิทรรศการ 
หลายงานน่าสนใจตามแกลลอรี่ หรือในพื้นที่ของ
มหาวิทยาลัย ถ้าอยู่ไกลบ้านจัด เราก็ไม่ได้ไป แม้ใจ
อยากจะเข้าร่วมมาก กลายเป็นคนแคบลงทกุท ีทัง้ๆ ที ่
โลกาภิวัตน์กว้างขึ้น
 การเดินทางจากฟากหนึ่งของกรุงเทพฯ ไปอีก
ฟากหนึ่ง รู้สึกราวกับข้ามขอบฟ้าก็ไม่ปาน ทั้งๆ ที่มัน
ไม่ได้ไกลอย่างนั้นจริงๆ พลอยให้คนที่จมปลักเคยชิน

เดินทางด้วยรถยนต์สี่ล้อคิดว่า มันไกลโพ้นสุดวิสัย  
แต่คนใช้จักรยานสัญจรกลับเห็นว่า แท้จริงแล้วมัน 
ไม่ได้ไกลเลย ก็ต่อเมื่อเขาหันมาใช้รถจักรยาน
 การใช้จกัรยานน�าพาร้านก๋วยเตีย๋วอร่อยกลบัมา
หาผมอกีครัง้ งานสปัดาห์หนังสอื ทีไ่ม่เคยไปนานแล้ว 
ก็ถูกถามตัวเองใหม่ว่า ท�าไมไม่ไปเล่า? โลกของผมก็
กว้างขึ้นจากหลายปีที่ผ่านมา
 รถติด..มันไม่ได้เป็นปรากฏการณ์แบบจู่ๆ ก็ติด
ขึ้นมา แต่เป็นการสะสมปริมาณรถที่ทยอยเพิ่มขึ้น 
ทกุวนั ภาพรถติดจงึถกูท�าให้เจนตา โดยไม่ได้รูส้กึเป็น
พิษภัยมากเกินการปรับตัว เช่นเดียวกับกบในกระทะ
น�้าเย็นที่ถูกท�าให้ร้อนข้ึนทีละน้อย คนกรุงเทพฯ จึง 
“อยูก่นัได้” แท้จริงค�าตอบของชีวิตมันโหดร้ายกว่าน้ัน  
คือ “ไม่รู้จะไปอยู่ไหนต่างหาก” หรือ “ทนไม่ได้ก็
ต้องทนให้ได้” 
 ในสถานการณ์ด้ินรนอย่างฉับพลนั การทีปั่จเจก
คนหนึง่เกดิลกุขึน้มาใช้ยานสองล้อถบีป่ัน สองกระแส
คิดนึกได้เกิดขึ้นพร้อมกัน คือ ในด้านผู้ถีบปั่น ได้พบ
ความเร็ว (ขึน้) อย่างน่าแปลกใจ เมือ่เทยีบกบัแบบก่อน  
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อย่างประหยัด อย่างที่ไม่เคยคิดนับ อย่างสะดวกใน
การสัญจร จนอาจแปลกใจว่า ท�าไมเราเพิ่งมาริใช้
จักรยาน ควรใช้มาซะตั้งนานแล้ว 
 อีกกระแสคิดนึกหนึ่ง คือจากสายตาของคน
ภายนอกที่สมเพชปนสงสารที่คนตัวเล็กๆ พยายาม
เสี่ยงชีวิตอันตรายฝ่าฟันความหนักหน่วงร้อนอ้าว ถ้า 
รอดตายได้กต้็องทนทรมานอย่างไม่คุม้ค่ากบัค่าโดยสาร  
เป็นสองกระแสนึกคิดที่มองกันคนละด้านและเห็น
กันไปคนละมุม
 น่าฉุกคิดกันบ้างหรือไม่ว่า คนกรุงเทพฯ ที่ริมา
ใช้ยานสองล้อสัญจร ท�าไมไม่เคยเปลี่ยนใจกลับไปนั่ง
โดยสารยานสีล้่ออกีเลยถ้าไม่จ�าเป็น ถ้าทกุคนรกัชีวิต
กลัวตาย ท�าไมถึงยอมเสี่ยงตายขี่ปั่นทุกวัน ในสายตา
ผู้คนที่ไม่ได้ใช้จักรยาน การใช้จักรยานในกรุงเทพฯ  
จงึเป็นเหมอืนอย่างกะไปออกรบ เป็นเรือ่งทีผู่ย้งัไม่ได้
ลองใช้จักรยานควรคิดซ�้าอีกครั้ง 
 “ท�าไม?” 
 สิง่แวดล้อมถกูท�าให้หลดุออกไปนอกบรบิทของ
เรามากข้ึนทุกทีจากการจราจร ถูกท�าให้มันห่างไกล
มากข้ึนจากความรู้สึกสัมพัทธ์ ท่ีรถมันติด เรามักคิด
กันว่าขนาดยานสี่ล้อยังสาหัสขนาดนี้ ถ้าเป็นสองล้อ
ถบีป่ันจะขนาดไหน คดิแบบบญัญตัไิตรยางศ์ ผลทีไ่ด้ 
จึงเป็นความลวง เป็นมายาหลุดจากความเป็นจริง
 ปล่อยผูค้นทีส่ปัหงกไว้อย่างนัน้ก่อน ชวนผูอ่้าน
ให้หันมาดูด้านจิตใจผู้ขี่ปั่นบ้าง
 ผลจากการได้ความคิดเช่นนี้ เราก็จะได้งาน
อดิเรกอีกชนิดหนึ่งขึ้นมา คือการขี่จักรยานท่อง
เที่ยวทางไกลนั่นเอง
 เพราะความทีบ่างคนทีล่องใช้จักรยาน นอกจาก
มันมีความเป็นไปได้แล้ว ยังเป็นไปด้วยดีอีกต่างหาก 
จึงอยากรู้ว่า ด้วยความพยายามอย่างสุดทาง อย่าง
เตรียมพร้อม อย่างทุม่เท คนเราจะไปได้ไกลขนาดไหน  
มีความเป็นจรงิอยูป่ระการหนึง่ว่า คนเรามกัจะประเมนิ 
ความสามารถของตัวเองน้อยกว่าความเป็นจริงมาก 
ทั้งๆ ที่การออกวิ่งด้วยแรงขาไกลสี่สิบกว่ากิโล ใครๆ 

ก็สามารถท�าได้ แต่เพราะเราเข้าใจอย่างนี้เอง ท�าให้
การวิ่งมาราธอนเป็นของมหัศจรรย์ที่พิเศษเกินความ
สามารถของคนธรรมดาๆ จะท�าได้
 เช่นเดียวกันโลกที่เปิดกว้างขึ้นนี้ ได้เอื้อให้เรา 
ตระหนักว่า ไกลทีส่ดุ เราน่าจะป่ันไปได้ไกลขนาดไหนกนั  
ร้อยโลหรือ? พันโลหรือ? คิดได้แค่น้ีก็ให้ระทึกแล้ว 
ทั้งๆ ที่ในโลกเรามีผู้คนธรรมดาๆ ขี่จักรยานรอบโลก
มาแล้วเกอืบนบัไม่ถ้วน แต่กลบัถกูโยนเข้าไปในลิน้ชกั 
ของการจัดประเภทว่า “เป็นคนพิเศษ” การที่คน
ธรรมดาสามัญท�าได้ในสิ่งมหัศจรรย์ น่าจะเป็นเหตุ
ให้ฉุกคิดกันว่า ถ้าเขาท�าได้ ใครๆ หรือตัวฉันก็น่าจะ
ท�าได้เหมือนกัน แต่ใครบ้างล่ะที่คิดเช่นนี้
 เพราะคดิกันอย่างนีเ้อง ผูค้นจงึไม่พยายามจะ
ปรับปรุงความสามารถหรือวิถีชีวิตให้ดีขึ้น เสพติด
ความเคยชนิแบบอย่างเดมิๆ อย่างไรอย่างนัน้ ทัง้ๆ ที่ 
ผูเ้ช่ียวชาญในเรือ่งสตปัิญญามนษุย์ระบผุลวจิยัแล้วว่า 
คนเราทุกวันนี้ ใช้ปัญญาและความสามารถเพียง ๑๐ 
เปอร์เซ็นต์ของศักยภาพสูงสุดเท่าน้ันเอง พร้อมกัน
นัน้พวกเขากก็ล่าวโทษอะไรก็ได้ภายนอกตัวว่า สิง่น้ัน 
นั่นแหละที่ปิดกั้นเขา ท�าให้เกิดสภาพที่เป็นอยู ่น้ี  
หาใช่ความไม่พยายามส่วนตัวเขาเอง
 จากวธิคิีดแบบเดยีวกนั การแก้ไขความทกุข์จาก
การจราจรติดขดัจงึควรเป็นหน้าทีข่องใครกไ็ด้ ทีไ่ม่ใช่
ตวัของเขาเอง เพราะเขาไม่ได้เป็นต้นเหตแุห่งรถตดิน่ี 
(ซ่ึงกถู็กอยูใ่นด้านหนึง่ แต่ไม่ใช่ทัง้หมด) คดิได้อย่างนี้ 
กร็อคอยสปัหงกน่ังหลบับนรถเมล์ต่อไป คนกรุงเทพฯ 
จงึคดิเหมอืนกนัทกุคนว่า การจราจรแก้ไขได้ด้วยอะไร
ที่ไม่ใช่ตัวเขา
 เหตกุารณ์กค็งจะเป็นอย่างน้ีต่อไป จนกว่าพวก
เขาจะได้บทเรียนจากนักขี่ปั่นท่ีต�าตาในความสะดวก  
ความเร็ว และโลกที่เปิดกว้างแห่งโอกาส ของคน 
เดินทางสัญจรด้วยจักรยานในกรุงเทพเป็นตัวอย่าง 
คนแล้วคนเล่า จนกว่าเขาจะด�าริเปลีย่นแปลงด้วยตวั
ของพวกเขาเอง 

๑๓ กรกฎาคม ๒๕๕๕ / ๑๒.๔๕ น.
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 กลบัมาเรือ่งจกัรยานของเรากนัต่อวนันีผ้มจะหยบิยกเรือ่งของการ 
“ขันขัด” มาน�าเสนอกัน 
 การ “ขันขัด” คือ การขันน็อต ๒ ตัวเข้าหากันเพื่อล็อคจุดใด
จุดหนึ่งไม่ให้น็อตตรงจุดนั้นคลายตัวออกมา จุดที่ต้องการการขันน็อต
ลักษณะขันขัดเพื่อล็อคนี้ได้แก่
 ๑. ชุดคอเกลียว 
 ๒. ดุมล้อ หน้า, หลัง ที่ใช้ระบบลูกปีน
 ๓. ชุดกระโหลกที่ใช้
 มาดูวิธีการว่าท�าอย่างไร เริ่มต้นจากชุดคอเกลียวก่อน อันดับ
แรกใช้มือขันตัวปรับตั้งลูกปืนของชุดคอ ขันลงไปให้สุดก่อน จากนั้นใช้ 
ตัวแหวนล็อคน็อตล็อคฝาด้านบน ต่อมาก็ใช้คีมคอม้าหรือคีมล็อคจับ 
ตัวรองลูกปืนด้านล่างไว้ให้นิ่งแล้วใช้เครื่องมืออีกตัวหนึ่ง 
 ส�ารวจดูจากลักษณะของฝาล็อคด้านบนว่าเป็นตัวล็อคแบบไหน  
ใช้เครื่องมือให้เหมาะสมกับตัวล็อคนั้นหมุนเฉพาะเครื่องมือด้านบน
ให้แน่น โดยตัวรองลูกปืนด้านล่างอยู่กับที่ จากนั้นลองทดสอบหมุนที่

เชิงช่างหนึ่ง

เรื่อง / ภาพ ช่างหนึ่ง

ขั น ขั ด
 ๑๕ เมษายน ชาวอเมริกันต้องตกใจในงานวิ่งบอสตันมาราธอน หลายท่านคงได้ทราบข่าวกัน ซึ่งก็ส่งผล 
กระทบต่อวงการกฬีาค่อนข้างมาก ท�าให้กฬีาหลายประเภทได้ยกเลกิไป รวมถงึได้มกีารเพิม่มาตรการ การรกัษา
ความปลอดภยัให้มากยิง่ขึน้ ภาพข่าวทีเ่หน็ครัง้แรกของผม เป็นภาพความประทบัใจในตวัชายสงูอายทุ่านหนึง่ ซึง่
วิ่งมาตามทางเพื่อสู่จุดมุ่งหมายของเค้าคือเส้นชัย 
 ขณะทีก่�าลงัวิง่อยู ่ได้ถกูแรงระเบิดล้มลงบนพ้ืน หลงัจากส�ารวจร่างกายของตนเองแล้วพบว่าไม่เป็นอะไรมาก  
จึงวิ่งต่อในระยะทางอีกไม่ร้อยเมตรเพื่อเข้าเส้นชัย 
 หลังจากนั้นได้มีภาพข่าวการให้สัมภาษณ์ของคุณลุง
ท่านนี้ ถึงเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น คุณลุงเล่าว่า “หลังจากผม 
ล้มลงแล้ว พบว่าไม่ได้เป็นอะไรจากแรงระเบิด จึงวิ่งต่อเข้า 
เส้นชยั ผมว่ิงมาต้ัง ๔๑ กิโลกว่าแล้ว จะให้ล้มเลกิได้อย่างไร” 
 คณุลงุท่านนีจ้งึกลายเป็นแรงบนัดาลใจให้แก่ชาวอเมรกัิน 
ให้ลุกขึ้นมาต่อสู ้ท่ามกลางสถานการณ์ที่เลวร้ายที่เกิดขึ้น 
พร้อมทั้งขอร่วมไว้อาลัยให้กับครอบครัวที่สูญเสียผู้เป็นที่รัก
ดังเช่นน้อง Martin Richard วัย ๘ ขวบด้วยครับ 

ล็อค หรือขันน๊อตบนและล่างสวนทางกัน
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ตะเกียบหน้าหรือโชคอัพว่ามีการคล่องตัวของการหมุน
หรือไม่ 
 หากรูส้กึว่าฝืดหรอืตดิขดั ให้ปรบัใหม่โดยใช้คีมลอ็ค
หรือคมีคอม้าจบัตวัรองลูกปืนด้านล่าง จากน้ันใช้เครือ่งมอื 
คลายฝาด้านบนออก แล้วหมนุตวัฝาด้านล่างให้คลายออก 
ประมาณ ๑ นาฬิกา แล้วลอ็คให้แน่น พร้อมทดสอบอีกครัง้ 

 หากหลวมเกนิไปชดุคอจะโยก เมือ่เบรกจะโยกไปมา  
หากฝืดเกินไปให้คลายทีละ ๑ นาฬิกาแล้วทดสอบดู ใน
กรณีแน่นเกนิไป ทางกลบักันถ้าหลวมเกนิไปให้ปรับตวัล่าง 
เข้าไปทลีะ ๑ นาฬิกา จนกว่าการหมนุของชดุคอลืน่ไม่ตดิขัด  
จึงล็อคตัวรองและตัวล็อคด้านบนในทิศทางสวนทางกัน 
 ชุดดุมล้อหน้า, หลัง ท่ีใช้ระบบลูกปืน การขันขัด
เพื่อล็อคตัวปรับตั้งลูกปืนหรือที่เรียกกันว่าจี๋ วิธีการล็อค
จี๋ให้แน่น จะใช้วิธีการขันขัด เหมือนชุดคอแต่ใช้อุปกรณ์
ต่างกัน เนื่องจากตัวแกนชุดล็อคจี๋มีขนาดต่างกัน 
 เมือ่ต้องการปรับตัง้ความตึงของลกูปืนให้หมุนตวัจี ๋
ดันเข้าไปให้พอดี จากนั้นใช้ประแจขันจ๋ีล็อคไว้ให้นิ่ง  
หลงัจากนัน้น�ามาปรับขัน้นอ็ตด้านบนลอ็คให้แน่น โดยใช้
เคร่ืองมือจับด้านล่างให้อยู่นิ่งๆ ขันเฉพาะตัวฝาด้านบน 
เท่านั้น 
 จากนั้นทดสอบหมุนความคล่องตัว ดูว่าแกนล้อ
หมุนคล่องหรือไม่ ถ้าฝืดแสดงว่าขันตัวจี๋แน่นเกินไป ให้

คลายน็อตล็อคตัวบนออกประมาณ ๑ นาฬิกาแล้วใช้
เครื่องมือขันจี๋หมุนคลายตัวจี๋ออกไป ๑ นาฬิกาแล้วล็อค
ให้แน่น จากนั้นทดสอบอีกครั้ง หากทดสอบแล้วยังฝืด 
อยู่ก็ให้คลายอีก ๑ นาฬิกา แต่ถ้าหลวมคลอนให้ปรับไป
แค่ ๑ นาฬิกา แล้วลอ็คทดสอบอกีครัง้จนกว่าแกนจะหมนุ
คล่องตวัไม่คลอน ไม่แน่นจนเกนิไป แสดงว่าปรบัแต่งใช้ได้ 
จากนัน้ลอ็คให้แน่น ลกัษณะการขนัขดัเพือ่ปรบัแต่งลกูปืน
ของชุดคอและดุมก็จะคล้ายคลึงกัน
 ส่วนชดุกระโหลกแบบท่ีมกีารปรับตัง้โดยการขันขดักนั 
เพื่อล็อคตัวปรับตั้งลูกปืนจะเป็นแบบใช้ลูกปืนพวงหรือ
ลูกปืนเรียงเม็ด จะใช้วิธีขันขัดกันแบบดุมและแบบชุดคอ 
โดยแบบแรกใช้เคร่ืองมอืขนัตัง้ด้วยลกูปืนเข้าไป หลงัจากนัน้ 
ใช้เครื่องมืออีกตัว ล็อคตัวถ้วยให้แน่น ลองหมุนแกน
กะโหลกดวู่าคล่องหรือไม่ ถ้าหลวมคลอนให้คลายตัวล็อค
ด้านนอกออกก่อน แล้วขันตัวถ้วยเข้าไปด้านใน ลูกปืนจะ
แน่นข้ึนลองล็อคตัวล็อคด้านนอกให้แน่นแล้วขันอีกครั้ง 
ลองหมุนดู ถ้าหลวมให้ท�าซ�้าแบบเดิมอีก ปรับแต่งทีละ 
๑ นาฬิกา ถ้าแน่นไปให้คลายออกทีละ ๑ นาฬิกา ทุกครั้ง 

ที่ท�าการปรับเข้า
อ อ ก ต ้ อ ง ล็ อ ค 
ตัวล็อคด้านนอก
ทุกครั้ง

 การปรับตัวลูกปืนจะต้องใช้ความรู ้สึก ความ- 
ละเอียดอ่อนค่อนข้างมาก ไม่ว่าจะเป็นดุมล้อ ชุดคอหรือ
ชุดกระโหลกจะมีการปรับแต่งคล้ายๆ กัน แตกต่างเพียง
เครื่องมือเท่านั้น 
 ในฉบับนี้เราก็ได้เรียนรู้เรื่องการขันขัด หวังว่าท่าน
ผู้อ่านทุกท่านจะได้ลองน�าไปปรับใช้ดูนะครับ ตอนนี้ผม
ต้องขอลาไปเตรียมเนื้อหาที่น่าสนใจอื่นๆ มาน�าเสนอใน
ฉบับหน้าต่อไป 

ทิศทางการล็อค 
ด้านบนคือตัวล็อค
ให้แน่น ด้านล่าง
คือตัวปรับความ
ตั้งลูกปืน

ล็อค หรือ
ขันจี๋ และ
น็อตล๊อค
จี๋สวนทาง
กันคือการ
ขันขัดกัน
นั่นเอง

ล็อค หรือ
ขันน๊อตบน

และล่าง 
สวนทางกัน



40

มุมสุขภาพ

เรื่อง วชิรุฬ จันทรงาม

Fitness Lifestyle 28
ปั่นจักรยานสู้โรค : 

Lance Armstrong 
นักสู้ผู้ไม่ยอมแพ้

ประเทศไทยก�าลังก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุ คือม ี
ผู้ท่ีมีอายุ ๖๐ ปีขึ้นไปราว ๘ ล้านคน คิดเป็น  

๑๒% เศษ และภายในปี ๒๕๗๑ คือ ๑๕ ปีจากนี้ไป 
จะมีผู้ที่มีอายุเกิน ๖๐ ปีขึ้นไปถึง ๒๓.๕% 
 เม่ือถึงวัยสูงอายุ สภาพร่างกายและจิตใจจะมี
การเปล่ียนแปลง จึงจ�าเป็นที่จะต้องมีการเตรียมตัว 
และปรับตวั เป็นทีพ่สิจูน์แล้วว่า การออกก�าลงักายเป็น 
ประจ�าจะสามารถช่วยชะลอการเสื่อมของร่างกายได้  
ที่ยิ่งไปกว่านั้น การปั่นจักรยานเป็นประจ�า ยังจะ
สามารถช่วยบรรเทาและแม้กระทั่งช่วยท�าให้หาย

จากสารพัดโรคได้อย่างไม่น่าเช่ือ ซึ่งพวกเราคงจะ
ได้ยินเรื่องดังกล่าวน้ีมาบ่อยครั้ง หรืออาจจะประสพ
กับตนเอง
 ผมขอเป็นอีกเสียงหนึ่ง ที่จะขอร่วมรณรงค์ให้
มีการหันมาออกก�าลังกายด้วยการปั่นจักรยานสู้โรค
หรือป้องกันโรคตามแต่อัธยาศัยกันนะครับ

นักปั่นจักรยาน น้อยคนนักที่จะไม่รู้จักชื่อ Lance 
Armstrong นักปั ่นชาวอเมริกัน ผู ้ซึ่งเป็น

แชมป์ชนะเลิศการแข่งขันจักรยานรายการ Tour de 
France ถึง ๗ สมัยติดต่อกัน ระหว่างปี ค.ศ. ๑๙๙๙ 
- ๒๐๐๕ แต่เรื่องราวที่จะมาเล่าสู่กันฟังนี้ คือการ
ต่อสูโ้รคมะเรง็ลกูอณัฑะทีก่ลายมาเป็นต�านานของเขา
 เมื่อปี ค.ศ. ๑๙๙๖ ขณะที่ Lance มีอายุเพียง 
๒๕ ปี เขาได้ตรวจพบว่าตนเองเป็นโรคมะเรง็ลกูอณัฑะ 
ระยะที่ ๓ ซึ่งมีการกระจายไปสู่ปอด ช่องท้อง และ
สมอง แพทย์ได้ลงความเห็นว่า Lance มีโอกาสรอด
น้อยว่า ๔๐% (Wikipedia)
 ในปี ค.ศ. ๑๙๙๘ หลังจากผ่าตัดและให้เคมี
บ�าบัดแล้ว Lance ก็เริ่มกลับมาฝึกจักรยานอีกอย่าง
จริงจังเพื่อเตรียมตัวลงแข่งขันในทีม U.S. POSTAL/
DISCOVERY ในระหว่างปี ค.ศ. ๑๙๙๘ - ๒๐๐๕ ภาพจาก www.theradsport.com
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 ระหว่างนีเ้อง Lance ผูท้ีเ่คย
ป่วยเป็นโรคมะเร็งระยะที่ ๓ ผู้ซึ่ง
แพทย์เคยลงความเห็นไว้ว่าน่าจะ
มีโอกาสรอดชีวิตได้ไม่ถึง ๔๐% 
กลับสามารถคว้าชัยชนะที่ ๑ จาก
รายการ Tour de France ได้ถึง 
๗ ปีซ้อน
 ในการรักษาโรคมะเร็งด้วย
เคมีบ�าบดั เซลล์มะเรง็และเซลล์ทีด่ี 
จะถูกท�าลายไปพร้อมๆ กัน นั่น
หมายถึง กล้ามเนื้อก็จะถูกท�าลาย
ไปด้วย Lance สูญเสียกล้ามเนื้อ
ไปเกือบทั้งหมดจากการบ�าบัด 
น�้าหนักตัวของเขาลดลงไปกว่า ๗ 

ซึ่งมีความหมายว่า “มีชีวิตอยู่อย่างแข็งแรง” ก็มี
ต้นก�าเนิดมาจาก Lance น่ันเอง เขาน�ารายได้จาก
การจ�าหน่ายสายรัดข้อมือดังกล่าวเข้าสมทบกองทุน
ผู้ป่วยโรคมะเร็ง 
 นี่แหละคือต�านานของ Lance Armstrong  
นักสู้ผู้ไม่เคยยอมแพ้
 ชีวิตเขามิได้ราบรื่นไปตลอด เมื่อต้นปี 2013 
ข่าวความผิดพลาดของ Lance ได้ช็อควงการกีฬาทั้ง
โลกและท�าให้หลายคนผิดหวัง 
 แต่การที่เขาสามารถสร้างต�านานปั่นสู้โรคได้
อย่างโดนใจ Lance Armstrong ก็ยังคงเป็นตัวอย่าง
ของการคดิบวก เตม็ไปด้วยพลงัใจในการป่ันสูโ้รค และ
ยังคงเป็นขวัญใจของพวกเราอีกหลายต่อหลายคน  
ไปตราบนานเท่านาน
 ส�าหรับเราทุกคน ชีวิตทุกคนมีคุณค่าและมี
ความหมาย อย่าท�าให้ตนเป็นภาระของครอบครัว 
อย่าให้ตัวเป็นภาระของสังคม จงดูแลสุขภาพของ
ตนเองให้ดีที่สุด และเมื่อไม่เป็นภาระแก่ผู้ใดแล้ว 
ทุกคนก็จะพร้อม... ที่จะเป็นผู้ที่สามารถหยิบยื่นให้
ความช่วยเหลือแก่ผู้อื่นและแก่สังคมได้ต่อไป
 …วันนี้...คุณออกก�าลังกายแล้วหรือยัง 

ภาพจาก entertainmentwallpaper.com

กิโลกรัม จากสภาพของผู้ป่วยที่มีร่างกายผ่ายผอม 
แทนที่จะท�าให้เขาหมดก�าลังใจ Lance กลับคิดบวก
และขอบคณุทีเ่ขาได้รบัพรจากพระเจ้า เพือ่ทีเ่ขาจะได้
พฒันา/สร้างกล้ามเนือ้ขึน้มาใหม่ เฉพาะส่วนทีเ่หมาะ
ส�าหรับการเป็นนักแข่งจักรยานที่ดีที่สุด 
 ซึง่แต่เดิม Lance เป็นนกัไตรกฬีาท่ีมกีล้ามเนือ้
ช่วงบนมากเกินความจ�าเป็นส�าหรับการเป็นนักปั่น
จักรยาน เขาจึงได้พัฒนา/สร้างกล้ามเนื้อขึ้นมาใหม่ 
จนท�าให้เขาได้กลายเป็นนักปั่นจักรยานขึ้นเขาที่มี
ขาแรงที่สุดในช่วงเวลานั้น การคว้าแชมป์ Tour de 
France ๗ สมัยติดต่อกัน คือข้อพิสูจน์ว่า แม้มะเร็ง
จะเป็นโรคร้ายแรงทีส่ามารถคร่าชวิีตผูค้นไปนกัต่อนกั 
แล้วนั้น แต่เขาก็สามารถเอาชนะโรคร้ายนั้นได้ และ
กลับมายิ่งใหญ่กว่าเดิมในสนามแข่งครั้งแล้วครั้งเล่า  
ซึง่จดัว่าเป็นการแข่งขนัทีม่ช่ืีอเสียงท่ีสุดในโลกรายการหนึง่

Lance ตั้ งมูลนิ ธิ  Lance Armstrong 
Foundation เพือ่ให้การสนบัสนนุ วจิยั ค้นคว้า

เกี่ยวกับมะเร็งและเตือนให้ผู้คนตระหนักถึงอันตราย
ของโรคมะเร็ง เพื่อที่จะให้ได้ตรวจพบและได้รับการ
รักษาแต่เนิ่นๆ
 สายรดัข้อมอืสเีหลอืงทีม่ข้ีอความ “Livestrong”  
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ชมรมและกลุ่มจักรยาน
 จากการขยายตัวของความสนใจในการขีป่ั่นจักรยาน ทัง้เพ่ือการเดนิทางและท่องเทีย่ว ท�าให้เกดิชมุชนคน
รกัจกัรยานมากข้ึนเรือ่ยๆ ขอเชิญเพ่ือนชาวจกัรยาน แนะน�าชมรมหรอืกลุม่จกัรยานมายงัสมาคมจกัรยานเพือ่ 
สุขภาพไทย (TCHA) ได้ทีโ่ทร. ๐๒-๖๑๒-๔๗๔๗, ๐๒-๖๗๘-๕๔๗๐ หรอื อเีมล์ tchathaicycling@gmail.com  
เพื่อเป็นข้อมูลส�าหรับเพื่อนนักปั่นหน้าใหม่ ได้มีโอกาสเข้าร่วมกลุ่มจักรยานท�ากิจกรรมร่วมกัน

ชมรมจักรยานจังหวัดสมุทรปราการ

ผู้น�าชมรม อาจารย์นิยม อิ่มอุดม
ที่ตั้ง / สถานที่ติดต่อ ซอยบุญศิริ ต.บางเมือง อ.เมือง จ. สมุทรปราการ โทร. ๐๙๑-๕๕๐-๔๒๙๖
เงือ่นไขการเป็นสมาชกิ ๑ ปีสมคัรสมาชกิครัง้ละ ๑๐๐ บาท ต่ออายทุกุเดือนธันวาคม และตลอดชีพ ๕๐๐ บาท
URL: bit.ly/sc_club
Facebook: SamutprakarnCyclingClub
กิจกรรมของชมรม ช่วนปั่นจักรยานเพื่อสุขภาพ ลดปัญหาโลกร้อน ตามด้วยกิจกรรมปั่นเชิงท่องเที่ยว
อนุรักษ์ระบบนิเวศน์ในเขตพื้นที่จังหวัดสมุทรปราการและใกล้เคียง

บางแก้วไบค์ (Bangkaew Bike)

ผู้น�ากลุ่ม คุณศิริพงษ์ รวยดีเลิศ (แซม)
Facebook: BangkaewBike
Webboard: bit.ly/bangkaewbike
เงื่อนไขการเป็นสมาชิก สามารถเข้าร่วมกลุ่มได้โดยไม่มีค่าใช้จ่ายใดๆ โดยสมัครเข้าเป็นเพ่ือนทาง 
Fanpage บน Facebook หรือที่ www.bangkaewbike.com
กิจกรรมของกลุ่ม ปั่นจักรยานออกก�าลังกายและท่องเที่ยวในเส้นทางต่างๆ อาทิ เส้นทางชุมชน  
เส้นทางสะพานปูนเลียบคลอง และท่องเที่ยวใน
ลกัษณะครอบครวั ในพืน้ทีจ่งัหวัดสมทุรปราการ 
และออกต่างจงัหวดับ้างเป็นครัง้คราว ตลอดจน 
จดักจิกรรมทรปิป่ันท่องเทีย่วระยะใกล้ ด้วยการ 
เชิญชวนเพือ่นชาวจักรยานจากทกุพ้ืนทีไ่ปด้วยกัน 
แบบสบายๆ สไตล์บางแก้วไบค์
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บริจาคจักรยาน
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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. ๐๒-๖๑๒-๔๗๔๗, ๐๒-๖๗๘-๕๔๗๐ 
โทรสาร ๐๒-๖๗๘-๘๕๘๙ 
เวบไซต www.thaicycling.com

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

 เป็นโครงการต่อเนื่องที่สมาคมจักรยานเพื่อ
สุขภาพไทย TCHA จัดขึ้นเพื่อขอเชิญชวนทุกท่านที่
ต้องการร่วมสนับสนุน ไม่ว่าจะเป็นจักรยานเก่าที่ใช้
แล้ว ซึง่สมาคมฯ จดัให้มีการบรูณะจกัรยานเก่าเหล่านี้  
โดยเหล่าช่างจกัรยานและสมาชกิทัว่ไป ซึง่มีจติสาธารณะ  
มาร่วมกนัคนละไม้คนละมือ ปรบัแต่งแก้ไขให้จกัรยาน
ทีไ่ด้รบับรจิาคเหล่านี ้กลบัมาใช้งานได้ใหม่อย่างสมบูรณ์ 
 หรือจะเป็นจักรยานใหม่ ก็จะยิ่งช่วยเพิ่มความ
สะดวกสบาย และกลายเป็นยานพาหนะ ที่จะช่วยให้
น้องๆ เยาวชน ตามทีห่่างไกล สามารถใช้เพือ่การเดินทางสญัจร ไปโรงเรยีน หรือส�าหรับภารกจิอืน่ๆ ตลอดจน 
ออกก�าลังกายในครอบครัวได้ โดยไม่ต้องพึ่งพาพลังงานสิ้นเปลืองด้านอื่น 

ขอขอบคุณ
คุณสุชาดา รังคกูลนุวัฒน์ สนับสนุนเงินจ�านวน ๒,๐๐๐ บาท เข้าโครงการรีไซเคิลจักรยาน

บริจาคจักรยาน
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๐๒

สินค้าสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย
	 เป็นสินค้าที่จ�าเป็นส�าหรับผู้ใช้จักรยาน	จัดจ�าหน่ายในราคามิตรภาพ	ผลิตจากวัสดุคุณภาพดี	 สามารถ
เลือกซื้อได้ที่	สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย ๒๑๐๐/๓๓ ซอยนราธิวาสราชนครินทร์ ๒๒ ถนนนราธิวาส
ราชนครนิทร์ แขวงช่องนนทร ีเขตยานนาวา กรงุเทพฯ ๑๐๑๒๐ โทร. ๐๒-๖๑๒-๔๗๔๗, ๐๒-๖๗๘-๕๔๗๐
	 หรอืสัง่ซือ้ทางไปรษณย์ี	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

๐๑ (เขียว) ๐๑ (ฟ้า) ๐๓ แบบ ๑๐๓ แบบ ๑, ๒

๐๔ (หน้า) ๐๔ (หลัง) ๐๕ (หน้า) ๐๕ (หลัง)๐๓ แบบ ๒

๐๖ ๐๗ ๐๘
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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. ๐๒-๖๑๒-๔๗๔๗, ๐๒-๖๑๑-๖๒๖๗ หรือทางเวบไซต์ที่ 
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

จ�าหน่ายจักรยานแบรนด์คุณภาพชั้นน�า และอุปกรณ์ครบครัน Bianchi, 
Specialized, WHEELER, GIANT, MERIDA, ORBEA

371 ถ.อุดรกิจ ต.ปากน�้า อ.เมือง จ.กระบี่ 81000 โทร. 085 888 9580

คุณ.. “ใจสู้หรือเปล่า?”
 ชวนกันไปป่ันพิสจูน์ใจในกิจกรรม “ป่ันจกัรยาน 
ทริปซ�าเหมาวงกลม กทม.-เขาใหญ่ ใจสู้หรือเปล่า  
ครั้งที่ ๒” วันที่ ๒๐ - ๒๓ กรกฎาคม ๒๕๕๖
 ปั่นจักรยานลักษณะเดินทางไกล เป็นรอบ
วงกลมกบัเส้นทางทีส่นกุสนานทกุรปูแบบ เริม่ต้นจาก
กรงุเทพฯ ไปนครนายก ขึน้เขาใหญ่ ไปน�า้ตกสามหลัน่ 
เข้าสระบุรี และวกกลับมาถึงกรุงเทพฯ 
 สมัครและสอบถามรายละเอียดด่วน! ที่  
โทร. ๐-๒๖๑๒-๔๗๔๗ หรือ ๐-๒๖๗๘-๕๔๗๐








