










เจ้าของ สมาคมจกัรยานเพือ่สขุภาพไทย ผูพ้มิพ์ผูโ้ฆษณา มงคล วจิะระณะ บรรณาธิการ วรวฒุ ิวรวทิยานนท์ กองบรรณาธกิาร ก�ำพล ยทุธไตร,  
ศักดิร์พงค์ เกรยีงพิชติชยั, กญัญพฒัน์ บัณฑกุุล, สปุรยีา จนัทะเหลา พสูิจน์อักษร วีณา ยกุตเวทย์ ประสานงานและบญัช ีวภิาดา กริานชุติพงษ์  
ส่วนทะเบียน เรืออากาศตรีลิขิต กุลสันเทียะ ฝ่ายโฆษณา กัญญพัฒน์ บัณฑุกุล พิมพ์ที่ บริษัท ศรีเมืองการพิมพ์ จ�ำกัด โทร. ๐-๒๒๑๔-๔๖๖๐,  
๐-๒๒๑๔-๔๓๗๐ โทรสาร ๐-๒๖๑๒-๔๕๐๙ ส�ำนกังาน สมาคมจกัรยานเพ่ือสุขภาพไทย ๒๑๐๐/๓๓ ซอยนราธวิาสราชนครนิทร์ ๒๒ (สาธปุระดษิฐ์ ๑๕ แยก ๑๔)  
ถนนนราธวิาสราชนครนิทร์ แขวงช่องนนทร ีเขตยานนาวา กรงุเทพฯ ๑๐๑๒๐ โทร. ๐-๒๖๑๒-๔๗๔๗, ๐-๒๖๗๘-๕๔๗๐ โทรสาร ๐-๒๖๗๘-๘๕๘๙  
เวบไซต์ www.thaicycling.com Fan Page: facebook.com/TCHAthaicycling อีเมล์ tchathaicycling@gmail.com
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ภาพ : schantalao | ออกแบบ : Zangzaew

สารสองล้อ ได้รับการสนับสนนุโดย ส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

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

โทร. ๐-๒๖๑๒-๔๗๔๗, ๐-๒๖๗๘-๕๔๗๐ โทรสาร ๐-๒๖๗๘-๘๕๘๙ หรอืสมัครออนไลน์ได้ที ่http://www.thaicycling.com/member

วัตถุประสงค์ของสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย
๑.	 ส่งเสริมการใช้จักรยานในทุกกิจกรรมที่เป็นประโยชน์ อาทิเช่น เพื่อสุขภาพ

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

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

และให้ความช่วยเหลือเกื้อกูลกันในหมู่สมาชิก ที่ประกอบคุณงามความดี  
ช่วยเหลือสังคมและส่วนรวม

๗.	 ไม่ด�ำเนินกิจกรรมทางการเมือง

บทบรรณาธิการ

	 จากที่สัมผัสมา.. ไม่ว่าจะไปร่วมออกทริปครั้งใด สิ่งที่พบเห็น 
อยูเ่สมอ คอืผูร่้วมทรปิจ�ำนวนหนึง่ จะเป็นผูส้งูวยัเรยีกได้ว่าอายผุ่านพ้น 
วัยเกษียณกันแล้วทั้งน้ัน และผู้สูงวัยแต่ละท่าน ยามเมื่อสวมชุดปั่น
จักรยาน สวมหมวกนิรภัย ใส่อุปกรณ์ป้องกันตัวเพื่อความปลอดภัย  
ดแูล้วไม่แตกต่างอะไรกบันกัป่ันวยัอืน่ๆ ทีม่าร่วมทรปิ แต่เมือ่ได้มโีอกาส
พูดคุยยามแวะพัก ความทึ่งปะปนความตะลึงจึงกระทบเข้าอย่างจัง  
ด้วยเพราะทุกท่านนั้น ล้วนมีสุขภาพดี แข็งแรง และมีก�ำลังวังชา
มากมาย สามารถร่วมป่ันจกัรยานไปด้วยกนัได้นบัสบิๆ กโิล สิง่ทีเ่หมอืน
กันหลังจากได้ค้นหาค�ำตอบคือ ทุกท่านล้วนชื่นชอบการออกก�ำลัง 
ด้วยจักรยาน เพราะเป็นการออกก�ำลังกายแทบจะชนิดเดียวก็ว่าได้  
ที่เหมาะสมกับวัยอย่างมาก นอกจากจะบริหารกล้ามเนื้อทุกส่วน  
ยงับริหารกล้ามเนือ้หวัใจ ปอด ท�ำให้ปลอดจากโรคต่างๆ ท่ีก�ำลงัพยายาม 
ส�ำแดงฤทธิ์เดชตามวัยท่ีมากข้ึน อีกทั้งยังได้มีโอกาสเคล่ือนไหว  
เดินทางไปยังสถานที่ต่างๆ พบปะเพ่ือนวัยเดียวกัน ชื่นชอบสิ่งที่ 
เหมอืนกนั จนกลายเป็นแรงผลกัดนัให้สขุภาพจติดขีึน้เป็นเงาตามตวั..
	 นี่คือส่ิงส�ำคัญที่  “จักรยาน” ได้มอบให้กับผู ้ขี่ป ั ่นในทุก
เจตนารมณ์ ไม่ว่าจะเดินทาง ออกก�ำลังกาย หรืออื่นๆ เป็นตัวเลือก 
ที่ส�ำคัญส�ำหรับบุคคลทุกวัยอย่างไร้ข้อกังขาจริงๆ 

บรรณาธิการสารสองล้อ

แวดวงสองล้อ	 ๘
ทริปเดือนเมษายน	 ๑๒
ปฏิทินทริป	 ๑๔
ทริปเดือนพฤษภาคม	 ๑๖
ประชุมใหญ่สามัญประจ�ำปี	 ๑๖
ชมรมและกลุ่มจักรยาน	 ๑๘
ผู้สูงวัยปั่นสู้โรคด้วยจักรยาน	 ๒๐
รีไซเคิลประจันตคาม	 ๒๔
ปั่นทางไกลเพื่อเด็กๆ บ้านดาด้า	 ๒๖
มือใหม่หัดขี่ ปลุกปั่นเปลี่ยน	 ๒๘
Bike for Kids ท�ำดีเพื่อสังคม	 ๒๙
ปั่นสู้โรค 	 ๓๒
ไปกับกลุ่มหรือตามล�ำพัง	 ๓๔
App Update	 ๓๖
เชิงช่างหนึ่ง ไกลแสนไกล ๒	 ๓๗
ความส�ำคัญของน�้ำหนักตัว	 ๔๐
บริจาคจักรยาน	 ๔๓
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เซียงเพียว พาเที่ยวเมียวดี
	 แม่ทัพใหญ่ผลิตภัณฑ์ยาหม่อง “เซียงเพียว” 
คุณบุญเจือ เอี่ยมพิกุล ประธานบริษัท (คนกลาง) 
พร้อมทั้งคุณสุวรรณา เอ่ียมพิกุล กรรมการผู้จัดการ
ฝ่ายการตลาด (คนที่ ๔ จากซ้าย) บริษัทเบอร์แทรม 
เคมิคอล (๑๙๘๒) จ�ำกัด ได้น�ำทีมปั่นจักรยานใน
กิจกรรม “เซียงเพียว พาเที่ยวเมียวดี กระชับไมตรี
ไทย-พม่า” ณ อ�ำเภอแม่สอด จังหวัดตาก ปั่นข้ามไป
เมอืงเมียวด ีประเทศสาธารณรฐัแห่งสหภาพเมียนมาร์ 
เพือ่สานสมัพนัธ์ทีดี่และส่งเสรมิให้ออกก�ำลงักายด้วย
การปั่นจักรยาน 

ชวนบริจาคยางในช่วยเหลือผู้ป่วย
	 ยางในที่ไม่สามารถใช้งานกับจักรยานของคุณ
ได้แล้ว ยังมีประโยชน์อย่างมาก ส�ำหรับผู้ป่วยในโรง
พยาบาล โดยเฉพาะผู้ป่วยที่เป็นโรคถุงลมโป่งพอง  
ซึง่เข้ารบัการรกัษาตัวทีโ่รงพยาบาลขอนแก่น ด้วยการ 

น� ำมาท� ำ เป ็น
เครื่องมือช ่วย
ออกก�ำลังกาย 
กล้ามเนื้อแขน  
และกล้ามเนื้อ- 
หัวใจของผู้ป่วย ช่วยท�ำให้ผู้ป่วยเหล่านี้ มีคุณภาพ
ชีวิตท่ีดีขึ้น สามารถส่งยางในที่ไม่ใช้แล้วไปได้ท่ี  
นายแพทย์สุรพนัธ์ เจรญิธัญรกัษ์ กลุม่งานอายรุกรรม  
โรงพยาบาลขอนแก่น ถนนศรีจันทร์ ตําบลในเมือง 
อ�ำเภอเมือง จังหวัดขอนแก่น ๔๐๐๐ 

ฟอร์จูนทาว..มิตรรักกับจักรยาน
	 หลังจากจัดกิจกรรมให้ความส�ำคัญกับผู ้ใช้
จกัรยานทีเ่ดนิทางไปใช้บรกิารภายในศนูย์การค้าเมือ่
เดอืนกุมภาพันธ์ทีผ่่านมา ขณะนีท้างห้างฟอร์จนูทาวน์ 
ได้จัดท�ำสถานที่จอดรถจักรยานพร้อมรั้วกันไว้อย่าง
ปลอดภัย อยู่บริเวณทางเข้า-ออกรถยนต์ ด้านหน้า
อาคารฝั่งถนนรัชดาภิเษก พร้อมบริการแลกบัตรเพื่อ
ความปลอดภยั ทัง้น้ีบรเิวณพ้ืนทีจ่อดจกัรยานเดมิน้ัน  
ก�ำลังก่อสร้างท่อส่งลมช้ัน G หลงัจากด�ำเนนิการเสรจ็แล้ว  
จะมีการสร้างที่รับฝากรถจักรยานแบบล็อคได้เป็น 

ล� ำ ดั บ ต ่ อ ไ ป 
สามารถติดตาม
ความคืบหน ้า
ไ ด ้ ที่  www .
fortunetown.
co.th 

แวดวงสองล้อ
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แอปเปิ้ลได้รับสิทธิบัตร..สมาร์ทไบค์
	 ค่ายไอทีชื่อดังที่ใครๆ ก็รู้จักกันดีอย่าง “แอปเปิ้ล 
(Apple)” ซึ่งออกวางตลาดผลิตภัณฑ์ใหม่ครั้งใด เป็นอัน 
ต้องถูกจบัตามองไปทัว่โลก ด้วยเพราะนวตกรรมผ่านแนวคดิ 
ที่แตกต่างของค่ายนี้ ล้วนแต่สามารถสร้างความ “ใหม่” 
ให้โลกรู้จักอยู่เสมอ แต่เชื่อหรือไม่ว่าแอปเปิ้ลยังมีแนวคิด
เกีย่วการสร้างความแปลกใหม่ ให้กบั “จกัรยาน” อกีด้วย 
	 จากการอนุมัติขอยื่นสิทธิบัตร Smart Bicycle 
System อนัเป็นแนวคดิในการสร้างนวตกรรมทีผ่สมผสาน 
ระหว่างเทคโนโลยีของแอปเปิ้ลซึ่งบรรจุอยู่ในอุปกรณ์ 
iPhone iPod ด้วยแนวคดิเดยีวกบั Apple’s Nike + iPod กบั 
การตดิตัง้อปุกรณ์ส่งข้อมลูเกีย่วกบัการวิง่ไปสูเ่ครือ่ง iPhone  
หรือ iPod แอปเปิ้ลได้ยื่นขอสิทธิบัตรแนวคิดดังกล่าวกับ
ระบบของจกัรยานด้วย นัน่หมายความว่า ข้อมลู ณ จดุต่างๆ  
ของจกัรยาน จะถูกส่งไปยงั iPhone หรอื iPod เพือ่ประมวลผล 
ไปสูก่ารปรบัปรงุพฒันา พฤตกิรรมการป่ันจักรยานได้ดยีิง่ขึน้ 
	 ข้อมลูมากมายอาท ิความเรว็ ระยะทาง ระยะเวลา 
อตัราการเต้นของหวัใจ พลงังาน ความสงูชนั ความลาดเอยีง  
รอบขาการปั่น และอ่ืนๆ จะถูกส่งจากเซ็นเซอร์ท่ีตัวรถ
จักรยานไปสู่เครื่อง iPhone และ iPod อีกทั้งยังอาจจะ
สามารถถ่ายโอนข้อมูลสู่เคร่ืองคอมพิวเตอร์ และสังคม
ออนไลน์ได้ในเวลาเดียวกัน
	 แม้ว่าแอปเป้ิลจะได้รบัสทิธบิตัรดงักล่าวมาแล้ว แต่
แนวคดิดังกล่าว กย็งัไม่ถกูน�ำมาเสนอหรอืผลติอย่างเป็นรปู
ธรรม ทว่าในเวลาเดยีวกนั บรรดานักพฒันา Apps บน iOS  
ต่างพัฒนาและออกจ�ำหน่าย Apps ทีส่ามารถบนัทกึข้อมลู
เกี่ยวกับจักรยานมาแล้วหลายตัวในขณะนี้ 

(ข้อมูลและภาพจาก Patentlyapple.com)

Audi พัฒนาแนวคิดจักรยานแห่งอนาคต
	 หนึ่งในบริษัทยักษ์ใหญ่ของการพัฒนานวตกรรม
ยานยนต์จากเยอรมนั นอกจากพฒันาสร้างสรรค์รถยนต์ที่
เป่ียมสมรรถนะแล้ว ค่ายนีย้งัพยายามพฒันา “จกัรยาน” 
ด้วยการผสมผสานเทคโนโลยกีบัทีถ่นดั เช่นเมือ่ปีทีผ่่านมา 
ได้เปิดตัวแนวคิดการพัฒนาจักรยานไฟฟ้า ที่ขับเคลื่อน
ได้ทั้งพลังมนุษย์ล้วนๆ หรือผสานกับกับพลังงานไฟฟ้า 
สามารถท�ำความเรว็ได้สูงถึง ๘๐ กิโลเมตรต่อชัว่โมง พร้อม
หน้าจอแสดงผลแบบทัชสกรีน ใช้พลังงานชนิดลิเธียม
ไอออน และยังเชื่อมต่อกับสมาร์ทโฟนได้ โดยที่ตัวเฟรม
เป็นวัสดุคาร์บอนไฟเบอร์น�้ำหนักเบา
	 ล่าสดุทีผ่่านมา Audi ได้เผยการพฒันาจกัรยานไฟฟ้า 
อีกรุ่น ตัวเฟรมใช้วัสดุคาร์บอนไฟเบอร์เช่นเดียวกัน เป็น
ผลงานการออกแบบของนาย Vladimer Kobakhidze  
นกัออกแบบชาวเยอรมนั กบัแนวคดิในการน�ำตราสญัลักษณ์ 
รปูดาวสามแฉกของรถยนต์เมอร์ซเิดสเบน็ท์ มาออกแบบ
เป็นวงล้อของจกัรยาน และมสีญัลกัษณ์ของ Audi ปรากฏ
เด่นอยู่บนเฟรมรูปทรงแบนแปลกตา 
	 แน่นอนว่าแนวคดิจกัรยานต้นแบบเหล่านี ้ไม่ได้ถกู
พฒันามาเพือ่การค้า แต่เป็นการพฒันาทางด้านเทคโนโลยี 
และการออกแบบส�ำหรับยานพาหนะอีกชนิดหนึ่ง ที่
สามารถใช้ได้จริงในอนาคตอันใกล้ อย่างไรก็ตาม Audi 
ได้เคยผลิตจักรยานที่ตัวเฟรมผลิตจากไม้เนื้อแข็งออก
จ�ำหน่ายมาแล้ว (http://goo.gl/CiJ2u) 

(ข้อมูลและภาพจาก www.audi-mediaservices.com)

โครงสร้าง
แนวคิดของ
จักรยาน
สมาร์ท
ไบซิเคิล
จากแอปเปิ้ล

จกัรยานไฟฟ้าตัวลยุ เฟรมท�ำด้วยวัสดคุาร์บอนจากแนวคดิของ Audi

จักรยานไฟฟ้า
ทรงแปลกตา
โดยเฉพาะ
ลักษณะ
ของล้อ

แวดวงสองล้อ

เรื่อง Zangzaew
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Friday Night Ride ชวนปั่นไป
วัดมังกรกมลาวาส (วัดเล่งเน่ยยี่สอง)
คนืวนัศกุร์ที ่๑๙ เมษายน ๒๕๕๖ ระยะทาง ๘๐ กม.
	 ครั้งท่ี ๔ ของกิจกรรมปั่นหลังอาทิตย์ตกดิน 
ครั้งนี้สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย (TCHA) และ 
Coffee Bike น�ำพาปั ่นไปยังวัดมังกรกมลาวาส  
(วัดเล่งเน่ยยี่สอง) เพื่อชมความสวยงามยามราตรี  
นัดหมายเวลา ๑๙.๐๐ น. รวมพล ณ ที่จอดรถ  
โลตัสพระราม ๓ 

มือใหม่หัดขี่ ครั้งที่ ๔ 
สองน่องท่องเกาะกรุงรัตนโกสนิทร์ สวนลมุพนิี
อาทิตย์ที่ ๒๘ เมษายน ๒๕๕๖
	 ครัง้ท่ี ๔ กบัทรปิทีเ่หมาะส�ำหรบัมือใหม่ อันเป็น
กจิกรรมเพือ่การส่งเสริมให้มีการใช้จกัรยาน เป็นการ
เรียนรู้เรื่องการใช้จักรยานอย่างถูกวิธี ใช้เส้นทางร่วม
กันอย่างปลอดภัย ตลอดจนการแก้ปัญหาที่เกิดขึ้น 
พร้อมกับร่วมปั่นไปท่องเที่ยวเกาะกรุงรัตนโกสินทร์ 
กับระยะทางปั่นประมาณ ๒๕ กิโลเมตร
ก�ำหนดการ
๗.๐๐ น. 	พบกันบริเวณลานพระบรมรูปรัชกาลที่ ๖  
		  สวนลุมพินี 
๘.๐๐ น. 	ซักซ้อมก่อนออกปั่น
๙.๐๐ น. 	 ออกเดินทาง เลีย้วขวาไปทางถนนพระราม ๔  
		  ผ่านหัวล�ำโพง เยาวราช และไปแวะพกัดืม่น�ำ้ 
		  ชมวิวกันที่สวนนคราภิรมย์ (ท่าเตียน)
๑๑.๐๐ น.	ปั่นกลับเส้นทางเดิมสู่สวนลุมพินี
*สามารถน�ำรถยนต์มาจอดได้ที่บริเวณลานจอดรถ
สวนลุมพินี 

TCHA ชวนปั่น

TCHA ชวนปั่นและร่วมกิจกรรม
เดือนเมษายน ๒๕๕๖

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

ประชุมใหญ่สามัญประจ�ำป ี สมาคม
จักรยานเพื่อสุขภาพไทย ๒๕๕๖
อาทิตย์ที่ ๒๑ เมษายน ๒๕๕๖
	 วันส�ำคัญของสมาชิกสมาคมจักรยานเพ่ือ
สขุภาพไทย มาบรรจบครบรอบอกีครัง้หนึง่ นัน่คอื 
การประชุมใหญ่สามัญประจ�ำปี ซ่ึงมีก�ำหนดข้ึน
ในวันอาทติย์ที ่๒๑ เมษายน ๒๕๕๖ ทีจ่ะถงึนี ้ขอ
เชญิท่านสมาชิกสมาคมจกัรยานเพือ่สขุภาพไทย  
ทั้งรายปีและตลอดชีพ เข้าร่วมประชุมเพื่อแลก
เปลี่ยนความคิดเห็น เสวนาสังสรรค์ สามารถ
สอบถามสถานที่และก�ำหนดการได้ที่  โทร. 
๐-๒๖๑๒-๔๗๔๗ หรือ ๐-๒๖๗๘-๕๔๗๐ หรือ 
www.thaicycling.com

กิจกรรมในวันประชุม
	 -	 แถลงบัญชีรายรับรายจ่าย
	 -	 รายงานกิจกรรมตลอดปีที่ผ่านมา
	 -	 การเสนอวาระอื่นๆ เพิ่มเติมจาก
สมาชิก
	 -	 นิทรรศการภาพทรปิและกจิกรรมต่างๆ
	 -	 มอบเข็มกลัดและเกียรติบัตรสะสม
ระยะทาง
	 -	 ลงทะเบยีนล่วงหน้า ๑๐๐ ท่านแรก รบั
ของที่ระลึกจ�ำนวนจ�ำกัด 
	 -	 การจ�ำหน่ายอะไหล่และอุปกรณ์เกี่ยว
กับจักรยานราคาพิเศษ 
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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
เดือนเมษายน-กรกฎาคม ๒๕๕๖

๖ - ๘ เมษายน ๒๕๕๖

สองน่องท่องสองแผ่นดิน ตราด-เกาะกง กัมพูชา กับ 
ททท. จ.ตราด

คืนวันศุกร์ที่ ๑๙ เมษายน ๒๕๕๖

Friday Night Ride วัดมังกรกมลาวาส 
(วัดเล่งเน่ยยี่สอง) ๘๐ กม.

อาทิตย์ที่ ๒๑ เมษายน ๒๕๕๖

ประชุมใหญ่สามัญประจ�ำปี ๒๕๕๖
อาทิตย์ที่ ๒๘ เมษายน ๒๕๕๖

มือใหม่หัดขี่ สองน่องท่องเกาะกรุงรัตนโกสินทร์ - 
สวนลุมพินี

อาทิตย์ที่ ๑๒ พฤษภาคม ๒๕๕๖

ปั่นไหว้พระเก้าวัด ท่าม่วง กาญจนบุรี
คืนวันศุกร์ที่ ๑๗ พฤษภาคม ๒๕๕๖

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

มือใหม่หัดขี่ มุดอุโมงค์ต้นไม้สู่ตลาดน�้ำดอนหวาย
อาทิตย์ที่ ๙ มิถุนายน ๒๕๕๖

ปั่นไหว้พระวัดโบสถ์ สมเด็จโตองค์ใหญ่ ปทุมธานี
คืนวันศุกร์ ๑๔ มิถุนายน ๒๕๕๖

Friday Night Ride รังสิต ตลาดรัตนโกสินทร์ ๒๐๐ ปี  
๙๐ กม.

อาทิตย์ที่ ๑๖ มิถุนายน ๒๕๕๖

มือใหม่หัดขี่
๔ - ๑๐ กรกฎาคม ๒๕๕๖

GREEN BIKE @ เดอะมอลบางแค
๖ - ๗ กรกฎาคม ๒๕๕๖

ปั่นไปท�ำบุญเลี้ยงอาหารเด็กอ่อน คลองหก
คืนวันศุกร์ ๑๒ กรกฎาคม ๒๕๕๖

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

ทริปประเพณีซ�ำเหมาวงกลม กทม.-เขาใหญ่
อาทิตย์ที่ ๒๘ กรกฎาคม ๒๕๕๖

มือใหม่หัดขี่

6 - 8 April 2013

Cycling trip to Trat - Koh Kong Cambodia with  
Tak TAT office.
Friday night 19 April 2013

Friday Night Ride, Cycling to Dragon Temple 
Kammalawat 80 km.
Sunday 21 April 2013

TCHA annual general meeting 2013.
Sunday 28 April 2013

The amateur cycling event, Rattanakosin Island and 
Lumpini Park.
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 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

The amateur cycling event.
4 - 10 July 2013

The GREEN BIKE event at The MALL BANGKAE.
6 - 7 July 2013

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

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

Trip from Bangkok to Khao Yai.
Sunday 28 July 2013

The amateur cycling event

ปฏิทินทริป
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อีกหนึ�งผลงานสร้างสรรค์จาก Dr.Hon ด้วยการผสานกันอย่างลงตัวของสุดยอดเทคโนโลยี
และดีไซน์ที�ทันสมัย ทำให้ Jifo สามารถพับและกางได้อย่างรวดเร็วในเวลาเพียง 7 วินาที 
อีกทั�งขนาดที�กระทัดรัดและน้ำหนักที�เบา Jifo จึงเป็นจักรยานพับที�มีฟังก์ชั�นการใช้งาน
ที�ลงตัวที�สุด สำหรับการเดินทางที�เข้ากับไลฟ์สไตล์คนเมืองเช่นคุณ 

พบกับ Jifo ได้แล้ววันนี�ที� Dr.Hon Experience Shop พระราม 2 และร้านดีลเลอร์ทั�วประเทศ

Tel: 02-898-6655  www.facebook.com/Dr.HonThailand 
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TCHA ชวนปั่น
TCHA ชวนปั่นและร่วมกิจกรรม

เดือนพฤษภาคม ๒๕๕๖
สามารถสอบถามรายละเอยีดเพิม่เตมิเกีย่วกบัทรปิต่างๆ และการช�ำระค่าทรปิ ได้ที ่โทร. ๐-๒๖๑๒-๔๗๔๗ หรือ ๐-๒๖๗๘-๕๔๗๐

ปั่นไปไหว้พระ ๙ วัด 
ที่ท่าม่วงเมืองกาญจน์ 
๑๒ พฤษภาคม ๒๕๕๖
	 ทริปวันเดียวได้สักการะ ๙ วัดในอ�ำเภอท่าม่วง 
กาญจนบุร ีกับระยะทางเพียง ๔๐ กิโลเมตร แต่อาจ
จะสนุกเท่ากับปั่น ๑๐๐ กิโลเมตร เพราะต้องมีการ 
ปีนป่าย เข้าถ�ำ้ สมัผัสธรรมชาติภายในวดั อาท ิวัดบ้านถ�ำ้  
ต้องปีนข้ึนไปชมววิธรรมชาติ วดัถ�ำ้แก้วให้ปีนดิง่ลงไป
ชมหนิเขีย้วพญานาคแบบ ๓๖๐ องศา งดงามตระการ
ตา โดยกจิกรรมจะเริม่ล้อหมนุทีว่ดัถ�ำ้เสอื วดัเขาน้อย 
วัดถ�้ำแฝด วัดบ้านถ�้ำ  วัดถ�้ำเขาแหลม ถ�้ำมังกรทอง  
ถ�้ำฤษีสามัคคี - ต้นจามจุรียักษ์ วัดถ�้ำเขาแก้ว  
วัดนางโน จากนั้นปั่นกลับมาจบที่วัดถ�้ำเสือ

ก�ำหนดการ
๖.๐๐ น.	นัดพบเพื่อน�ำจักรยานขึ้นรถบรรทุก และ 
	 	 ออกเดินทางด้วยรถตู ้พร้อมรถบรรทุก 
	 	 จักรยาน
๘.๐๐ น.	ถึงวัดถ�้ำเสือ ประกอบรถจักรยานแล้ว 
	 	 เริ่มปั ่น สุดท้ายจะปั ่นกลับไปจบทริปที ่
	 	 วัดถ�้ำเสือเช่นเดิม

	 *ส�ำหรับผู้ที่น�ำรถยนต์บรรทุกจักรยานไปเอง 
สามารถจอดได้ที่วัดถ�ำ้เสือ
	 *สอบถามค่าใช้จ่าย และสมคัรร่วมกจิกรรมได้ที่
สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 

Friday Night Ride 
ชวนปั่นไปสนามกีฬาราชมังคลาหัวหมาก
คืนวันศุกร์ที่ ๑๗ พฤษภาคม ๒๕๕๖
ระยะทาง ๖๐ กม.
	 กิจกรรมปั่นยามค�่ำครั้งที ่๕ นี ้สมาคมจักรยาน
เพื่อสุขภาพไทย (TCHA) และ Coffee Bike น�ำพา
ป่ันไปยงัสนามกฬีาราชมงัคลาหวัหมากยามราตรด้ีวย
ระยะทางไม่ไกลนกั นัดหมายเวลา ๑๙.๐๐ น. รวมพล 
ณ ที่จอดรถ โลตัสพระราม ๓ 

มือใหม่หัดขี่ ครั้งที่ ๕ มุดอุโมงค์ต้นไม้
สู่ตลาดน�ำ้ดอนหวาย
อาทิตย์ที่ ๑๙ พฤษภาคม ๒๕๕๖
	 เป็นครั้งที่ ๕ ส�ำหรับมือใหม่ ที่จะช่วยส่งเสริม
และเป็นการเรียนรู้เร่ืองการใช้จักรยานอย่างถูกวิธ ี 
ใช้เส้นทางร่วมกันอย่างปลอดภัย ตลอดจนการแก้
ปัญหาท่ีเกิดขึ้น จากน้ันน�ำพาปั่นไปชมทัศนียภาพ
ภายในบริเวณพุทธมณฑล ลัดเลาะผ่านอุโมงค์ต้นไม้
ไปสู่ตลาดน�้ำดอนหวาย เส้นทางไม่อันตรายเพราะ
จะไม่ออกถนนใหญ่

ก�ำหนดการ
๗.๐๐ น.	 พบกันบริเวณลานองค์พระฯ พุทธมณฑล
๘.๐๐ น	 ซักซ้อมก่อนออกปั่น
๙.๐๐ น.	 ปั่นชมภายในบริเวณพุทธมณฑล จากนั้น 
		  ลดัเลาะอโุมงค์ต้นไม้ไปสูต่ลาดน�ำ้ดอนหวาย 
๑๑.๐๐ น.	ปั่นกลับไปปิดกิจกรรมที่พุทธมณฑล 
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ป��นจักรยานมา
ลดราคาพิเศษ!

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

Coffee Bike Club

ผู้น�ำชมรม คุณบุญชัย ภัทจารีสกุล (เฮียม้อ)
ที่ตั้ง/สถานที่ติดต่อ โลตัสพระราม ๓ ฝั่งถนนนราธิวาสราชนครินทร์ 
โทร. ๐๘๑-๘๑๑-๙๙๓๐
เงือ่นไขการเป็นสมาชิก เป็นกลุม่เปิดเพือ่นดัพบ พดูคยุ นดัป่ันออกทรปิของคนที่ 
ชื่นชอบการใช้จักรยาน เพื่อสนับสนุนการใช้จักรยานในกิจกรรมต่างๆ
FACEBOOK: https://www.facebook.com/CoffeeBikeClub
กิจกรรมของชมรม จัดทริปปั่นส�ำหรับมือใหม่ร่วมกับสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย และออกทริปตามงานกิจกรรมต่างๆ

ชมรมและกลุ่มจักรยาน
	 จากการขยายตวัของความสนใจในการขีป่ั่นจกัรยาน ทัง้เพือ่การเดินทางและท่องเทีย่ว ท�ำให้เกดิชมุชนคนรักจักรยาน
มากขึ้นเรื่อยๆ ขอเชิญเพื่อนชาวจักรยาน แนะน�ำชมรมหรือกลุ่มจักรยานมายังสมาคมจักรยานเพ่ือสุขภาพไทย (TCHA)  
ได้ที่โทร. ๐-๒๖๑๒-๔๗๔๗, ๐-๒๖๗๘-๕๔๗๐ หรือ อีเมล์ tchathaicycling@gmail.com เพ่ือเป็นข้อมูลส�ำหรับ 
เพื่อนนักปั่นหน้าใหม่ ได้มีโอกาสเข้าร่วมกลุ่มจักรยานท�ำกิจกรรมร่วมกัน

ชมรมจักรยานเพื่อสุขภาพฉะเชิงเทรา

ผู้น�ำชมรม คุณก�ำพล ยุทธไตร (เสือยุ่ง)
ที่ตั้ง/สถานที่ติดต่อ ร้านซีสปอร์ต ตลาดบ่อบัว จ. ฉะเชิงเทรา โทร.๐๓๘-๘๑๖-๕๖๓
เงื่อนไขการเข้าชมรม เป็นกลุ่มเปิด สามารถสมัครสมาชิกได้ตลอด 
FACEBOOK: https://www.facebook.com/chachaengsao.cycling.club 
และ https://www.facebook.com/groups/247633375351662/
กิจกรรมของชมรม โครงการปั่นจักรยานท่องเที่ยวเพื่อสุขภาพเชิงอนุรักษ์ โดย
ได้รับการสนับสนุนจากองค์การบริหารส่วนจังหวัดฉะเชิงเทรา พาเด็กๆ ในเขต
จังหวัดฉะเชิงเทราไปปั่นเที่ยวเชิงอนุรักษ์ธรรมชาติ

ชมรมจักรยานสะพานพระราม ๘

ผู้น�ำชมรม คุณปราณี หมื่นศักดา (แหม่ม)
ทีต้ั่ง/สถานทีติ่ดต่อ ๓๕ จรญัสนทิวงศ์ ซอย ๔๐/๑ แขวงบางยีข่นั เขตบางพลดั กทม.
เงื่อนไขการเป็นสมาชิก ชมรมจัดตั้งขึ้นเพื่อส่งเสริมการใช้จักรยานเพื่อสุขภาพ 
ไม่จ�ำกัดเพศและอายุ หากมีรถจักรยานก็สามารถเข้าร่วมได้เลย เน้นให้ช่วยกัน 
ประหยดัพลงังานและลดโลกร้อน สามารถเข้าร่วมป่ันจกัรยานโดยไม่เสยีค่าใช้จ่าย  
ไม่ต้องสมัคร มานัดพบกันได้ที่ใต้สะพานพระรามแปด (ฝั่งธนฯ)
FACEBOOK: https://www.facebook.com/groups/171883336211036

กจิกรรมของชมรม ไปช่วยตามงานจติอาสาต่างๆ เพือ่การกศุล อาสาสมคัร ป่ันเพือ่ท่องเท่ียวและสุขภาพเป็นทรปิวนัเดยีวทุกวนัอาทติย์  
จะเป็นเชงิอนุรักษ์ เช่นเทีย่วตลาดน�ำ้ ชมสวน ผ่านวดัท�ำบญุ หรอืทรปิทางไกล เช้าป่ันไป ขาแรงป่ันกลบั ส่วนขาอ่อนนัง่รถไฟกลบั

ชมรมจักรยานเพื่อสุขภาพนครปฐม

ผู้น�ำชมรม คุณธวัชชัย เอกธุระประคัลภ์ (เฮียฮ้อ)
ที่ตั้ง/สถานที่ติดต่อ ๒๓๔/๗๐๙ ต.พระปฐมเจดีย์ อ.เมือง จ.นครปฐม ๗๓๐๐๐
เงือ่นไขการเป็นสมาชิก ๑ ปีสมคัรสมาชิกครัง้ละ ๑๐๐ บาท ทกุวนัท่ี ๑๑ กนัยายน
FACEBOOK: https://www.facebook.com/NakornPathomCyclingClub
กิจกรรมของชมรม 
	 -	 ออกทริปทุกวันอาทิตย์ ไปตามสถานที่ท่องเที่ยวในจังหวัดนครปฐม
และใกล้เคียง
	 -	 จดัทรปิชวนป่ันการกุศล และไปร่วมกจิกรรมกบัชมรมอืน่ๆ เป็นประจ�ำ



ป��นจักรยานมา
ลดราคาพิเศษ!

ราน DD Pharmacy สถานที่ตั้ง จากแยกอังรีดูนังค เขามาทางถนนสุรวงศ 
เลยทางเขาถนนธนิยะมาประมาณ 20 เมตร โทรศัพท 089-898-5260
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ปั่ น สู้ โ ร ค

เรื่อง/ภาพ schantalao

ผู้สูงวัยปั่นสู้โรคด้วยจักรยาน

	 “ที่เรามาปั่นจักรยานกันท่ีนี่ก็ด้วยเหตุบังเอิญ 
มาตรงกัน บางคนหมอแนะน�ำ บางคนเพื่อนแนะน�ำ 
มาป่ันจกัรยานเพือ่สขุภาพเถอะ… โรคภัยไข้เจบ็ต่างๆ 
ที่เรามีอยู่ก็จะค่อยๆ ทุเลา ไม่ต้องทุรนทุราย ไม่ต้อง
ไปใช้เวชศาสตร์อย่างอ่ืน ใช้การออกก�ำลังกายด้วย
การปั่นจักรยานนี่แหละ พอมาพบกันมากเข้า จึงตั้ง
เป็นชมรมจักรยานสวนลุมพินี 
	 ท่ีนี่โชคดีอย่างนึงคือเป็นสวนสาธารณะท่ีใหญ่ 
มีเนื้อที่่ ๓๖๐ ไร่ ซึ่งพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวฯ 

ทรงพระราชทานทีดิ่นมาเป็นสวนสาธารณะ แล้วสมยั 
กรุงเทพมหานครมีคุณอภิรักษ์ โกษะโยธิน เป็นผู้
ว่าฯ ท่านก็ริเริ่มท�ำไบค์เลนให้ ขีดเส้นแน่นอน บอก
เวลาแน่นอน มีเครื่องหมายแน่นอนว่าให้ขี่ทางไหน  
ห้ามสวนทางกัน เหตุที่เป็นอย่างนี้เพราะสวนลุมพินี
มผีูค้นมาใช้เพือ่การออกก�ำลงักายหลายประเภทด้วย
กัน บางท่านมาร�ำไทเก็ก มาจ็อกกิ้ง มาเดิน บางท่าน
ก็เข้าศูนย์เยาวชนลุมพินี มีสระว่ายน�้ำ สนามเทนนิส  
มีสารพัดเครื่องออกก�ำลังกาย”

เนื่องด้วยเดือนนี้มีวันผู้สูงอายุแห่งชาติ 

สารสองล้อได้รับเกียรติไปสัมภาษณ์

อดีตประธานที่ปรึกษา

สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 

ท่านนิพนธ์ บุญญภัทโร 

วัย ๘๐ ปี กับการปั่นจักรยาน

เพื่อสุขภาพอย่างแท้จริง 



	 “แต่พวกเราเป็นกลุ่มจักรยานท่ีต้องการออก- 
ก�ำลังกายด้วยการปั่นจักรยาน เช้าๆ ก่อน ๑๐ โมงจะ
ไม่มาปั่นเพราะคนเยอะมาก เด็กก็เยอะ ก็เลยมาเริ่มที่ 
๑๐ โมงเมื่อคนเริ่มซาแล้ว …หลังจากมาปั่นจักรยาน
สุขภาพก็ดีขึ้น สมาธิดีขึ้น จิตใจผ่องใส อยากท�ำอะไร
ก็ได้ท�ำ อยากไปเที่ยวไหนก็ได้ไป…เพราะสุขภาพดี 
กลางคืนก็หลับสบาย ยิ่งกว่านั้นยังได้เพื่อนต่างเพศ
ต่างวัย ต่างอายุกัน แลกเปลี่ยนความรู้กัน ส่วนมาก 
ก็จะคุยกันแต่เร่ืองจักรยานนี่แหละ จักรยานใครเสีย  
ก็มีช่างช่วยซ่อมให้”
	 “ผมเองปวดเข่า อายุตั้ง ๘๐ แล้วนะ คนแก่มี
น�้ำเลี้ยงหัวเข่าน้อย พอมาปั่นจักรยานแล้วดีมาก….
ทานอาหารแล้วมันไม่ย่อย ก็จะเป็นกรดไหลย้อน  
ทานแล้วต้องเดินห้ามเอนหลัง ความดัน ไขมันใน
เส้นเลือด เครียด ปวดหัว สารพัดโรค ช่วงนั้นก็นอน 
….ผมว่าผมเอาไม่อยู ่แล้ว จึงตัดสินใจไปหาหมอ  
หมอแนะน�ำให้ท�ำกายภาพบ�ำบัด ให้ไปหาจิตแพทย์ 
อันนั้นเกิดจากความเครียดเพราะเราไม่ได้ท�ำอะไร  
เราเกษียณอายุแล้ว พอมาพบเพื่อนฝูงแล้วก็มาคิดดูว่า
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มันไม่มีอะไรดีไปกว่าการขี่จักรยาน ก็เลยมาเริ่มขี่จักรยาน หัดซ่อม หัดดูแล
จกัรยาน ซือ้มาขายไป เพือ่นชอบกข็าย ไม่ได้คดิเรือ่งก�ำไรขาดทนุ ผมกม็จีกัรยาน
อยู ่๓-๔ คนัท่ีผมชอบ ทัง้หมดเป็นรถพบั รถใหญ่ไม่ใช่ขีไ่ม่ได้นะ.. แต่ผมไม่กล้า
ข่ีเอง และรู้สึกว่ารถพับสะดวกกว่า จับเข้าท้ายรถง่ายๆ นึกอยากจะไปปั่น 
ที่ไหนก็สะดวก”
	 ดแูลสขุภาพด้วยการป่ันจกัรยาน…สูดโอโซนในสวนสาธารณะกเ็ป็น 
ทางเลอืกทีเ่หมาะสมทีส่ดุส�ำหรับท่านผูส้งูอาย.ุ..และอาจจะได้มติรภาพใหม่ 
ที่มีชื่อว่า “ปลอดโรค” ค่ะ 

วันผู้สูงอายุ
	 นับตั้งแต่ยุคสมัยของจอมพล ป. พิบูลสงคราม ได้มอบหมายให้กรมประชาสงเคราะห์จัดต้ัง 
สถานสงเคราะห์คนชราบ้านบางแค ขึ้นเป็นครั้งแรกเมื่อปี พ.ศ. ๒๔๙๖ และสังคมไทยได้มีการเกื้อหนุน
และให้ความส�ำคัญกับผู้สูงอายุมาอย่างต่อเนื่อง 
	 ประกอบกับการจัดประชุมสมัชชาโลกว่าด้วยเรื่องของผู้สูงอายุ ที่กรุงเวียนนา ประเทศออสเตรีย 
ในปี พ.ศ. ๒๕๒๕ อีกทั้งองค์การอนามัยโลกยังก�ำหนดให้ปีดังกล่าว เป็นปีเพื่อรณรงค์ส่งเสริมสุขภาพ 
ผู้สูงอายุ ซึ่งตรงกับรัฐบาลไทยสมัย พลเอกเปรม ติณสูลานนท์ เป็นนายกรัฐมนตรี โดยคณะรัฐมนตร ี
ในสมัยนั้น ได้มีมติให้ วันที่ ๑๓ เมษายนของทุกปี เป็นวันผู้สูงอายุแห่งชาติ อีกทั้งยังได้ก�ำหนดให้  
“ดอกล�ำดวน” เป็นสัญลักษณ์ของวันส�ำคัญนี้ด้วย เพราะเป็นไม้ยืนต้นมีดอกสีเหลืองนวล มีกลิ่นหอม 
กลีบดอกแข็งแรงไม่ร่วงง่าย เปรียบดังผู้สูงวัยที่คงคุณงามความดีให้ลูกหลานไว้สืบทอดอีกยาวนาน 
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ปั่นปันรักเพื่อผู้สูงวัย ใส่ใจสุขภาพ
	 เมือ่วันที ่๒๙ มนีาคมทีผ่่านมา กระทรวงการพฒันาสงัคมและความมัน่คงของมนุษย์ ร่วมกบัสมาคม
จักรยานเพื่อสุขภาพไทย บริษัท ไทยประกันชีวิต จ�ำกัด วิทยาลัยพยาบาลและสุขภาพ มหาวิทยาลัย
ราชภัฎสวนสุนันทา ส�ำนักงานสลากกินแบ่งรัฐบาล และบริษัท ซีพีเอฟ เทรดดิ้ง จ�ำกัด ได้จัดงาน  
“ปั่นปันรักเพื่อผู้สูงวัย ใส่ใจสุขภาพ” ขึ้น ณ ลานตะวันยิ้ม สวนลุมพินี 
	 ในงานนี้ได้จัดให้มีกิจกรรมแรลลี่ ๕ ฐาน ส�ำหรับผู้สูงวัย อาทิ การตอบค�ำถาม เล่นเกมส์ และยังมี
การจดันทิรรศการความรู้ส�ำหรบัผูส้งูวยั การตรวจสขุภาพเบือ้งต้น และการให้ความรูด้้านสทิธ ิกฎหมาย
ส�ำหรับผู้สูงอายุอีกด้วย 
	 จักรยานยังเป็นส่วนส�ำคัญอีกส่วนหนึ่ง ที่ท�ำให้กิจกรรมเพื่อการออกก�ำลังกายของผู้สูงอายุน้ัน  
กลายเป็นความเพลิดเพลินควบคู่ไปกับการเสริมสร้างสุขภาพ ท�ำให้ร่างกายแข็งแรงห่างไกลจากโรค  
มีสุขภาพที่ดี และยังได้มิตรภาพจากผู้ร่วมปั่นจักรยานให้คลายเหงาได้อีกทางหนึ่ง
	 (สารสองล้อ จะน�ำบรรยากาศของกิจกรรมนี้มาน�ำเสนอในฉบับหน้า) 
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พ่ีนพและพ่ีอุ๋ย คู ่รักนักปั ่น 
ขาประจ�ำของทริปสมาคมฯ  
พ่ีนพบอกว่าตามมาคุมภรรยา!!

หลังจากได้ไปร่วมซ่อมจักรยานที่ได้รับบริจาคมา
เมือ่วนัที ่๑๐ มนีาคม กถึ็งเวลารวบรวมจกัรยาน

ทีพ่ร้อมใช้งานน�ำไปส่งมอบให้น้องๆ ท้ัง ๑๐ โรงเรยีนท่ี  
อ�ำเภอประจันตคาม จังหวัดปราจีนบุรี
	 เริม่ออกสตาร์ทกนัทีส่วนรถไฟในเวลาแปดโมงกว่า 
ของเช้าวันเสาร์ที่ ๑๖ มีนาคม มุ่งหน้าถนนโลคัลโรด  
จนไปถึงถนนรังสิต-นครนายก ซึ่งถือว่าถนนเส้นนี้
สวยงามน่าป่ัน ถนนเรยีบไม่มหีลมุบ่อ มต้ีนราชพฤกษ์ 
ข้างทางก�ำลงัออกดอกเหลอืงอร่ามชวนมองเลยทเีดยีว…  
เรายังเห็นป้ายถนนสีขาว ถนนแห่งความปลอดภัย
ด้วยนะคะ ระหว่างทางที่เข้าสู่จังหวัดปราจีนบุรีก็พบ
อปุสรรคเลก็น้อยคือพายฝุนกระหน�ำ่ลงมาจนพวกเรา 
ต้องพักในปั ๊มร่วม ๒ ชั่วโมง หลังจากฝนเริ่มซา  
ทางเทศบาลอ�ำเภอประจันตคามได้ส่งรถกู้ภัยมา
ขับน�ำขบวนให้เพื่อความปลอดภัย พวกเราถึงท่ีพัก 
ที่โรงเรียนชุมชนวัดศรีประจันตคามในเวลาพลบค�่ำ 
และได้รับการต้อนรับด้วยอาหารเย็นแสนอร่อย ซึ่งมี
คุณประสิทธิ์ เหลืองรัตนะ เป็นตัวแทนอาจารย์และ
ชมรมจักรยานประจันตคาม

สรุปทริป
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รีไซเคิลประจันตคาม 
๑๖-๑๗ มีนาคม ๒๕๕๖

เตรียมพร้อมก่อนออกเดินทาง เราควรเช็คลมยางและ
อุปกรณ์ต่างๆ ก่อนค่ะ

แวะพักเติมน�้ำดื่ม

แวะพักระหว่างทางบริเวณ
ถนนรังสิต-นครนายก

ช่วยกันคนละไม้คนละมือน�ำจักรยานข้ึนรถขนไปบริเวณ
พิธีส่งมอบ
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	 ลุงอู๊ดมาพร้อมกับนายช่างใหญ่ตั้งแต่ช่วงดึก  
น�ำจกัรยานท่ีจะส่งมอบมาตรวจเชค็ความเรยีบร้อยกนั
ในช่วงเช้า และน�ำไปท�ำพธิมีอบในบรเิวณเทศบาลเมอืง  
ซึ่งมีทั้งจักรยานใหม่ที่ได้รับบริจาครวมถึงจักรยาน
ที่ได้รับการซ่อมแซมแล้วจ�ำนวนกว่า ๗๐ คัน และ
ยังมีอุปกรณ์เครื่องเขียนซึ่งคุณเอ ผู้ร่วมออกทริปกับ
เราน�ำมาบริจาคให้กับน้องๆ ด้วย ขอขอบคุณไว้ ณ 
โอกาสนี้ค่ะ

หลังจากเสร็จสิ้นภารกิจส่งมอบจักรยาน ชมรม 
จกัรยานประจันตคามได้น�ำพวกเราป่ันท่องเทีย่ว 

ในเขตพื้นที่อ�ำเภอประจันตคาม ซึ่งมีพื้นที่บางส่วน
อยูใ่นเขตอทุยานแห่งชาตเิขาใหญ่ และได้ป่ันขึน้ไปถงึ
น�้ำตกตะคร้อ และพักทานก๋วยเตี๋ยวที่ได้รับน�้ำใจจาก
ชมรมจักรยานประจนัตคาม ชมรมจกัรยานปราจนีบรุี 
และชมรมจักรยานเพื่อสุขภาพฉะเชิงเทรา... 
	 จากนั้นก็ปั ่นลงมาเพ่ือกลับที่พักที่โรงเรียน
ชุมชนวัดศรีประจันตคาม และเตรียมตัวเดินทาง
กลับกรุงเทพฯ ถือเป็นอันจบทริปนี้โดยสมบูรณ์ … 
เส้นทางจากกรุงเทพฯ ถึง อ�ำเภอประจันตคามถือว่า
เหมาะส�ำหรับจักรยานทางเรียบเป็นอย่างมาก แต่
หากต้องการปั่นท่องเที่ยวน�้ำตก แนะน�ำว่าน่าจะเป็น
จักรยานเสือภูเขา เนื่องจากมีทั้งหิน กรวด และทราย 
… พบกนัใหม่กบัการส่งมอบจักรยานรไีซเคลิสูน้่องๆ 
ในชนบทครั้งต่อไป … สวัสดีค่ะ 

ลุงอู ๊ดขับรถมา
เหนื่อยๆ ยังตื่น
แต ่เช ้ามาดูแล
จั ก ร ย า น ใ ห ้
น้องๆ อีก

นายช ่ า ง ใหญ ่
ตรวจเช็คเปลีย่น
อะไหล่บางอย่าง
ก่อนส่งมอบ

บริเวณพิธีส่งมอบจักรยาน

เส้นทางระหว่างเดินทางไป
น�้ำตกตะคร้อ
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ปั่นทางไกลการกุศล ๓๖๐ กม. 
กรุงเทพฯ-สังขละบุรี เพื่อเด็กๆ บ้านดาด้า

แค่เอ่ยชือ่ว่า “สังขละบุร”ี น้อยคน 
นกัทีจ่ะคดิป่ันจกัรยานจากกรงุเทพฯ  
ไปถงึ... ส�ำหรบัตัวฉันเองก็ไม่เคยคดิว่า 
ชวีตินีจ้ะต้องท�ำแบบนีเ้หมอืนกนันะ  

แต่ด้วยหน้าที่และสปิริตบวกกับพลังขาอันน้อยนิด  
กท็�ำให้ฉันฟิตซ้อมขาเพือ่ไปออกทริปนีก้บักลุม่นกัป่ัน 
จากสิงคโปร์ ในนามชมรม BIKE AID น�ำโดย Mr. 
Nicky Tay ร่วมกับสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 
ในครั้งนี้มีผู้เข้าร่วมทริปกว่า ๓๐ ชีวิต ซึ่งเกินกว่าครึ่ง
เป็นชาวสิงคโปร์

ทริปนี้จัดขึ้นเพื่อน�ำเงินและสิ่งของไปบริจาคให้
กับเด็กผู้ด้อยโอกาสที่บ้านดาด้า (Baan Dada 

Children Home) ใน อ�ำเภอสังขละบุรี จังหวัด
กาญจนบรุ ีซึง่มีทัง้เด็กไทยและเดก็พม่าท่ีอยูต่ามแนว
ตะเข็บชายแดนพักพิงอยู่ และด้วยความตั้งใจในการ
เข้าช่วยเหลอืด้านค่าใช้จ่ายของบ้านดาด้า จงึเกดิทรปิ
ปั่นจักรยานการกุศลนี้ขึ้น

	 ระยะทาง ๓๖๐ กม. โดยประมาณ เกิดขึ้น 
ตั้งแต่วันท่ี ๓-๕ มีนาคมที่ผ ่านมา เร่ิมจากลาน 
พระบรมรูปทรงม้าตรงไปตามถนนป่ินเกล้า บรมราชชนนี  
ออกสูจ่งัหวัดนครปฐม ราชบรุ ีและกาญจนบรุ ีจากนัน้ 
ออกจากอ�ำเภอเมืองเข้าสู ่เขตอ�ำเภอทองผาภูมิ  
ซึง่มภีมูปิระเทศทีเ่ริม่เป็นเนนิเขาพอให้หายใจกนัถีข่ึน้ 
วันที่สองของการเดินทางเราได้พักแรมกันที่บ้านพัก 
ในบรเิวณเขือ่นเขาแหลม (เขือ่นวชริาลงกรณ์) ซึง่ใน 
ตอนเช้าก็ออกปั่นกันขึ้นไปสูดอากาศและไอหมอก
บริเวณเหนือเขื่อน ก่อนมุ่งสู่อ�ำเภอสังขละ 
	 และเมือ่เข้าสูเ่ขตอ�ำเภอสงัขละ กแ็น่นอนล่ะค่ะ
ว่าเป็นทางปราบเซียน... “เนนิช้างร้อง” ทีไ่ด้ขึน้ชือ่ว่า
โหดจริงๆ จังๆ ระดับมือพระกาฬยังต้องเข็น (ผู้เขียน
ลงเข็นตัง้แต่เข้าทองผาภมู ิฮ่าๆ) เอาเป็นว่าหากท่านใด 
อยากลองสัมผสัว่าจรงิอย่างทีว่่าหรอืไม่ และอยากจะ 
พิชิตเนินช้างร้องอันลือเลื่อง โอกาสหน้าขอท้ามา
ประลองสองน่องกันนะคะ แต่คงจะต้องปั่นกันอย่าง 
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ระมัดระวงัมากๆ เนือ่งจากบรเิวณทางลงเขาเป็นทางแคบ 
และมีความคดเคี้ยวพอสมควร
	 สิ่งหนึ่งที่ขาดไม่ได้เลยในการไปเยี่ยมเยือน
สังขละบุรี นั่นคือสะพานมอญซึ่งเป็นสัญลักษณ์เด่น
ของทีน่ี ่ซมึซบัวถิชีวีติและวฒันธรรมชาวมอญ รวมถงึ 
ธรรมชาตอินังดงามของจงัหวดักาญจนบรุกีนัให้เตม็ที ่
ก่อนเดินทางกลับเราแวะชมแหล่งท่องเที่ยวต่างๆ 
ท่ีมีคุณค่าทางประวัติศาสตร์ เช่น ถ�้ำกระแซ และ
พิพิธภัณฑ์ช่องเขาขาด
	 การได้ออกปั่นในระยะทางไกลแบบนี้ สิ่งที่
ต้องเตรียมตัวคือพลังกายและพลังใจ ความมุ่งมั่นที่
จะเอาชนะใจของตัวเองโดยมองไปถึงจุดหมายปลาย
ทางท่ีเราจะพิชิต... พบกันใหม่กับทริปนานาชาติใน
คราวต่อไปค่ะ
	 ชมภาพกิจกรรมเพิ่มเติมได้ที่ 
	 http://goo.gl/16sPe
	 ขอขอบคุณ คุณมานิตย์ กุลสันเทียะ เอื้อเฟื้อ
ในการจองที่พักรับรองของการไฟฟ้าฝ่ายผลิตแห่ง
ประเทศไทย (เขื่อนวชิราลงกรณ์) 

บริเวณเหนือเขื่อนเขาแหลมในยามเช้า แสงยามเย็นบริเวณสะพานมอญ

Mr.Nicky Tay (เสื้อขาว)  
และคณุดาด้าทีป่ั่นออกมา
เพื่อต้อนรับพวกเรา
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มือใหม่หัดขี่ #๒
	 มื อ ใ ห ม ่ หั ด ขี่ …
เม่ือวันนี้เรายังไม่มีทาง
จักรยาน #๒ จัดขึ้นเมื่อ
วันที่  ๑๗ กุมภาพันธ ์
ทีผ่่านมา เรานดัรวมตวักนั 
ทีท้่องสนามหลวง โดยมพีีเ่รวัตเป็นผูด้�ำเนนิรายการ พร้อม
กับได้รับเกียรติจากคุณอาสุวิทย์มาเป็นวิทยากร… เริ่มกัน
ด้วยการแนะน�ำอปุกรณ์และการใช้งาน ท�ำความเข้าใจเรือ่ง
การใช้สัญญาณมือเม่ือเราต้องลงถนนร่วมทางกับพาหนะ 
อื่นๆ หรือแม้แต่ส่งสัญญาณให้เพื่อนร่วมปั่นด้วยกันเอง
	 จากนั้นทีมของ TCHA และ Coffee Bike Club 
ปั่นน�ำไปสวนสันติชัยปราการ ถนนพระอาทิตย์เพื่อไป
ร่วมงาน “ปลุก ปั่น เปลี่ยน พบว่าที่ผู้ว่า กทม.คนใหม่” 
เนื่องจากในขณะนั้นกรุงเทพมหานครจะมีการเลือกตั้ง 
ผู้ว่าราชการกรุงเทพมหานคร มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ 
ร่วมกับสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย มูลนิธิโลกสีเขียว
และนิตยสาร a day จึงเห็นควรจัดงานนี้ขึ้นเพื่อเป็นเวที
แลกเปลี่ยนความคิดเห็นระหว่างผู้สมัครผู้ว่าฯ กับผู้แทน 
องค์กรด้านสิ่งแวดล้อม ด้านสิทธิผู ้พิการ สื่อมวลชน 
นักศึกษา ฯลฯ ซึ่งจะน�ำเสนอสถานการณ์ปัจจุบัน 
เกีย่วกบัการสญัจรในกรุงเทพฯ ในลกัษณะต่างๆ โดยเน้น
การใช้จักรยาน รวมทั้งน�ำเสนอผลการส�ำรวจความคิด
เห็นจากผู้ใช้จักรยาน และเปิดโอกาสให้ผู้สมัครเป็นผู้ว่าฯ  
ได้แสดงวิสัยทัศน์ในด้านการสัญจรในเมือง 

	 โดยมว่ีาทีผู่ว่้า ๔ ท่าน 
เข้าร่วมเสวนาในครั้งนี้  
เริ่มจาก พล.ต.อ.พงศพัศ 
พงษ ์ เจริญ, พล.ต.อ. 
เสรีพิศุทธ์ เตมียาเวส, 

ม.ร.ว.สุขุมพันธ์ บริพัตร และคุณสุหฤท สยามวาลา  
โดยม ีผศ.ดร.ปรญิญา เทวานฤมติรกลุ รองอธกิารบดฝ่ีาย
การนักศึกษา มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์เป็นผู้ด�ำเนินการ
เสวนา แต่ละท่านได้ร่วมแสดงความเห็นและวิสัยทัศน์ 
รวมถึงชูนโยบายเด่นเพื่อชาวจักรยาน
	 หลังจากจบการเสวนาเราก็รับธงรณรงค์ “Bike to 
Vote ๓ มีนา เลือกผู้ว่า อย่าใช้รถ” ส�ำหรับติดจักรยาน
เพื่อร่วมปั่นรณรงค์ในวันที่ ๒๔ ก.พ. จากนั้นคุณมงคล  
วิจะระณะ อุปนายกสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย
ร่วมปั ่นน�ำทางจากถนนพระอาทิตย์สู ่ร ้านคาเฟ่เวโล
โดม มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ โดยมีคุณชายสุขุมพันธ์  
คุณสุหฤท และผู้เข้าร่วมงานร่วมปั่นมาพร้อมกันด้วย  
ถือเป็นการจบทริปส�ำหรับวันนั้น...
	 และถึงวันนี้.. ชาว กทม.ก็ได้ผู้ว่าราชการคนใหม่
เป็นทีเ่รยีบร้อยแล้ว หน้าทีต่่อไปของพวกเราชาวจกัรยาน
คือ คอยตดิตามดูนโยบายทีไ่ด้หาเสียงเอาไว้ว่า.. จะเกิดขึน้
อย่างเป็นรูปธรรมเมื่อใดและอย่างไร
	 ตดิตามทรปิมอืใหม่ครัง้ท่ี ๓ ในฉบบัหน้า...มอืใหม่
เตรียมใจให้พร้อมนะคะ 

	 มือใหม่ ๒ ท่านนี้เป็นเด็กรุ ่นใหม่ท่ีหันมาใช้จักรยานได้ราวๆ  
๒ เดอืนแล้ว...น้องเมย์บอกว่า “เพือ่นชวนมาป่ันจกัรยาน..อยากมสีงัคม
จักรยาน จริงๆ ตั้งใจจะมางานปลุก ปั่น เปลี่ยนอยู่แล้ว ก็เลยคิดว่า 
ตื่นเช้าขึ้นอีกนิดนึงเพื่อมาร่วมทริปมือใหม่ด้วยดีกว่า และทุกวันนี ้
ไปไหนใกล้ๆ บ้านก็จะไม่เอารถออก จะปั่นจักรยานตลอดค่ะ” 
	 เปอร์ “อยากมาชมงานปั่น ปกติปั่นกับเพื่อนกับคุณพ่อ อยาก
ลดความอ้วนก็เลยมาปั่นเพื่อสุขภาพ ๒ เดือนที่ผ่านมาสิ่งที่เห็นได้ชัด 
คือขากระชับขึ้นครับ”



29

จากเอดส์ ซึ่งอยู่ในความดูแลของคามิลเลียน โซเชียล  
เซนเตอร์ ระยอง และโครงการค่าอาหารส�ำหรบัผูต้ดิเชือ้ 
เอชไอวีในประเทศอังกฤษ (The Food Chain) 

นเดือนมกราคม ๒๕๕๕ กิจกรรมน้ีเกิดขึ้นอีกเป็น
ครัง้ท่ี ๒ เพ่ือสานต่อเจตนารมณ์ของสองสาวนักป่ัน  

และในปีนี้เมื่อวันที่ ๒๔ กุมภาพันธ์ ทางสมาคม
จกัรยานเพือ่สขุภาพไทย (TCHA) และชมรมจกัรยาน
ภาคตะวันออกได้เล็งเห็นถึงประโยชน์ของโครงการนี้ 
จงึจดัข้ึนอกีเป็นครัง้ท่ี ๓ และต้ังใจทีจ่ะจดัต่อไปทกุๆ ปี  

สรุปทริป

เรื่อง/ภาพ schantalao

Bike for Kids 
จักรยานท�ำดีเพื่อสังคม...
กรุงเทพฯ-พัทยา-ระยอง 
ปั่นเพื่อน้องคามิลเลี่ยน

Bike for Kids เกิดจากความ
ตั้งใจของสองสาวชาวอังกฤษ  
แคทธารนี โฮเวร์ิท และ ลิซ ดาล่ีย์  
ที่เดินทางข้ามโลกด้วยจักรยาน
จากกรุงลอนดอน ประเทศ

อังกฤษถึงจังหวัดระยอง ประเทศไทย เพื่อระดมทุน
และรณรงค์ป้องกันการติดเชื้อเอชไอวี (AIDS) เมื่อ
ปี ๒๕๕๔ โดยน�ำเงินเข้าช่วยเหลือ ๒ โครงการคือ 
โครงการเด็กก�ำพร้าและผู ้หญิงที่ได้รับผลกระทบ

ใ
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ภายใต้ชื่อ Bike for Kids โดยได้รวบรวมเงินบริจาค
ระหว่างทางการปั่นจักรยานต้ังแต่กรุงเทพฯ, ชลบุรี, 
พัทยา, บางเสร่, สัตหีบ, บ้านฉาง และสิ้นสุดที่ คามิล
เลี่ยน โซเชียล เซนเตอร์ ระยอง 

นอกจากการรับบริจาคเงินแล้ว ยังมีการจัด
ท�ำเสื้อปลอกแขนเพื่อจ�ำหน่ายในราคาตัวละ 

๑๐๐ บาท โดยน�ำเงินเข้าสมทบทุนโครงการและ 
ยังมีผู้ใจบุญจากทีม MusaSolis (มูซาโซลิส) น�ำ 
กล้วยตาก บรรจุถุงมาจ�ำหน่ายเพื่อนชาวนักปั ่น 
รวมถึงผู ้ใจบุญระหว่างทางโดยน�ำรายได้ทั้งหมด
บริจาคเข้าโครงการ ถือเป็นการสร้างสีสันให้กับ
กิจกรรมในครั้งนี้ด้วย คุณพรศักดิ์ คูชัยยานนท ์

จากจุดเร่ิม ๒ หญิงเหล็ก และชาวจักรยาน 
สานก่อกิจกรรมท�ำดีเพื่อสังคม

ตัวแทนกลุ ่มกล่าวว่า “Thai Energy Bar เป็น 
ค�ำพูดที่ผมเคยบอกเพื่อนต่างชาติ ขณะยื่นกล้วยตาก 
ให้ขณะใกล้หมดแรง นักป่ันทีไ่ปงานบุญเช่นนีก้พ็ยายาม 
ส่งแรงกายแรงใจเพื่อแปลงเป็นพลังงานและก�ำลังใจ
ให้กบัผูท้ีอ่ยูป่ลายทางของเรา ดังน้ันการน�ำกล้วยตาก
มาเป็นสื่อในการแสดงออกของการส่งถ่ายพลังงาน
และแรงใจ ผมจึงคิดว่าเหมาะเป็นอย่างยิ่ง”
	 ขบวนจกัรยานจากกรงุเทพฯ ได้รับการต้อนรบั
อย่างอบอุ่นตลอดเส้นทางในจดุพกัตามทีต่่างๆ ตัง้แต่
ศนูย์สาธารณสขุจงัหวดัชลบรุ ีจนถงึเซน็ทรลัเฟสตวิลั 
พทัยา มกีารกล่าวจดุประสงค์การจดังานโดยคณุบ๊อบ  
(เกต ุวรก�ำธร) พ่องานหลกัของกจิกรรม... ในช่วงเช้า 
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	 “ขอบคุณที่ท�ำให้พวกหนูมีชีวิตที่ดีขึ้น 
ปีหน้าอยากจะเจอพวกพี่ๆ อีก หรือถ้าเป็นไปได้ 
อยากให้มีอย่างน้ีทุกๆ ปี…ขอบคุณมากๆ ค่ะ”  
ด.ญ. ธัญสุดา (น้องอ้อ) อายุ ๑๐ ขวบ
	 “หนูขอบคุณมากค่ะ ที่ช่วยสนับสนุน
หาเงินมาให้พวกหนู” ด.ญ. บราลี (น้องแป้ง) อายุ 
๑๓ ปี

	 “ผมขอบคุณมากที่พวกคุณได้หาเงินมาสนับสนุนศูนย์ พวกผมดีใจมากและขอบคุณมากครับ”  
นายคีริน (ริน) อายุ ๑๘ ปี

	 …นีเ่ป็นค�ำขอบคุณจากใจของเด็กๆ โดยมเีด็กๆ ทัง้ ๓ คนนีเ้ป็นตวัแทนกล่าว
ขอบคณุ … หากท่านใดมคีวามประสงค์จะร่วมสมทบทนุสนบัสนนุหรอืบรจิาค โดย
การโอนเงนิผ่านบญัชีออมทรพัย์ “มูลนธิคิณะนกับุญคามอลโลแห่งประเทศไทย” 
ธนาคารกรุงศรีอยุธยา สาขามาบตาพุด เลขที่บัญชี ๒๒๙-๑-๒๙๓๓๖-๓ 
และรับเสื้อปลอกแขนเป็นที่ระลึก เมื่อบริจาคตั้งแต่ ๒๐๐ บาทขึ้นไป (จ�ำนวนเงิน
บริจาคตามใบเสร็จรับเงินนี้ได้รับการยกเว้นภาษีตามประกาศกระทรวงการคลัง 
ล�ำดบัที ่๑๘๐ องค์กรสาธารณประโยชน์ เลขที ่๐๐๘๙) หรอืดรูายละเอยีดเพ่ิมเตมิ
ได้ที่เว็บไซต์ http://www.camilliamrayong.org 
	 พบกันในโอกาสต่อไป Bike for Kids ครั้งที่ ๔

ของวนัถดัมาพวกเราได้รบัการต้อนรบัจากนายกเทศบาล 
เมืองพทัยาในการเลีย้งอาหารเช้า ก่อนอออกเดนิทางสู่  
คามลิเลีย่น โซเชียล เซนเตอร์ ระยอง โดยมน้ีองๆ และ
คณุพ่อภควเีดินทางจากระยองมาให้การต้อนรบั จาก
น้ันเริ่มต้นออกปั่นและต้ังจุดสตาร์ทเพื่อเข้าสู่ศูนย์คา
มิลเลี่ยนฯ ในระยะทางประมาณ ๑๐ กม. พร้อมกับ 
เด็กๆ และพ่ีๆ เพื่อนๆ จากกลุ ่มชมรมจักรยาน 
ภาคตะวนัออกร่วม ๓๐๐ ชวีติ เมือ่ถงึศนูย์คามลิเลีย่น 
โซเชียล เซนเตอร์ ระยอง ก็มีการแสดงต้อนรับจาก
เดก็ๆ และกล่าวขอบคุณผู้ร่วมสนบัสนนุกจิกรรม โดย
คุณพ่อภควี เส็งเจริญ ผู้อ�ำนวยการศูนย์คามิลเลี่ยน 
โซเชยีล เซนเตอร์ ระยอง… สรปุระยะทางรวมการป่ัน 

ถึงจุดหมาย ประมาณ ๑๙๐ กม. เราได้รับเงิน
บริจาครวมทั้งสิ้นกว่า ๒๐๐,๐๐๐ บาทเลยทีเดียว  
ขออนุโมทนาสาธุกับทุกๆ ท่านที่มีจิตกุศลในคร้ังน้ี
ด้วยนะคะ
	 ปีหน้าเราสัญญาว่าจะมาพบกันอีกคร้ังเพือ่สานต่อ 
กิจกรรมเพื่อสังคมแบบนี้ต่อไปค่ะ
	 ชมภาพกิจกรรมเพิ่มเติมได้ที่ 
	 http://goo.gl/iebOI 
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เรื่อง schantalao • ภาพ Fowler Cherry

ปั่ น สู้ โ ร ค

เขาหายจากภูมิแพ้และหลอดลมอักเสบ
...สู่การเป็นนักแข่งจักรยาน

	 “สมยัเดก็ผมอาศยัอยูใ่นบ้านไร่ท่ีรายล้อมไปด้วย 
ท้องทุง่ท่ีมีถนนตัดผ่าน ผมมอีาการป่วยไม่เหมอืนเดก็ๆ  
ทั่วไปนะ เป็นโรคหลอดลมอักเสบพร้อมกับมีอาการ
รุนแรงและต้องพักรักษาตัวในโรงพยาบาล จากนั้นก็
เข้าๆ ออกๆ พบหมออยู่เป็นประจ�ำจนเรียนจบ
	 “ผมไม่ได้เริม่ป่ันจกัรยานเพราะอยากให้สขุภาพ
แขง็แรง แต่ผมป่ันเพือ่ใช้ในการเดนิทาง และเพือ่ความ
สนุกเหมือนเด็กผู้ชายทั่วๆ ไป พี่ชายของผมทั้ง ๒ คน 
รวมถึงผมด้วยออกปั่นจักรยานด้วยกัน และใช้เวลา
หลายชั่วโมงของแต่ละวันในการปั่นไปส�ำรวจรอบๆ  
ละแวกบ้าน ผมรูส้กึดเีวลาได้ออกป่ัน ลมทีม่าปะทะหน้า  
เส้นผม (ก่อนที่ผมจะสวมหมวกกันน็อคหรือท�ำทรง
สกินเฮดแบบทุกวันนี้)
	 “พอผมเริ่มโตขึ้นก็ออกปั่นไกลมากขึ้น ผมเริ่ม
ชวนเพื่อนบ้านวัยเดียวกันท่ีมีจักรยาน ซึ่งบ้านอยู่
ห่างกันราว ๒ กิโลเมตร เราก็เริ่มออกทริปยาวขึ้น
และผจญภัยมากขึ้น ช่วงนั้นผมผอมมาก ฟุตบอลกับ
บาสเก็ตบอลจึงเป็นเพียงกิจกรรมอดิเรก เพราะผม

“Life is like riding a bicycle — in order to keep your balance, 
you must keep moving.” 

Albert Einstein 

	 นี่คือประโยคโดนใจของผู้ชายวัย ๔๒ ปีคนนี้… โจนาธาน (Fowler Jonathan)  
ดูเป็นหนุ่มนักกีฬา มากๆ ใช่ไหมคะ เขาปั่นจักรยานมากว่ายี่สิบปี ขณะนี้เป็นอาจารย์
สอนภาษาองักฤษอยูท่ีภ่เูกต็ อาชพีก็ไม่ได้เกีย่วข้องกบัจักรยานเลย แต่เขาสขุภาพดขีึน้ได้ 
ด้วยการปั่นค่ะ…เรามาท�ำความรู้จักกับเขากันดีกว่า

ไม่สามารถลงแข่งขันได้ แต่จักรยานเป็นสิ่งเดียวที่ผม
ท�ำได้ และท�ำได้ดมีากกว่าสิง่อืน่ๆ ด้วย ผมซือ้จกัรยาน
แบบ Road Bike คันแรกตอนอายุ ๑๕ … ไม่มีเด็กวัย
เดยีวกบัผมมาสนใจจกัรยานเลยนะ พวกเค้าไปขบัรถ
กันหมด เพราะบอกว่าขี่จักรยาน มันไม่คูล!!”

	 “จากนั้นผมได้ซื้อเสือภูเขาออกไปขี่ตามป่าเขา
และงานแข่งต่างๆ ช่วงนั้นก็เริ่มมีกล้ามเนื้อ ร่างกาย
ก�ำย�ำมากขึ้น ผมผ่านการปั่นเรียกว่าเป็นร้อยเนิน  
ฝึกการหายใจให้ลึกขึ้น ผมจ�ำได้ทุกลมหายใจเข้าออก
ขณะออกปั่น แต่ไม่ได้ค�ำนึงถึงชัยชนะหรอก ผมชอบ
เวลามีการแข่งขันในช่วงเช้าๆ ที่ต้องรีบต่ืนมาแพ็ค
จักรยานขึ้นรถตั้งแต่ฟ้ายังไม่สว่างและก็รีบไปให้ทัน
ก่อนงานเริ่ม”

	 “ผมแข่งจกัรยานแทรค็ (สนามดนิ), Cyclocross 
และแข่งไตรกฬีาก่อนจะย้ายมาเมอืงไทยและอยูภ่เูก็ต
มาได้ ๗ ปีกับจักรยานเสือภูเขาของผม ผมไม่รู้หรอก
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ว่าการปั่นไปบนถนนของเราจะราบรื่นไหม.. แล้วคน
ขับรถกับคนปั่นจักรยานจะเป็นมิตรต่อกันหรือไม่  
มีคนถามบ่อยๆ ว่าขี่จักรยานในเมืองไทยมันอันตราย 
ผมกต็อบไปเสมอว่ามันไม่ได้เลวร้ายอย่างทีค่ดิ ขบัรถ 
กบัขีม่อเตอร์ไซค์กด็อูนัตราย แต่ผมว่าอยูบ่นอานจกัรยาน 
มันปลอดภัยมากกว่า คนขับรถมักจะเปิดช่องทางให้
ผมขณะขับผ่าน และก็มักจะยกนิ้วโป้งให้ ซึ่งผิดกับ
เวลาที่ผมปั่นในอเมริกา นักปั่นในไทยที่ผมพบเจอมัก
จะรกัการป่ันจรงิๆ และใช้จกัรยานในชวีติประจ�ำวนันะ  
ไม่ใช่ต้องมาแต่งตัวเต็มยศ เราไม่ต้องสนใจว่าจะต้อง
ใส่รองเท้าคลีตและนั่งบนจักรยานเสือภูเขา แต่ให้เรา
ใส่ใจว่าเวลาออกป่ัน เราสนกุและมคีวามสขุมากกว่า…  
เรือ่งสขุภาพคงไม่ต้องพดูถงึ ตอนนีผ้มไม่มโีรคประจ�ำตวั 
ให้กังวลแล้วครับ…”

	 ติดตามชีวิตการปั ่นจักรยานของ Fowler 
Jonathan ได้ที ่www.facebook.com/jonathan.
fowler.9469 

“แต่ให้เราใส่ใจว่าเวลาออกปั่น 
เราสนุกและมีความสุขมากกว่า… 

เรื่องสุขภาพคงไม่ต้องพูดถึง 
ตอนนี้ผมไม่มีโรคประจ�ำตัว

ให้กังวลแล้วครับ…”



บ ท ค ว า ม

ไปกับกลุ่ม...
หรือตามล�ำพัง

เรื่อง Rainbow • ภาพ Boonkanit Jonathan
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	 เม่ือคนชอบวิถีจักรยานจ�ำนวนหนึ่งสมัครใจ
ที่จะออกทริปขี่ปั่นไปด้วยกัน เขาย่อมไม่สามารถ
ท�ำอะไรตามใจตัวเองล้วนๆ ท่ามกลางระยะทาง
ที่ยาวไกล เขาแต่ละคนต้องยอมสละเสรีภาพ 
บางส่วน เพือ่แลกกบัพลงับางอย่างทีเ่ราได้มาใหม่ 
จากพฤตกิรรมร่วม ทีแ่ต่ละคนเห็นแล้วว่าสอดคล้อง 
กับเป้าหมายของตัวเองด้วย
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	ารหลอมละลายพฤติกรรมของพวกเขาเป็นไป
ด้วยความคาดหวัง ที่สมาชิกผู้อื่นควรจะปฏิบัติ

แลกเปลี่ยนกลับมาเช่นเดียวกัน เป้าหมายของแต่ละ
คนในขบวนย่อมต้องต่างกันบ้างเหมือนกันบ้างเป็น
ธรรมดา ให้พิจารณาดู มีอะไรที่ท�ำไปกับกลุ่มได้และ
อะไรบ้างที่ท�ำไม่ได้
	 โดยทั่วไป มีเพียงบางครั้งในบางทริปเท่านั้น 
ท่ีปรบัเข้าหากนัได้ส�ำเรจ็และมคีวามสขุ ส่วนใหญ่แล้ว
ได้เป้าหมายสมใจกันไปคนละไม่ถึงคร่ึง ขนาดท่ีเขา 
ขีป่ั่นแบบรอๆ เราแล้ว เรากย็งัตามพวกเขาไม่ค่อยจะทนั  
และขนาดนัน้กเ็ป็นการเร่งรบีจนกระทัง่ถงึระดับหมด
สนุกของเราทีเดียว ที่ส�ำนึกเราเตือนตัวเองว่าอย่าให้
พวกเขาต้องรอนาน จึงขี่ปั่นด้วยการบีบก�ำลังจนเกิน
ระดับความเป็นตัวของตัวเอง

ผมจึงเน้นย�้ำนักหนาว่า การขี่ปั่นระยะไกล อย่า
เพียงแต่เห็นเขาไปกัน อยากไปบ้าง รีบสมัคร 

ขอตดิสอยห้อยตามไปกบัเขาด้วย โดยไม่ดตูาม้าตาเรือ 
จนลงท้ายด้วยความเข็ดขยาดในที่สุด
	 ในฐานะที่ผมเคยมีประสบการณ์มาแล้วบ้าง  
ขอกล่าวว่า ไม่มีเครื่องมือใดตรวจเช็คความเข้ากันได้  
หรอืตรวจระดบัความอดทนใดจะมปีระสทิธภิาพดเียีย่ม 
เท่าเทียมการร่วมเป็นบัดด้ีเดินทางไกลกับจักรยาน
ด้วยกันอีกแล้ว เพียงสองสามวันผลลัพธ์อาจจะยัง
ไม่ออก แต่ห้าวันเด๋ียวรู้เรื่อง สิบกว่าวันถ้ายังไม่รีบ
แยกวงเสียต้ังแต่บัดนี้ เดี๋ยวต่อยกันแน่ หรือไม่อีกที
ก็ซี้กันไปเลย

ต่จ�ำไว้ว่า.....หากกลุ่มกับเราละลายเป้าหมาย
เข้าหากันไม่ส�ำเร็จ ก็ไม่จ�ำเป็นต้องไปง้อกลุ่ม  

เราย่อมออกเดินทางด้วยตัวของเราเองได้ กลุ่มเป็น
รูปแบบทางสังคมวิทยาชนิดหนึ่งที่ช่วยให้มนุษย์เรา
ไม่เอาตัวเองเป็นศูนย์กลางเอาแต่ใจตัว แต่อย่าลืมว่า
บ่อยครัง้กลุ่มกไ็ม่ได้เป็นเบ้าหลอมละลายทีท่รงคุณค่า
ใดๆ ที่น่าจะละลายด้วยเลย
	 ถ้าเป็นดังนี้ อย่างไม่ต้องละอาย อย่างเรียนรู้
ช่วยตวัเอง อย่างรูจ้กัหลบหลกีเป็น และอย่างปกครอง
ตัวเองได้ โลกออกกว้างใหญ่ไพศาล ไม่ใช่ว่าเข้ากับ
กลุ่มนี้ไม่ได้แปลว่าเราต้องผิดพลาดเสมอไปที่คนเขา
ไม่ต้องการคบหา
	 เหน็บ่อยไป กลุม่คนเลวสบคบกนัดงึใครบางคน 
ลงเหวมรณะ ช่วยกันปกปิดความผิดทั้งหน่วยงาน  
ที่นั่งกันเต็มสภา ก็ล้วนแต่เป็นนักการเมืองทั้งนั้น 
อย่างที่เห็นและเป็นอยู่
	 โลกยังประกอบด้วยผู้คน คนเล็กคนน้อย ที่มี
น�ำ้ใจงดงาม พร้อมเอือ้เฟ้ือช่วยเหลอืแบ่งปัน เพียงแต่
ว่าเรามชีีวิตทีเ่หลอือยูไ่ม่นานเพยีงพอทีจ่ะพบเหน็และ
เรียนรู้จากพวกเขาได้หมดสิ้นเท่านั้นเอง 

๑๑.๓๐ น. / ๒ กันยายน ๒๕๕๔
สถานีรถไฟบ้านหมอ

ก แ

ไม่มีเครื่องมือใดตรวจเช็คความเข้ากันได้ หรือตรวจระดับความอดทนใด
จะมีประสิทธิภาพดีเยี่ยมเท่าเทียมการร่วมเป็นบัดดี้เดินทางไกลกับจักรยาน
ด้วยกันอีกแล้ว เพียงสองสามวันผลลัพธ์อาจจะยังไม่ออก แต่ห้าวัน 
เดี๋ยวรู้เรื่อง สิบกว่าวันถ้ายังไม่รีบแยกวงเสียตั้งแต่บัดนี้ เดี๋ยวต่อยกันแน ่
หรือไม่อีกทีก็ซี้กันไปเลย
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	 หลังจากทีไ่ดเ้ปิดตวัไปพร้อมกบัหนงัสือแผนที่
เส้นทางจักรยาน ร่วมกบัมลูนธิโิลกสเีขียวไปเมือ่ไม่นาน 
มานี้ ล่าสุด Apps แผนที่เส้นทางประเทศไทยของ 
NOSTRA ได้ปรับปรุงสู ่เวอร์ช่ัน ๒.๐ ส�ำหรับ iOS 
และ Android ด้วยคุณสมบัติในการแสดงเส้นทาง 
ปั่นจักรยานที่สามารถใช้ปั ่นได้โดยมีแถบสีก�ำกับให้
ทราบ ถึงความสะดวกในการใช้เส้นทางต่างๆ ในระดับ
ความปลอดภัยและความสะดวกที่แตกต่างกัน ผู ้ใช้

สามารถก�ำหนดจุดเริ่มต้นและจุดหมายปลายทาง เพื่อให้ระบบค้นหาเส้นทางที่เหมาะสมได้
	 ดาวน์โหลดใช้งานได้ฟรี ทั้ง iOS และ Android ติดต่อ www.nostramap.com 

BIKE SPIKE เพื่อความปลอดภัยของจักรยานสุดหวง
	 เมื่อจักรยานได้รับความนิยมมาก อัตราการถูกโจรกรรมก็
มากขึ้นเป็นเงาตามตัว นี่เป็นอีกหนทางหนึ่งส�ำหรับการ ปกป้อง
จกัรยานคูใ่จ กบั BIKE SPIKE อปุกรณ์ระบพุกิดั GPS ตดิตัง้บนขา 
กระตกิน�ำ้ของจกัรยาน สามารถส่งข้อมลูพิกดัเข้าไปยงัโทรศพัท์มอืถอื  
iPhone และ Android ท�ำให้ทราบเส้นทางที่จักรยานเดินทางไป  
แสดงผลทันทใีนแผนทีบ่นโทรศพัท์หรอืแม้แต่บนเครือ่งคอมพวิเตอร์  
อกีท้ังยงัสามารถแสดงข้อมลูความเรว็ ระยะทาง เส้นทาง ในการป่ันจกัรยานของ 
คุณเอง และแบ่งปันไปยงัเพือ่นๆ ผ่านทางเครอืข่ายสงัคมออนไลน์ได้อกีทางหน่ึง
	 สนนราคา ๑๕๐ เหรียญสหรัฐ (ประมาณ ๔,๔๐๐ บาท) 
	 ติดต่อ www.bikespike.com 

App Upddate

เรื่อง ZangZaew

ดูแลอย่างเชี่ยวชาญด้วย BICYCLE MAINTENANCE 101
	 Apps ส�ำหรับผู้ที ่“รกั” จักรยาน ท่ีต้องการดแูล
จกัรยานคนัโปรดด้วยตวัเอง ควรอย่างยิง่ท่ีจะต้องโหลด 
Apps ตัวนี้มาศึกษา เพราะมีเนื้อหาเกี่ยวกับการดูแล
จกัรยานทกุชิน้ส่วนอย่างละเอยีด โดยช่างซ่อมจักรยาน
ชื่อดังในวงการจักรยาน คริส คูลกี้ส์ (Chris Clukies)  
ผูม้าสาธติ สอน และถ่ายทอดขัน้ตอนการดแูล ซ่อมบ�ำรงุ  
ช้ินส่วนต่างๆ เป็นคลิปวิดีโอให้ชมอย่างละเอียด ไม่ว่า
จะเป็นการถอดเปลี่ยนยาง เปลี่ยนโซ่ ปรับเบรค และอื่นๆ โดยท�ำมาในรูปแบบของ ebook ที่มีคลิปวิดีโอประกอบ
อยู่ภายใน สามารถใช้ได้ทั้ง iOS และ Android 
	 สนนราคาส�ำหรับ iOS ๗.๙๙ เหรียญสหรัฐ (ประมาณ ๒๓๖ บาท) 

NOSTRA Map Thailand เวอร์ชั่น 2.0 
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เรื่อง/ภาพ ช่างหนึ่ง

ไกลแสนไกล ๒

เชิงช่างหนึ่ง

ในเดือนที่ผ่านไปแล้ว ไกลแสนไกล 
ยงัไปกันไม่ถึงไหน ไม่ใช่เพราะสาเหต ุ
อื่นๆ แต่เป็นเพราะพี่อ้นของเราโซ่
ระเบิด แยกเป็นสองส่วน ต้องจอด
แก้ไขโดยใช้อาวธุทีเ่ตรยีมมา ผ่านไป  

๓๐ นาที พวกเราได้พักขาดื่มน�้ำ เหลือระยะทางอีก 
๑๙๕ กิโลเมตรจะถึงนครสวรรค์แล้ว อีกไม่ไกลแล้ว.. 
เราช่วยกันเชียร์ช่วยกันให้ก�ำลังใจ โดยมี ๔ นักปั่นกับ 
๑ ช่างภาพ ต่างบิ๊วอารมณ์กันใหญ่ 
	 ๑๖.๔๒.๕๐ น. พวกเรายังอยู ่นครสวรรค์  
หลังจากปรับแต่งแก้ไขโซ่เสร็จก็ประชุมกัน เราต้อง
ท�ำเวลาหน่อย ต้องเดินทางให้เป็นทีม พักให้น้อยลง  
จุดพักต่อไปคืออีก ๗๐ กิโลเมตร คาดการณ์เวลาถึง 
ที่หมาย คือจังหวัดตาก น่าจะประมาณ ๔ ทุ่ม 
	 เริ่มออกเดินทางอีกครั้ง คราวนี้ปั่นยาวเลยพัก
น้อยมาก มาพกัทีป๊ั่มด่ืมน�ำ้ติดไฟหน้าและไฟท้าย วนันี ้
เราต้องลยุตอนกลางคนือีกรอบ ๒ ทุม่เราป่ันมาถงึจดุ
ที่พักริมทางซึ่งมีกล้วยขาย พวกเราจอดๆๆ เสียงดัง 
มาจากข้างหลงั ซดักล้วยกันไปเยอะมาก อิม่มาก (ฮา)  
ช่วงระยะทาง ๒๐ กิโลเมตรสดุท้าย ได้เข้าใจอะไรเกีย่วกบั 
ชีวิตมากขึ้น ตอนนี้ใจลอยไปถึงจังหวัดตากแล้ว 
	 เสียงรถวิ่งผ่านไป ทีละคันสองคัน นานๆ จะ
ผ่านมาสักคัน บรรยากาศเงียบๆ ปั่นไปเรื่อยๆ อยู่ๆ 
เสียงหนึ่งดังขึ้นมา “เฮ้ย!! ไม่หมดแรงกันเลยเหรอ?” 

หลังจากสิ้นเสียง ทุกคนก็เอ่ยออกมาว่าหมดเหมือน
กันแหละ “กร๊ากกกกกกกก” เสียงหัวเราะร่วน..ด้วย
สงสัยจะสุดกลั้น 
	 ป่ันไป ๑๐ นาทเีริม่เหน็ป๊ัมข้างหน้า “อ้าวป๊ัมแก๊ส 
นิหว่า ไม่มีไรกินหรอก” ผมไม่สนใจเพราะตาลาย  
หน้ามืดหูอื้อไปหมดแล้ว ลุยเข้าไปสั่งลูกชิ้นสามไม้  
น�้ำสองขวด ผลไม้ พ่อค้าถามว่าปั ่นมาจากไหน?  
เราตอบ.. “กรุงเทพฯ ครับ”
	 “หา!!!!” เสียงหลงมาเลย “ไปไหนกันอ่ะ?”
	 “ไปตากครับผม” 
	 “เอาๆๆ ลุงให้มะม่วงไปกินกัน” 
	 ไอ้เราก็หูตาลาย “ขอบคุณครับ” 
	 จากนั้นไม่ถึงสองนาทีของที่สั่งมาวางบนโต๊ะ  
ก็หายวับไปกบัตา และกข็อบคณุลงุทีใ่ห้มะม่วงมาลกูนงึ  
พักประมาณ ๑๐ นาท ีเวลาขณะนัน้ประมาณสามทุม่
กว่าแล้ว ปั่นออกจากปั๊มได้ไม่นานเกิดอาการหนาว 
จึงต้องจอดเอาเสื้อคลุมออกมาใส่ ใจเย็นไว้เหลืออีก 
๑๕ กิโลเท่านั้นเอง
	 เริ่มมีก�ำลังใจมากขึ้น ความเร็วในช่วงสุดท้ายนี้
เหลืออยู่ ๒๗ กิโลเมตร/ชั่วโมง ขาก็ยังปั่นอยู่ ปั่นมา
จนเห็นสะพาน 
	 “เฮ้ย! สะพานแล้วข้ามไปนี่ก็ตากแล้ว”
	 พวกเราถึงจังหวัดตาก ๔ ทุ่มกว่า หาเส้นทาง
ไปทีพั่กซ่ึงได้จองไว้เมือ่วานนี ้ว่าจะเข้ามาสามทุ่มกว่า  
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แต่เรามาเสียห้าทุ่มกว่าเค้านึกว่าเราเบี้ยวเค้าซะแล้ว 
เข้าห้องพกั อาบน�ำ้ แล้วออกไปกินข้าวรมิถนน ซัดกนัไป 
จนอิม่ สภาพร่างกายตอนนีเ้หมอืนราวกับว่า ลากเอา
วิญญาณมากินข้าวประมาณนั้น 
	 จบกนิอาหารค�ำ่ ตบด้วยนม และแบรนด์ ๑ ขวดใหญ่ 
กลับเข้าห้อง ไม่ถึง ๑ นาที ก็เข้าสู่ความว่างเปล่า
เงียบสนิท หลับตายว่างั้นเถอะ จบไปวันแรก ๔๒๐ 
กิโลเมตร ครอกกกกกกกกกกฟี้

วันที่ ๒ ประมาณ ๘ โมงเช้า ตื่นขึ้นมาเหมือนนอน
ไปแค่ห้านาทเีอง วนันีร้ะยะทางอกีสองร้อยกว่าโล  

เป็นเส้นทางมเีขาด้วย กว่าจะออกเดินทางก ็๙ โมงแล้ว  
ดูท่าว่าวันนี้จะดึกอีกแล้วสินะ ปั่นออกมาไม่นานข้าง
ทางมีหลักกิโลอันใหญ่ อ้าวจอดๆๆ ท่าทางวันนี้เรา
จะชิวๆ กันนะ แต่จากบทเรียนเมื่อวาน ท�ำให้วันนี้
ต้องควบคุมเวลาปั่นกันหน่อย จะพักให้น้อยลง เวลา
แวะดื่มน�้ำ..ซื้อเสร็จพวกเราออกเลยไม่นั่งแช่นาน  
ทุกคนท�ำตามอย่างไม่มีข้อกังขา
	 ป่ันออกจากจงัหวดัตากมาประมาณ ๒๐ กโิลเมตร  
แวะป๊ัมน�ำ้มันมพีี่ๆ  นกัป่ันจากนครปฐมเข้ามาทักทาย 
พดูคยุกนัสนกุสนานและถ่ายภาพกนัเฮฮา และพวกเรา 
ก็เริ่มออกเดินทางอีกครั้ง เสียงแตรบนถนนพวกเรา 
ได้ยนิตลอดทาง เป็นเสยีงทกัทายมาจากนกัป่ันทีมุ่ง่หน้า 
สู่ดอยอินทนนท์เหมือนกับเรา มาถึง ๖๐ กิโลเมตร ก็
ผ่านป้ายเข่ือนภูมิพลฯ จะเหลอืหรือครบั จอดถ่ายภาพ 
จกัรยานด้านหน้ากนัเป็นท่ีระลึก ว่าพวกเราป่ันมานะ
	 อ้นบอกเพือ่นๆ ว่าของจริงอยูเ่เถวอ�ำเภอเถนิไป

อ�ำเภอลี ้ระยะ ๕๐ กว่าโล ช่วงนัน้เป็นทางเขาคดเคีย้ว 
และชันพอสมควร เป็นตัวตัดก�ำลังชั้นเลวเลยให้ออมแรง 
กนัไว้ พอบ่ายโมงครึง่เรามาถงึอ�ำเภอเถนิแวะกินไก่ย่าง 
ส้มต�ำ.. เวลาเหนือ่ยๆ เนีย่แซบสดุๆ ต้องส้มต�ำ ทกุคน
พูดเป็นเสียงเดียวกัน 
	 ทุกคนเติมสเบียงในรถและเติมเต็มให้ท้องอิ่ม 
พอได้เติมน�้ำเติมท่า ทุกคนดูเหมือนจะดี๊ด๊าขึ้นมา
ยกใหญ่ดูท่าไม่เหนื่อยกันเลย อย่างนี้ทางขึ้นเขาที่อยู่
ข้างหน้า คงไม่ใช่ปัญหาแล้วครับ แต่ตอนนี้เป็นเรื่อง
ของเวลาที่เลยก�ำหนดมาอีกแล้ว มาถึงทางแยกที่จะ
เลีย้วไปอ�ำเภอลี ้เลีย้วซ้ายไปเลยพวกเรา เข้าถนนเส้นนี้ 
ถนนเป็นของเรา รถน้อยนานๆ วิ่งมาคันนึงพวกเรา
ปั่นกันสบายๆ 
	 ปั่นเข้ามาประมาณ ๑๕ กิโลเมตร อ้นจอดข้าง
ทางอีกครัง้ โซ่อกีแล้วคราวน้ี.. ถอดออกมา..ไม่สามารถ 
แก้ไขได้ต้องตัด ทีนี้อาวุธหนักเราไม่ได้พกมา ต้องใช้
บริการรถ Service โทรไปไม่นานตาต้องก็โผล่มา
อย่างรวดเร็วพร้อมเครื่องมือชุดใหญ่ 
	 แก้ไขโซ่เสร็จทีน้ีรถอ้นขึ้นเกียร์ได้ไม่หมดแล้ว 
เพราะโซ่ท่ีถอดออกไปสองข้อน้ันท�ำให้สัน้เกนิไป ต้อง
ระวังไม่เช่นนั้นล้อจะหลุดออกมาได้ ผ่านไป ๑๐ นาที
ไวเหมอืนโกหก อกีแค่ ๕ นาทเีรากต้็องไต่ระดบัขึน้เขา
ไปเรื่อยๆ
	 มมุภาพสวยๆ ด้านข้าง เราป่ันไปชมววิไป อากาศ 
เยน็สบายๆ เสยีงนกดงัตลอดทาง ลมพดัต้นไม้โอนเอน
เอียงอ่อนอยู่รายทาง บรรยากาศแสนสุขบนเส้นทาง
ขึ้นเนินเขาสลับซ้ายขวา ท�ำให้เราลืมเหนื่อยไปเลย 
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	 ตลอดเส้นทางประทบัใจนีท้�ำให้เราต้องจอดถ่ายภาพ
กันบ่อยมาก เพราะความงามที่ไม่สามารถ ปล่อยมัน 
ให้ทิง้ไปได้ จากตากมาถงึบรเิวณก่อนทางลงไปอ�ำเภอลี้  
เราปั่นมาแล้ว ๑๒๗ กิโลเมตร ตอนนี้ก็เริ่มบ่าย ๔ 
โมงแล้ว 
	 ลงเขามาเห็นอ้นและอาห่าวจอดอยู่ด้านหน้า 
ปรากฏว่า.. จักรยานของอ้นล้อหลดุออกมาจากเฟรม
เพราะโซ่ทีส่ัน้ไปนัน้เอง แก้ไขกนัพกัใหญ่ จดุทีเ่ราจอด 
เป็นทางลงแล้วก�ำลังเริ่มข้ึนอีกรอบ จอดแก้ไข ขณะ
เดียวกันมองไปรอบๆ แถวนี้อากาศดีมาก ลมเย็นๆ 
แทบจะไม่อยากปั่นต่อเอาเสียเลย เพราะรู้สึกสบาย
อากาศดี
	 เรามาถึงอ�ำเภอลี้ราว ๕ โมงเย็น พักทานน�้ำ 
ทานขนมกันนิดหน่อยที่ร้านเซเว่น ช่วยได้เยอะเลย 
สภาพทุกคนดูสนุกมากกว่าเหนื่อย หลังออกจาก 
อ�ำเภอลีไ้ด้ไม่นาน ถนนเริม่มดืสนทิมาพร้อมกบัฟ้าเเลบ 
ฟ้าร้อง เอาแล้วซิ ตอนนี้เราเหลือระยะทางประมาณ 
๕๐ กิโลเมตรจึงจะถึงจอมทอง ถกกันว่าจะปั่นลุยฝน
ไปใหถังึจอมทอง หรอืจะยอมหยดุกนัตรงนี ้เสยีงแตก
เป็นสองทาง ผมจึงเสนอว่า พวกเราปั่นมาถึงตรงนี้..​
ถือว่ามันสุดยอดแล้ว ถ้าเราปั่นไปท่ามกลางสายฝน
ตอนกลางคืนบนถนนสองเลน ดูจะอันตรายไปมั้ย 
และอีกอย่างถ้ารองเท้าเปียก พรุ่งนี้เราต้องปั่นขึ้น 
ดอยอินทนนท์ ลองคิดดูสิ จะเป็นยังไง
	 สดุท้ายทกุคนพร้อมใจกนั เกบ็จกัรยานทีอ่�ำเภอล้ี 
และมุ ่งหน้าเข้าเชียงใหม่ ขึ้นรถไม่ถึง ๑๐ นาที 
เหตุการณ์ที่เราคาดไว้ก็เกิดขึ้น พายุฝนถล่มลงมาจน

ขนาดรถที่นั่งยังขับล�ำบากเลย แถมยังมีน�้ำที่ไหลมา
จากบนเนินเขาอีก สรุปว่าพวกเราคิดถูกแล้ว
	 สรุปวันนี้พวกเราซัดกันไป ๑๔๕ กิโลเมตร  
พอเข้าเชียงใหม่ได้ไปพบเพ่ือนๆ นักปั่นที่เชียงใหม่  
จงึชวนไปทานข้าวด้วยกนั และเข้าพักบ้านพีป่รญิญา
นักปั่นท่านหนึ่งที่ให้ห้องเราเลยคืนนี้ 

วันที่ ๓ ตี ๔ เวลานัดหมายที่พวกเราต้องเดินทาง 
ไปอ�ำเภอจอมทอง เพ่ือไปร่วมงานพิชิตดอย 

อินทนนท์ ตื่นมารีบจัดแจงแต่งตัวออกปั ่นทันที  
จากเมืองมาถึงจอมทอง ๖๖ กิโลเมตร เรามาถึงเกือบ 
๖ โมงเช้า พอมีเวลาลงทะเบียนกินขนม 
	 แต่เดี๋ยวก่อนพี่ห ่าวครับ...พ่ีห่าวยางแตก!  
ซวยล่ะซิ เหลือเวลาไม่ถึง ๒๐ นาทีจะปล่อยตัว  
ไหนจะติดเบอร์เสื้อ เบอร์รถ ปะยาง ใส่รองเท้า  
มันจะทันไหมหว่า ตอนนั้นใครเสร็จก็มาช่วยพี่ห่าว 
ติดป้าย ติดเบอร์กันวุ่น 
	 ส่วนผมงานเข้าต้องเข้าห้องน�ำ้เร่งระบายอย่างด่วน 
๕ นาทีสุดท้าย เสียงเตรียมพร้อม.. ประธานในพิธี 
กล่าวเปิดประเพณีขึน้ดอยอินทนนท์ ผมกล็ากจกัรยาน 
มาแถวหน้า ปล่อยตัวออกไปผมอยู ่แถวหน้าเลย  
ช่วงนีเ้ป็นช่วงทกัทายเพือ่นฝงูทีเ่จอกนับ่อยๆ เสยีงคยุ
กันดังกว่าเสียงฟรีรถอีก 

	 ต้องมีต่อตอนที่ ๓ แล้วงานนี้ ยาวเชียว ยังคง
เหลือช่วงขึน้ดอยอนิทนนท์ จะมาเล่าบรรยากาศให้
อ่านกันฉบับหน้านะครับ 
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างกายมนุษย์เราถูกสร้างขึ้นมาให้เคล่ือนไหว การ
เคลื่อนไหวร่างกายของเราท�ำให้อวัยวะต่างๆ ท�ำงาน 

ได้เป็นปกติ ท�ำให้เกิดการใช้แคลอรี่จากเคร่ืองดื่มและ
อาหารท่ีรับประทาน ซ่ึงมีผลโดยตรงกับน�้ำหนักตัวของเรา 
วิทยาศาสตร์การกีฬามีความก้าวหน้า และได้ใช้น�้ำหนัก
ตัวในการเปรียบเทียบสมรรถนะของนักปั่นจักรยานที่เข้า
แข่งขันในระดับโลก
	 ท�ำไมเด็กๆ ส่วนใหญ่จึงมักจะไม่มีป ัญหาเรื่อง 
น�ำ้หนักตัวเกนิมาตรฐาน เรยีกว่าส่วนใหญ่จะไม่อ้วนแต่ท�ำไม
เม่ืออายเุริม่ผ่าน ๓๐ ปีข้ึนไป ท้ังชายและหญงิจะเริม่มปัีญหา
เรื่องน�้ำหนักตัวเกินหรือไว้พุง เริ่มอ้วนนั่นเอง 

าเหตุหลักๆก็คือ เมื่ออายุเพิ่มมากขึ้น คนส่วนใหญ่จะ
เคลื่อนไหวน้อยลง แต่ในเวลาเดียวกันก็ยังมีนิสัยการ

รับประทานแบบเดิมๆ ในปริมาณมากเท่าๆ เดิม แทนที ่
จะลดปริมาณให้น้อยลงเพื่อให้สอดคล้องกับวิถีการด�ำเนินชีวิต 
ที่เคลื่อนไหวน้อยลง ผลลัพธ์ก็คือโรคอ้วนมาเยือน ช้า-เร็ว
ต่างกันตามแต่ใครจะสะสมพลังงานหรือแคลอรี่ที่ใช้ไม่หมด
มากกว่ากันในแต่ละวัน
	 เป็นทีย่อมรับกนัว่าความอ้วนจะน�ำมาซึง่ความเจบ็ป่วย 
หลากหลายโรคนกั เช่น โรคเบาหวาน โรคหลอดเลือด โรคหวัใจ  
โรคความดันโลหิตสูง เป็นต้น
	 แต่โรคที่ไม่ติดต่อเหล่านี้ สามารถจะป้องกันได้ หาก
เราจะดูแลสุขภาพของเราให้ดีด้วยการควบคุมน�้ำหนักตัว
ไม่ให้อ้วน รับประทานอาหารอย่างพอดีและออกก�ำลังกาย
สม�่ำเสมอ
	 ส�ำหรับผู้ที่มีน�้ำหนักตัวเกินมาตรฐานแล้ว รวมถึงผู้ที่ 
ป่วยเป็นโรคที่ไม่ติดต่อดังกล่าวข้างต้นนี้ ก็ยังจะสามารถ
แก้ไขได้ครับ ไม่มีค�ำว่าสายเกินไปที่จะเริ่ม
	 การออกก�ำลงัโดยการขีจั่กรยานให้ผลดต่ีอสขุภาพหลาย 
ประการ เราคงจะได้ยินได้ฟังหลายท่านเล่าประสบการณ ์
ที่การขี่จักรยานสามารถลดและแก้อาการเจ็บป่วยได้จริง
	 การวจิยัได้แสดงให้เหน็ว่า การออกก�ำลังกายต่อเนือ่ง
กันอย่างน้อย ๓๐ นาที ๔-๕ วันต่อสัปดาห์ จะให้ประโยชน์

ต่อสุขภาพหลายด้าน เช่น
	 •	 ระบบหมุนเวียนโลหิต (สังเกตง่ายๆ คือ ความอึด 
อดทน เพิ่มขึ้นเพราะเส้นเลือดฝอยถูกสร้างเพิ่มขึ้น)
	 •	 ระบบการหายใจ (สังเกตได้ง่ายๆ คือ ท�ำอะไรจะ
ไม่เหนื่อยง่าย)
	 •	 ระบบการย่อยอาหารและระบบขับถ่าย
	 •	 ระบบภมูคุ้ิมกนัโรค (สังเกตได้ง่ายๆ คือเมือ่แขง็แรงขึน้  
จะไม่เป็นหวัดบ่อย)
	 •	 ช่วยป้องกันและรักษาโรคได้หลากหลาย (ท่านคง 
ได้ยินมาพอสมควร)
	 •	 กระดูก ข้อต่อ กล้ามเน้ือแข็งแรงข้ึน และการ
ยืดหยุ่นตัวดีขึ้น
	 •	 ความเครียดลดน้อยลง
	 •	 การท�ำงานประสานกันระหว่างสายตา-กล้ามเนื้อ 
-ประสาทดีขึ้น
	 •	 การเผาผลาญไขมนัเพิม่ขึน้ นัน่หมายถงึน�ำ้หนกัตวั
จะลดลง
	 เมือ่มาถึงข้อนี ้หลายท่านจะมีข้อกงัขาว่าไม่จรงิเสมอไป  
เพราะเหน็ตวัอย่างมากมายทีป่ั่นจกัรยานเป็นประจ�ำแล้ว แต่
ก็ยังอ้วนลงพุงอยู่ จึงอยากจะอธิบายเพิ่มเติมว่า ไม่ว่าท่าน
จะออกก�ำลังกายหรือปั่นจักรยานมากเพียงไร หากท่านยัง
รับประทานแบบไม่บันยะบันยัง ท่านก็ไม่มีวันที่จะมีหุ่นฟิต
แอนด์เฟิร์มได้เลย เนื่องจาก calories in ยังสูงมากกว่า 
calories out จึงยังมีพลังงานเหลือใช้ท่ีจะเก็บสะสมไว้
ในรูปของไขมันอยู่ตามส่วนต่างๆ ของร่างกาย และส่วนที่
ก�ำจดัยากทีส่ดุคอืรอบเอวของชาย และรอบสะโพกของหญงิ
	 ทีเ่น้นถงึความส�ำคญัของน�ำ้หนักตวัมาก กเ็น่ืองจาก
การที่มีน�้ำหนักตัวเกินมาตรฐาน นอกจากจะน�ำมาซึ่ง
การเจ็บป่วยแล้ว ยังมีความสัมพันธ์กับสมรรถนะในการ 
ขี่จักรยานโดยตรงด้วย
	 จากการเก็บสถิติความสูงและน�้ำหนักของนักแข่ง
จักรยานแชมป์โลกใน ๑๒ ปีท่ีผ่านมาพบว่า มีน�้ำหนักของ
นักปั่นต่อความสูงที่จัดเป็นอุดมคติดังนี้

ร่

ส
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	 จะเหน็ได้ว่า นกัแข่งระดบัโลกจะต้องแกร่ง แขง็แรงและมนี�ำ้หนกัตวัไม่มาก โดยประมาณคือจะ หนกัเพยีง ๑.๘๕ - ๑.๘๗  
ปอนด์ต่อความสูง ๑ นิ้ว ส�ำหรับหญิง และ ๒.๑๕ - ๒.๑๙ ปอนด์ ต่อความสูง ๑ นิ้ว ส�ำหรับชาย และนี่ก็เป็นจุดเริ่มต้นใน
การเปรียบเทียบความแรงของนักแข่งที่มีน�้ำหนักตัวแตกต่างกัน ซึ่งใช้วิธีที่เรียกว่า Power-to-Weight Ratio ยิ่ง ratio สูง 
ยิ่งจะสามารถปั่นได้เร็ว

ารค�ำนวนท�ำได้โดยการหารน�้ำหนักตัวซึ่งมีหน่วยเป็นกิโลกรัมด้วย Watts เช่นหาก FTP (Functional Threshold 
Power) ในการปั่น ๖๐ นาที เท่ากับ ๓๐๐ Watts และผู้ปั่นมีน�้ำหนักตัว ๗๔ กิโลกรัม Power-to-Weight Ratio 

จะเท่ากับ ๔.๐๕ (๓๐๐ Watts หารด้วย ๗๔ กก.) ซึ่งหมายความว่าผู้ปั่นจักรยานนี้สามารถปั่นได้ ๔.๐๕ Watts ทุกๆ  
๑ กโิลกรัมของน�้ำหนักตวั ซึ่ง ๔.๐๕ Watts นี้อยูใ่นช่วง ๕ - ๖ ของ Category 1 Elite Professional ของ Andy Coggan’s 
Power Profiling Chart

ก

Body Weight in lbs. per inch of Height (World Champion Cyclist 2001-2012)
	               

Year 2001-2012
	 Mean	 Standard	 Example

		  (Average)	 Deviation	 5’10 Athlete = 70in
	 Men’s Road Race world champions	 2.15 lbs. per inch	 .130 lbs.	 150.5+/-9.1 lbs.
	 Men’s MTB world champions	 2.19 lbs. per inch	 .113 lbs.	 152.6+/-7.9 lbs.
	               

Year 2001-2012
	 Mean	 Standard	 Example 

		  (Average)	 Deviation	 5’5 Athlete = 65in
	 Women’s Road Race world champions	 1.87 lbs. per inch	 .083 lbs.	 121.5+/-5.4 lbs.
	 Women’s MTB world champions	 1.85 lbs. per inch	 .191 lbs.	 120.5+/-12.4 lbs.

	 ผู ้อ ่านท่ีสนใจศึกษาต ่อใน
หวัข้อนี ้สามารถใช้ google หาข้อมลู
เพิ่มเติมได้ตามสะดวกครับ แต่การที่
ได้น�ำบทความนี้มาลง ก็เพื่อเป็นการ
จุดประกายเพื่อนนักปั่นด้วยกันให้
ทราบถึงความส�ำคัญของน�้ำหนักตัว 
และการใช้น�้ำหนักตัว ความสูงของ
นักปั่น และ Watts มาเปรียบเทียบ
สมรรถนะของนักปั่นจักรยานที่เข้า
แข่งขนัในระดบัโลก เพือ่เปรยีบเทยีบ
และพัฒนาสมรรถนะ ท�ำให้เห็นว่า
วิทยาศาสตร์การกีฬาได้ก้าวหน้าไป
มากกว่าท่ีเราเห็นและเข้าใจกันอย่าง
ผิวเผินครับ 

				       Maximal power output (in W/kg)
			             Men				              Women
		  5 s	 1 min	 5 min	 FT	 5 s	 1 min	 5 min	 FT
		  24.04	 11.50	 7.60	 6.40	 19.42	 9.29	 6.61	 5.59
		  23.77	 11.39	 7.50	 6.31	 19.20	 9.20	 6.52	 5.61
		  23.50	 11.27	 7.39	 6.22	 18.99	 9.11	 6.42	 5.53
		  23.22	 11.16	 7.29	 6.13	 18.77	 9.02	 6.33	 5.44
	 World Class	 22.95	 11.04	 7.19	 6.04	 18.56	 8.93	 6.24	 5.36
	 (e.g., international pro)	 22.68	 10.93	 7.08	 5.96	 18.34	 8.84	 6.15	 5.28
		  22.41	 10.81	 6.98	 5.87	 18.13	 8.75	 6.05	 5.20
		  22.14	 10.70	 6.88	 5.78	 17.91	 8.66	 5.96	 5.12
		  21.86	 10.58	 6.77	 5.69	 17.70	 8.56	 5.87	 5.03
		  21.59	 10.47	 6.67	 5.60	 17.48	 8.47	 5.78	 4.95
	 Exceptional	 21.32	 10.35	 6.57	 5.51	 17.26	 8.38	 5.68	 4.87
	 (e.g., domestic pro)	 21.05	 10.24	 6.46	 5.42	 17.05	 8.29	 5.59	 4.79
		  20.78	 10.12	 6.36	 5.33	 16.83	 8.20	 5.50	 4.70
		  20.51	 10.01	 6.26	 5.24	 16.62	 8.11	 5.41	 4.62
		  20.23	 9.89	 6.15	 5.15	 16.40	 8.02	 5.31	 4.54
		  19.96	 9.78	 6.05	 5.07	 16.19	 7.93	 5.22	 4.46
	 Excellent	 19.69	 9.66	 5.95	 4.98	 15.97	 7.84	 5.13	 4.38
	 (e.g., cat.1)	 19.42	 9.55	 5.84	 4.89	 15.76	 7.75	 5.04	 4.29
		  19.15	 9.43	 5.74	 4.80	 15.54	 7.66	 4.94	 4.21
		  18.87	 9.32	 5.64	 4.71	 15.32	 7.57	 4.85	 4.13
		  18.60	 9.20	 5.53	 4.62	 15.11	 7.48	 4.76	 4.05
		  18.33	 9.09	 5.43	 4.53	 14.89	 7.39	 4.67	 3.97
	 Very Good	 18.06	 8.97	 5.33	 4.44	 14.68	 7.30	 4.57	 3.88
	 (e.g., cat.2)	 17.79	 8.86	 5.22	 4.35	 14.46	 7.21	 4.48	 3.80
		  17.51	 8.74	 5.12	 4.27	 14.25	 7.11	 4.39	 3.72
		  17.24	 8.63	 5.01	 4.18	 14.03	 7.02	 4.30	 3.64
		  16.97	 8.51	 4.91	 4.09	 13.82	 6.93	 4.20	 3.55
		  16.70	 8.40	 4.81	 4.00	 13.60	 6.84	 4.11	 3.47
		  16.43	 8.28	 4.70	 3.91	 13.39	 6.75	 4.02	 3.39
	 Good	 16.15	 8.17	 4.60	 3.82	 13.17	 6.66	 3.93	 3.31
	 (e.g., cat.3)	 15.88	 8.05	 4.05	 3.73	 12.95	 6.57	 3.83	 3.23
		  15.61	 7.94	 4.39	 3.64	 12.74	 6.48	 3.74	 3.14
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รีไซเคิลจักรยาน

เรื่อง/ภาพ schantalao

นัดซ่อมจักรยานเพื่อน้อง
ประจันตคาม

กิจกรรมส�ำหรับผู้มีจิตสาธารณะผู้รักจักรยานเมื่อวันที่ ๑๐ มีนาคมที่ผ่านมา จัดขึ้นที่โรงงานน้าหมี  
พุทธบูชา ๓๖ มีเพื่อนสมาชิกหน้าเก่าหน้าใหม่มาช่วยกันซ่อมแซมจักรยานที่ได้รับบริจาคมาให้ใช้งาน

ได้ดีดังเดิม เพื่อส่งมอบในโครงการรีไซเคิลจักรยานเพ่ือน้อง อ�ำเภอประจันตคาม จังหวัดปราจีนบุรี ในวันที ่
๑๖-๑๗ มีนาคม ๒๕๕๖

นคร้ังนีพ่ี้น้องจากชมรมจกัรยานสะพานพระราม ๘, หวัหนิไบค์ทวัร์, Sparrow Fixed รวมตวักนัมาในนามกลุม่  
และมีครอบครัวคูชัยยานนท์น�ำจักรยานมาบริจาค และยังมีขนมซ่าหริ่มหม้อใหญ่มาแบ่งปันกันอีกด้วย  

ส่วนพี่ๆ  เพือ่นๆ ทา่นอื่นๆ ทีก่ล่าวถงึไมห่มด ร่วมกนัซ่อมจักรยานได้ทัง้สิน้ ๕๙ คัน สงูเกินเปา้หมายทีต่ั้งเอาไว้ 
เลยนะคะ ทางสมาคมฯ ต้องขอขอบพระคุณแทนน้องๆ ที่จะได้รับจักรยานจากกิจกรรมในครั้งนี้ด้วยค่ะ 

ใ

๕๙ คันที่ซ่อมเสร็จแล้ว !! ชักภาพกันสักนิด

กว่าสิบคันของวันนี้มาจากน�้ำพักน�้ำแรง
ของผู้สูงวัยหลายๆ ท่านค่ะ

พี่ไผ่กับน้องพินมากับคุณพ่อ 
ฝึกมีจิตสาธารณะตั้งแต่เด็กๆ

ครอบครัวคูชัยยานนท์ 
มีแรงงานหนุ่มๆ วัยใสมาช่วยออกแรง

๔ ท่านนี้มาจากหัวหินไบค์ทัวร์ 
เดินทางจากประจวบฯ มาเลยทีเดียว
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บริจาคจักรยาน

รถไฟฟา BTS
ศาลาแดง
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ถน
น
ส
าธุป

ระด
ิษ
ฐ

ติดตอสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 
หรือประสงครวมโครงการรีไซเคิลจักรยานไดที่ 
สำนักงาน สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 
๒๑๐๐/๓๓ ซอยนราธิวาสราชนครินทร ๒๒ 
(สาธุประดิษฐ ๑๕ แยก ๑๔) 
ถนนนราธิวาสราชนครินทร แขวงชองนนทรี 
เขตยานนาวา กรุงเทพฯ ๑๐๑๒๐ 
โทร. ๐-๒๖๑๒-๔๗๔๗, ๐-๒๖๗๘-๕๔๗๐ 
โทรสาร ๐-๒๖๗๘-๘๕๘๙ 
เวบไซต www.thaicycling.com

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

บริจาคจักรยาน
	 เป็นโครงการต่อเนื่องที่สมาคมจักรยานเพ่ือสุขภาพไทย TCHA จัดขึ้นเพื่อ 
ขอเชิญชวนทุกท่านที่ต้องการร่วมสนับสนุน ไม่ว่าจะเป็นจักรยานเก่าที่ใช้แล้ว ซึ่ง
สมาคมฯ จัดให้มีการบูรณะจักรยานเก่าเหล่าน้ี โดยเหล่าช่างจักรยานและสมาชิก

ทั่วไป ซึ่งมีจิตสาธารณะ มาร่วมกันคนละไม้คนละมือ ปรับแต่งแก้ไขให้จักรยานที่ได้รับบริจาคเหล่านี้ กลับมา
ใช้งานได้ใหม่อย่างสมบูรณ์ 
	 หรอืจะเป็นจักรยานใหม่ กจ็ะยิง่ช่วยเพิม่ความสะดวกสบาย และกลายเป็นยานพาหนะ ทีจ่ะช่วยให้น้องๆ 
เยาวชน ตามที่ห่างไกล สามารถใช้เพื่อการเดินทางสัญจร ไปโรงเรียน หรือส�ำหรับภารกิจอื่นๆ ตลอดจนออก
ก�ำลังกายในครอบครัวได้ โดยไม่ต้องพึ่งพาพลังงานสิ้นเปลืองด้านอื่น 

ขอขอบคุณ

	 จากเม่ือครัง้ที ่บรษิทั พทีีท ีโกลบอล 
เคมคีอล (มหาชน) จ�ำกดั ได้มอบจกัรยาน
เพื่อเข้าโครงการรีไซเคิล โดยสมาคมฯ ได้
มอบให้อ�ำเภอภูเรือไปแล้วจ�ำนวน ๕๐ คัน 
และมอบให้ อ�ำเภอประจันตคาม จ�ำนวน 
๕๙ คัน ล่าสุดบริษัทฯ มีความประสงค์จะ
มอบจกัรยานรไีซเคลิในเขตพืน้ท่ีจงัหวดัระยองอกีประมาณ ๒๐๐ คัน ซ่ึงจะม ี
กิจกรรมมอบจักรยานดังกล่าว ในวันที่ ๒๔ - ๒๖ พฤษภาคม ๒๕๕๖ ต่อไป

ร้านจักรยานมือสอง 
คลอง ๑๖ องครักษ์ 
บริจาคจักรยาน ๔ คัน
เข้าโครงการจกัรยานรไีซเคลิ
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สินค้าสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย
	 เป็นสินค้าที่จ�ำเป็นส�ำหรับผู้ใช้จักรยาน จัดจ�ำหน่ายในราคามิตรภาพ ผลิตจากวัสดุคุณภาพดี สามารถ
เลือกซื้อได้ที่ สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย ๒๑๐๐/๓๓ ซอยนราธิวาสราชนครินทร์ ๒๒ ถนนนราธิวาส
ราชนครนิทร์ แขวงช่องนนทร ีเขตยานนาวา กรงุเทพฯ ๑๐๑๒๐ โทร. ๐-๒๖๑๒-๔๗๔๗, ๐-๒๖๗๘-๕๔๗๐
	 หรอืส่ังซือ้ทางไปรษณย์ี ด้วยการโอนเงนิเข้าบญัชขีอง สมาคมจักรยานเพือ่สุขภาพไทย ประเภทบัญชี
ออมทรัพย์ ธนาคารกสิกรไทย สาขาโลตัสพระราม ๓ เลขที่ ๘๖๐-๒-๑๔๒๒๒-๒ แล้วกรุณาแฟกซ์ส�ำเนา 
ใบโอนไปที่ โทรสาร ๐-๒๖๗๘-๘๕๘๙ หรือส่งทาง email: tchathaicycling@gmail.com

๐๑.	หมวกคลุมหน้า มีสีเขยีว สฟ้ีา ราคาใบละ ๑๒๐ บาท
๐๒.	หมวกงานโชว์จักรยาน ราคาใบละ ๒๐๐ 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.	เสื้อกั๊กสะท้อนแสง ราคาตัวละ ๑๕๐ บาท
๐๗.	กางเกงขาสั้น SDL ราคาตัวละ ๙๕๐ บาท
๐๘.	กางเกงขายาว SDL ราคาตัวละ ๑,๑๐๐ บาท
๐๙.	ถุงแขนสีด�ำ ราคาคู่ละ ๑๒๐ บาท

รายการสินค้า

๐๖ ๐๗ ๐๘ ๐๙

๐๑ (เขียว) ๐๑ (ฟ้า) ๐๒ ๐๓ แบบ ๑๐๓ แบบ ๑, ๒

๐๔ (หน้า) ๐๔ (หลัง) ๐๕ (หน้า) ๐๕ (หลัง)๐๓ แบบ ๒
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ค่ายผู้น�ำสุขภาพ

กิจกรรมสบายๆ 

ขับพิษออกจากร่างกาย 

เพื่อสุขภาพที่แข็งแรง

เป็นการพักผ่อน 4 วัน 3 คืน

โทร. 081-923-7912

อุปกรณ์GPS ส�ำหรับการท่องเที่ยวและกีฬา
SUANTHON BIKE PLUS เฮียจุ๊ย 0 2462 8404 , 08 1899 6223

จองด่วน!
๖ ซม.

๓ ซม.

โฆษณาที่ตรงกลุ่มเป้าหมายเหล่านักปั่นมากที่สุด!

	 เปิดพื้นท่ีโฆษณาย่อยเป็นพิเศษ ส�ำหรับร้านค้าย่อยที่จ�ำหน่าย
จักรยาน บริการซ่อมบ�ำรุง จ�ำหน่ายอะไหล่ รับประกอบจักรยาน 
เสื้อผ้า ร้านอาหารสินค้ามือสอง ของส่วนตัว บริการท่องเที่ยว หรืออื่นๆ  
เชิญจับจองด่วน พื้นที่ขนาด ๓ คูณ ๖ เซนติเมตร ราคาพิเศษในโอกาส
เปิดพื้นที่ใหม่เพียง ๑,๐๐๐ บาทต่อครั้งต่อเล่มเท่านั้น ติดต่อด่วน 
โทร. ๐๒-๖๑๒-๔๗๔๗, 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. ๐ ๒๒๕๔ ๑๐๗๗
WORLD BIKE ส่วนลด ๒๐% โทร. ๐ ๒๙๔๔ ๔๘๔๘
THONGLOR BIKE ส่วนลด ๑๐% ค่าอาหาร เครื่องดื่ม 
ยกเว้นเครื่องดื่มแอลกอฮอลล์ โทร. ๐ ๒๗๑๒ ๕๔๒๕
ZIP COFFEE (หมูบ้่านสมัมากร) ส่วนลดกาแฟ ๑๐ บาท ส�ำหรบัผูถ้อื
บัตรฯ และลด ๒๐ บาท ส�ำหรับผู้ส่วมเสื้อจักรยาน TCHA ลายธงชาติ

จ�ำหน่ายจักรยานแบรนด์คุณภาพชั้นน�ำ และอุปกรณ์ครบครัน Bianchi, 
Specialized, WHEELER, GIANT, MERIDA, ORBEA

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

Friday Night Ride ชวนป่ันไปวดัมงักรกมลาวาส (วดั- 
เล่งเน่ยยีส่อง) วนัศกุร์ที ่๑๙ เมษายน ๒๕๕๖ ระยะทาง  
๘๐ กม. โทร. ๐-๒๖๑๒-๔๗๔๗, ๐-๒๖๗๘-๕๔๗๐








