


Ride Lite 93
[20 สปีด]

Ride 88
[16 สปีด]

เฟรม Road Ride Alloy 6061 ตะเกียบ Road Carbon Lite Nano Taper มือเกียร์ Shimano Tiagra ตีนผี Shimano Tiagra 

สับจาน Shimano Tiagra ชุดจานหน้า Shimano Tiagra 50-34T เฟือง Shimano CS-6400 11-25T โซ่ KMC X10 10s เบรค 

MERIDA Road Comp แฮนด์คอ MERIDA Road Pro Compact / MERIDA Pro อาน MERIDA Pro ชุดล้อ Alex Race24 + 

Shimano Tiagra hubs ยางนอก Maxxis Detonator 700x25C ราคาตั้ง 35,500

เฟรม Road Ride Alloy 6061 ตะเกียบ Road Carbon Nano M5 มือเกียร์ Shimano 2300 Dual Control ตีนผี Shimano 

Sora สับจาน Shimano 2200 ชุดจานหน้า FSA Tempo53-39T เฟือง Sunrace CS-R6 12-25T โซ่ KMC Z78s เบรค Road 

Alloy Dual Pivot แฮนด์คอ MERIDA Anatomic Road / MERIDA Comp 1 อาน MERIDA Slim ชุดล้อ Alex R450 ยางนอก 

Maxxis Detonator 700x25C ราคาตั้ง 21,500

เสือหมอบซรีส์ี Ride การเพ่ิมความยาวของท่อคอเฟรม  

ให้ระดับแฮนด์สูงขึ้น และลดความยาวท่อบนเล็กน้อย  

เพ่ือการขับข่ีท่ีสบายกว่า หน้าไม่ก้มไม่ปวดหลัง ลดแรงกด 

ระหว่างมือกับแฮนด์ไม่ท�าให้มือชา ฐานล้อท่ีกว้างข้ึน

ให้การควบคุมท่ีปลอดภยักว่ายางนอกขนาดความกว้าง 

25C ลดแรงสะเทือนเพ่ิมความนุ่มนวล ให้คุณปั่นได้

สนุกมากขึ้นและยาวนานขึ้น

ติดตามรายละเอียดได้ที่

facebook.com/MERIDA.IN.TH

บจก.ไซเคิลสปอร์ต โทร 02-6217225

MERIDA EUROPE GmbH

BLUMENSTRASSE 51 71106 

MAGSTADT, GERMANY

WWW.MERIDA.DE



พบกับทีมจักรยานถนน

LAMPRE-MERIDA

ในโปรแกรม UCI World Tour

ปี 2013 นี้

REACTO 907-E [20 สปีด]

เฟรม REACTO Pro Carbon Nano Di2

ตะเกียบ REACTO Carbon Lite Taper 

มือเกียร์ Shimano Ultegra Di2

ตีนผี Shimano Ultegra Di2

สับจาน Shimano Ultegra Di2

ชุดจานหน้า Shimano Ultegra 50-34T

เฟือง Shimano CS-6700 11-28T

โซ่ Shimano CN-6701

เบรค Shimano Ultegra

แฮนด์คอ FSA Energy Ergo + FSA SL-K

อาน Selle Italia SLS Monolink

ชุดล้อ Fulcrum Quattro

ยางนอก Continental Grand Prix 4000S 23C

ราคาตั้ง 149,000

RACE LITE 904 [20 สปีด]

เฟรม RaceLite 6066 Aluminum

ตะเกียบ Carbon Lite Nano Taper

มือเกียร์ Shimano 105

ตีนผี Shimano 105

สับจาน Shimano 105

ชุดจานหน้า Shimano R56550-34T

เฟือง Shimano CS-4600 12-28T

โซ่ KMC X10 10S

เบรค MERIDA Road Pro

แฮนด์คอ FSA Gossamer + MERIDA Pro OS

อาน Selle Italia X1

ชุดล้อ MERIDA MR500+ Shimano 105 Hubs

ยางนอก Vittoria Rubino Slick 700*23C

ราคาตั้ง 42,000

ติดตามรายละเอียดได้ที่

facebook.com/MERIDA.IN.TH

บจก.ไซเคิลสปอร์ต โทร 02-6217225

MERIDA EUROPE GmbH

BLUMENSTRASSE 51 71106 

MAGSTADT, GERMANY

WWW.MERIDA.DE







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. ๐-๒๒๑๔-๔๖๖๐,  
๐-๒๒๑๔-๔๓๗๐ โทรสาร ๐-๒๖๑๒-๔๕๐๙ ส�านกังาน 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

ทริปเดือนมีนาคม ๑๐
ทริปเดือนเมษายน ๑๒
ปฏิทินทริป ๑๔
แวดวงสองล้อ ๑๖
ปั่นสู้โรค ๑๘
มือใหม่หัดขี่…ชมเครื่องบินฯ ๒๒
ปั่นจักรยาน สุดประจิมที่ริมเมย ๒๔
ขี่ปั่นทางไกล นครวัดกัมพูชา ๒๘
การลงมือใช้จักรยานที่เป็นจริง ๓๑
Bike to work ๓๔
Size My Bike จัดไปให้เหมาะ! ๓๖
เชิงช่างหนึ่ง ไกลแสนไกล ๓๘
Melbourne…เมืองจักรยาน ๓ ๔๐
บริจาคจักรยาน ๔๔
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ออกแบบปก ZangZaew • ถ่ายภาพ schantalao

สารสองล้อ ได้รับการสนับสนนุโดย ส�านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

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

และให้ความช่วยเหลือเกื้อกูลกันในหมู่สมาชิก ที่ประกอบคุณงามความดี  
ช่วยเหลือสังคมและส่วนรวม

๗. ไม่ด�าเนินกิจกรรมทางการเมือง

บทบรรณาธิการ

ปั่นจักรยานในเมืองไทย ปลอดภัยจริงหรือ?
 ก่อนอ่ืนต้องขอแสดงความเสียใจต่อครอบครัวของคู่รักนักปั่น
จกัรยานรอบโลก ปีเตอร์ รูท และ แมรี ่ทอมป์สนั ทีต้่องพบกับอบุตัเิหตุ
ขณะก�าลังปั่นจักรยานในประเทศไทย จนต้องเสียชีวิตไปทั้งคู่ หาก
จะพิจารณาดูสถิติข้อมูลของอุบัติเหตุที่เกิดขึ้นกับการขี่จักรยานนั้น  
นบัได้ว่ามน้ีอยกว่ายานพาหนะชนิดอืน่อย่างไม่เหน็ฝุ่น แต่ด้วยเพราะการ 
สญูเสยีในครัง้นี ้เกดิขึน้กับนกัป่ันจกัรยานชาวต่างประเทศ ทีใ่ช้จกัรยาน
เดนิทางมายีส่บิกว่าประเทศ แต่ต้องมาพบกบัอบุตัเิหตใุนประเทศไทย 
โดยผู้ขับรถยนต์ท่ีประมาท จนก่อให้เกิดค�าถามจากนานาประเทศ 
ผ่านทางสือ่ว่า การใช้จกัรยานในประเทศไทยนัน้ปลอดภยัจรงิหรอืไม่?
 แน่นอนว่า การใช้จกัรยานบนท้องถนนในประเทศไทยนััน้ ถือว่า
มีความปลอดภัย ภายใต้เง่ือนไขของการรู้จักใช้เส้นทางที่เหมาะสม 
และเลอืกทีจ่ะไม่ใช้เส้นทางทีม่รีถยนต์หรอืรถจกัรยานยนต์ร่วมใช้เป็น
จ�านวนมาก บรรดาตรอกซอกซอยต่างๆ หรอืแม้แต่สะพานเลยีบคลอง
ในชุมชน ตา่งเชือ่มโยงกนั สามารถใช้เป็นเส้นทางป่ันจกัรยานลดัเลาะ
ไปจนถึงที่หมายได้มากมาย 
 อย่างไรกต็าม.. นอกจากการมแีนวคดิสร้างเส้นทางจักรยานอย่าง
เหมาะสมแล้วนัน้ ยงัจะมวีธิหีรอืมาตรการใดในการท�าให้ผูข้บัขีย่วดยาน
ต่างๆ มีวินัยและความรับผิดชอบในการใช้ถนนร่วมกันได้บ้าง นับว่า 
เป็นโจทย์ทีห่ลายฝ่ายต้องมาช่วยกันตใีห้แตก ก่อนทีจ่ะสายเกินไปกว่านี้

บรรณาธิการสารสองล้อ









TCHA ชวนปั่น

TCHA ชวนปั่นและร่วมกิจกรรม
เดือนมีนาคม ๒๕๕๖

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

นดัซ่อมจักรยานเพือ่น้องรีไซเคลิประจันตคาม
อาทิตย์ที่ ๑๐ มีนาคม ๒๕๕๖
 กิจกรรมประจ�าที่สละเวลามาซ่อมจักรยาน ซึ่ง
ได้รับบริจาคจากเพื่อนสมาชิก ตลอดจนชาวจักรยาน 
และประชาชนทั่วไป ตลอดจนจักรยานอีก ๕๐ คันที่
ได้รับมอบจากบริษัท ปตท. เพื่อเตรียมน�าไปมอบให้
กับนักเรียนที่อ�าเภอประจันตคาม จังหวัดปราจีนบุรี 
ขอเชิญทุกท่านร่วมกิจกรรมซ่อมจักรยานกันได้ตั้งแต่
เวลา ๘.๐๐ น. ที่โรงงานของน้าหมี ตั้งอยู่ที่พุทธบูชา 
ซอย ๓๖ เข้าซอยไปประมาณ ๓ กิโลเมตร โทรสอบถาม 
เส้นทางได้ที่ ๐๘๑-๙๑๙-๒๙๘๙ 

รีไซเคิลจักรยานประจันตคาม ปราจีนบุรี
๑๖ - ๑๗ มีนาคม ๒๕๕๖
 ขอเชิญไปร่วมกิจกรรมเพื่อมอบจักรยานให้กับ 
นักเรียนในเขตอ�าเภอประจันตคาม และร่วมปั ่น
จักรยานท่องเท่ียวแบบสองวันหนึ่งคืน พักที่ศาลเจ้า 
ปนุเท้ากงม้า (กางเตน็ท์) โดยมทีมีจกัรยานประจนัตคาม 
มาต้อนรับ แวะเที่ยวน�้าตกตะคล้อ สักการะหลวงปู ่
จ�าปาที่วัดบุฝ้าย ที่มรณภาพมานานกว่า ๙ ปี สังขาร
ไม่เน่าไม่เปื่อย แถมยังมีผิวหนังเหลืองเหมือนสีทอง 
ขากลับเดินทางด้วยรถตู้และรถบรรทุกจักรยาน รวม
ระยะทางที่ปั่นจักรยานประมาณ ๑๗๐ กม. 
 รบัจ�านวนจ�ากดั ๓๐ ท่าน ค่าใช้จ่ายท่านละ ๕๐๐  
บาท รวมอาหารสองมื้อ รถบริการ ประกันอุบัติเหตุ

 ก�าหนดเดินทาง เสาร์ที่ ๑๖ มีนาคม ๒๕๕๖ 
พร้อมกันเวลา ๐๗.๐๐ น. ที่สวนวชิรเบญจทัศ  
(สวนรถไฟ) จองและช�าระค่าทรปิได้ท่ีสมาคมจกัรยาน
เพื่อสุขภาพไทย 

Friday Night Ride ชวนป่ันไปเทีย่วศาลายา
คนืวนัศกุร์ท่ี ๑๕ มนีาคม ๒๕๕๖ ระยะทาง ๗๐ กม.
 ครัง้ที ่๓ ส�าหรับกิจกรรมป่ันท่องราตรี น�าพาป่ัน
ไปตามเส้นทางที่จะท�าให้รู้สึกแตกต่างจากกลางวัน..  
เพื่อไปยังศาลายา เวลา ๑๙.๐๐ น. นัดรวมพล  
ณ ที่จอดรถ โลตัสพระราม ๓ 

มอืใหม่หดัข่ี ครั้งที ่๓ สองน่องท่องกลางกรุงฯ
อาทิตย์ที่ ๒๔ มีนาคม ๒๕๕๖
 ต่อเนื่องเป็นครั้งที่ ๓ กับทริปที่เหมาะส�าหรับ
มือใหม่ จะได้เรียนรู้เรื่องการใช้จักรยานอย่างถูกวิธี  
ใช้เส้นทางร่วมกันอย่างปลอดภัย ตลอดจนการแก้
ปัญหาที่เกิดขึ้นเมื่อยามขี่จักรยาน พร้อมกับร่วมปั่น
ไปท่องเที่ยวกลางกรุงเทพฯ แวะชมและรับความรู้
เก่ียวกับงูท่ีสถานเสาวภา สภากาชาดไทย กับระยะ
ทางปั่นประมาณ ๒๕ กิโลเมตร
 เข ้าร ่วมกิจกรรมได้ตามเวลานัดหมายคือ  
๗.๐๐ น.  ณ จดุรวมพลทีส่วนเบญจกิต ิ(โรงงานยาสบู) 
สิ้นสุดกิจกรรมประมาณ ๑๒.๐๐ น. 
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TCHA ชวนปั่น

TCHA ชวนปั่นและร่วมกิจกรรม
เดือนมีนาคม-เมษายน ๒๕๕๖

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

ประชุมใหญ่สามัญประจ�าปี สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย ๒๕๕๖
อาทิตย์ที่ ๒๑ เมษายน ๒๕๕๖
 วันส�าคัญของสมาชิกสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย มาบรรจบครบรอบอีกครั้งหนึ่ง นั่นคือการ
ประชุมใหญ่สามัญประจ�าปี ซึ่งมีก�าหนดขึ้นในวันอาทิตย์ที่ ๒๑ เมษายน ๒๕๕๖ ที่จะถึงนี้ ขอเชิญท่าน
สมาชิกสมาคมจกัรยานเพ่ือสขุภาพไทย ทัง้รายปีและตลอดชีพ เข้าร่วมประชมุเพ่ือแลกเปลีย่นความคิดเหน็ 
เสวนาสังสรรค์ เวลา ๙.๐๐ น. ณ ห้องประชุมใหญ่ กองบังคับการปราบปราม ถนนพหลโยธิน สอบถาม
รายละเอียดได้ที่ ๐-๒๖๑๒-๔๗๔๗ หรือ ๐-๒๖๗๘-๕๔๗๐ หรือ www.thaicycling.com 

ปั่นปันรักเพื่อผู้สูงวัย ใส่ใจสุขภาพ
ศุกร์ที่ ๒๙ มีนาคม ๒๕๕๖
 สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทยขอเชิญชวน 
ทกุท่าน ร่วมกจิกรรม “ป่ันปันรกัเพือ่ผูส้งูวยั ใส่ใจสขุภาพ”  
เนื่องในวันผู้สูงอายุแห่งชาติ ปี ๒๕๕๖ ซึ่งจัดให้มีขึ้น
ในวันศุกร์ที่ ๒๙ มีนาคม ๒๕๕๖ ณ สวนลุมพินี โดย
ภายในงานนอกจากการป่ันจกัรยานแล้ว ยงัมกิีจกรรม
อันเป็นสาระประโยชน์ส�าหรับผู้สูงอายุ นิทรรศการ
ความรู้เพื่อรณรงค์สร้างกระแสให้สังคมตระหนักถึง
คุณค่าและความส�าคัญของผู้สูงอายุอีกด้วย 

ปั่นจักรยานสองแผ่นดิน
 ทริปท่ีผู้ชื่นชอบปั่นจักรยานเพื่อการท่องเที่ยว
ไม่ควรพลาด ด้วยการปั่นจักรยานเลียบชายหาดที่
จังหวัดตราด สัมผัสชีวิตของชาวประมง ควบคู่ไปกับ
ชายทะเลที่สวยงามเงียบสงบ โดยมีวิทยากรในพื้นที่
บรรยายเกีย่วกบัการท่องเทีย่วสถานทีต่่างๆ ในจงัหวัด 
และรุ่งขึ้นจะน�าพาคณะข้ามชายแดนไทย-กัมพูชา ที่
บ้านหาดเล็ก อ.คลองใหญ่ จ.ตราด เพือ่ป่ันเข้าสูจ่งัหวัด
เกาะกง ประเทศกัมพูชา นอกจากจะได้สัมผัสวิถีชีวิต
ของชาวเกาะกงแล้ว ยงัได้มโีอกาสละเท้าจากจกัรยาน 

ไปล่องเรือเข้าชมธรรมชาติป่าโกงกางที่บางคยัค  
แวะพักที่เกาะกงหนึ่งคืนก่อนเดินทางกลับ
 กจิกรรมคร้ังน้ีจดัขึน้ ๓ วนั ๒ คืน คือเดนิทางวันที่  
๖ เมษายน ๒๕๕๖ (นัดหมายกันที่ โลตัสพระราม ๓ 
เวลา ๐๕.๓๐ น.) วันที่ ๗ เมษายน ข้ามไปยังประเทศ
กมัพชูา ณ บ้านหาดเลก็ อ�าเภอคลองใหญ่ จงัหวดัตราด  
และเดินทางกลับในวันที่ ๘ เมษายน ๒๕๕๖ โดยแวะ
ต�าบลหนองคนัทรง อ�าเภอเมอืง เพือ่ชมปรากฏการณ์
ฝูงเหย่ียวแดงคอขาวนับร้อยตัว ก่อนเดินทางกลับ
กรุงเทพฯ
 สอบถามรายละเอยีดค่าทรปิ และจองทริปได้ที่
สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย ด่วน! 

Friday Night Ride ชวนปั่น
ไปวัดมังกรกมลาวาส (วัดเล่งเน่ยยี่สอง)
คืนวนัศุกร์ที ่๑๙ เมษายน ๒๕๕๖ ระยะทาง ๘๐ กม.
 ครัง้ที ่๔ ของกจิกรรมป่ันหลงัอาทติย์ตกดิน ครัง้น้ี 
สมาคมจกัรยานเพือ่สขุภาพไทย (TCHA) และ Coffee 
Bike น�าพาปั่นไปยังวัดมังกรกมลาวาส (วัดเล่งเน่ยยี่
สอง) เพ่ือชมความสวยงามยามราตรี นัดหมายเวลา 
๑๙.๐๐ น. รวมพล ณ ที่จอดรถ โลตัสพระราม ๓ 
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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
เดือนมีนาคม-พฤษภาคม ๒๕๕๖

อาทิตย์ที่ ๑๐ มีนาคม ๒๕๕๖

นัดซ่อมจักรยานเพื่อน้อง
คืนวันศุกร์ที่ ๑๕ มีนาคม ๒๕๕๖

Friday Night Ride ศาลายา ๗๐ กม. 
๑๖ - ๑๗ มีนาคม ๒๕๕๖

รีไซเคิลจักรยานประจันตคาม ปราจีนบุรี
อาทิตย์ที่ ๒๔ มีนาคม ๒๕๕๖ 

มือใหม่หัดขี่
๖ - ๘ เมษายน ๒๕๕๖

สองน่องท่องสองแผ่นดิน ตราด - เกาะกง กัมพูชา 
กับททท. จ.ตราด

๑๓ - ๑๘ เมษายน ๒๕๕๖

ท่องธรรมชาติตรัง-สตูล
คืนวันศุกร์ที่ ๑๙ เมษายน ๒๕๕๖

Friday Night Ride วัดมังกรกมลาวาส 
(วัดเล่งเน่ยยี่สอง) ๘๐ กม.

อาทิตย์ที่ ๒๑ เมษายน ๒๕๕๖

ประชุมใหญ่สามัญประจ�าปี ๒๕๕๖
อาทิตย์ที่ ๒๘ เมษายน ๒๕๕๖

มือใหม่หัดขี่
อาทิตย์ที่ ๑๒ พฤษภาคม ๒๕๕๖

ปั่นไหว้พระเก้าวัด ท่าม่วง กาญจนบุรี
คืนวันศุกร์ที่ ๑๗ พฤษภาคม ๒๕๕๖

Friday Night Ride สนามกีฬาราชมังคลา 
หัวหมาก ๖๐ กม.

อาทิตย์ที่ ๑๙ พฤษภาคม ๒๕๕๖

มือใหม่หัดขี่ สองน่องท่องเกาะกรุงรัตนโกสินทร์ 
สวนลุมพินี

Sunday 10 March 2013

Bicycle repair for Kids

Friday Night 15 March 2013

Friday Night Ride, Cycling to Salaya 70 km.

16 - 17 March 2013

Recycle bicycle trip to Prachantakham, Prachinburi

Sunday 24 March 2013

The amateur cycling event

6 - 8 April 2013

Cycling trip to Trat - Koh Kong Cambodia 

with Tart TAT office

13 - 18 April 2013

Cycling trip to Nature tourism at Trang and Satun

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

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, Rattanakosin Island 

and Lumpini Park

ปฏิทินทริป
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แวดวงสองล้อ

สินค้าใหม่ LOOK ปี 2013
 จากเดอืนมนีาคมปีทีแ่ล้ว บรษิทั แอลเอ ไบซเิคิล้  
(ประเทศไทย) จ�ากดั ผูน้�าด้านจกัรยานในประเทศไทย 
ได้เปิดตัวจักรยานแบรนด์ LOOK ซึ่งทางบริษัทเป็น 
ตวัแทนจ�าหน่ายอย่างเป็นทางการ จวบจนหนึง่ปีผ่านไป..  
LOOK ได้มกีารพฒันาผลติภณัฑ์ด้วยเทคโนโลยเีฉพาะ 
ของตวัเองไปอกีข้ัน ไม่ว่าจะเป็นเทคโนโลยด้ีานการผลติ 
เฟรม ที่ตอบสนองนักปั่นระดับแนวหน้า ภายใต้
เทคโนโลยีอันเป็นเอกสิทธิ์เฉพาะของตนเอง และยัง
มีผลิตภัณฑ์บันไดคลิปเลสรุ่นใหม่ ส�าหรับจักรยาน
เสือหมอบ (Road Bike) ที่ใช้วัสดุคาร์บอนไฟเบอร์
เป็นส่วนประกอบส�าคัญ ท�าให้มีน�้าหนักเบา อีกทั้ง
ยังใช้แผ่นคาร์บอนเป็นตัวจับยึดจุดล็อครองเท้า ซึ่ง
สามารถเลอืกความแขง็หรอือ่อนเพ่ือให้สอดคล้องกบั
การใช้งานได้อย่างดีเยี่ยม
 ครั้งนี้ Mr. Eric Vanhaverbeke รองประธาน
ฝ่ายขายและการตลาดของบริษัท LOOK ประเทศ
ฝร่ังเศส ได้ให้เกียรติบินตรงมาน�าเสนอผลิตภัณฑ์
ยอดเยี่ยมของ LOOK ในปี 2013 นี้ ด้วยตนเอง ที่
ร้าน CULTURE CYCLISTE หลังสวนลุมพินี 

เปิดแล้ว.. Dr.Hon Experience Shop 
โชว์รูมจักรยานพับ Dr.Hon แห่งแรกใน
เมืองไทย
 อาทติย์ที ่๓ กมุภาพนัธ์ ๒๕๕๖ บรษิทั นาวาไบค์  
จ�ากัด ผู้แทนจ�าหน่ายอย่างเป็นทางการของจักรยาน
พับยอดฮิตอันดับหนึ่งของโลก Dr.Hon ได้ร่วมมือกับ
พนัธมติร Bike Center Java Shop จดังานรวมนกัป่ัน  
มาร่วมกนัป่ันจกัรยานจาก Dr.hon Experience Shop  
ไปยังชายทะเลบางขนุเทยีน มเีพือ่นนกัป่ันเข้าร่วมงาน 
กว่า 300 คน โดยทางนาวาไบค์ได้รับเกียรติจาก
คุณนิพนธ์ บุญญภัทโร อดีตที่ปรึกษาผู้ว่าราชการ
กรุงเทพมหานคร คณุศรชัย ลมิะวรารตัน์ หรอื เฮยีคากิ  
จากสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย ร.ต.ต.วิชัย 
จิตสัจจะพงศ์ หรือ หมวดป๋อม รองสารวัตรจราจร 
สน.เทียนทะเล และชมรมจักรยานต่างๆ เช ่น  
กลุ่มดาฮอนคลับ ชมรมจักรยานสะพานพระราม 8  
ทีย่กทีมมาชดุใหญ่ รวมทัง้กลุม่สวนธนฯ ทีจ่ดัทีมสตาฟท์ 

คอยดูแลมือเก่าและมือใหม่ตลอดเส้นทาง
 ชมจกัรยาน Dr.Hon ได้ที ่Dr.Hon Experience 
Shop ถนนพระราม ๒ ระหว่างซอย ๔๖ - ๔๔ (ฝ่ังเดียว 
กับเซ็นทรัลพระราม ๒) เปิดวันอังคาร-อาทิตย์ เวลา 
๑๐.๐๐ - ๑๙.๐๐ น. โทร ๐๒-๘๙๘-๖๖๕๕ www.
navabike.com หรือ facebook.com/navabike 
และ facebook.com/Dr.HonThailand 
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เรื่อง/ภาพ schantalao

บ ท ค ว า ม

ปั่นสู้โรค

ป��นจักรยานมา
ลดราคาพิเศษ!

ราน DD Pharmacy สถานที่ตั้ง จากแยกอังรีดูนังค เขามาทางถนนสุรวงศ 
เลยทางเขาถนนธนิยะมาประมาณ 20 เมตร โทรศัพท 089-898-5260

มากๆ เพราะเธอมีโรคที่หลายๆ คนคิดว่าไม่น่า
จะเกิดขึ้น !!   โรคภูมิคุ้มกันบกพร่องหรือ SLE 
ที่เราเรียกกันติดปากว่า “โรคพุ่มพวง” นั่นเอง
 คุณเคน ธันวันตรี แซ่ฟู ่ เจ้าของกิจการ 
ร้านขายยา DD Pharmacy  มาแชร์ประสบการณ์
ตั้งแต่ป่วยจนถึงวันที่เธอแข็งแรงขึ้นมากจากการปั่น
จักรยาน จนแทบดูไม่ออกเลยว่าเป็นโรคนี้  เธออยู่
กับโรคนี้อย่างไร มาฟังเธอเล่ากันค่ะ... 

พี่สาวคนสวยท่านน้ี ผู ้ เขียนได ้พบกับเธอ 
ครั้งแรกตอนไปออกทริปปั่นที่ภูเรือกับสมาคม
จักรยานเพื่อสุขภาพไทย เธอมาพร้อมเสือภูเขา 
คันโตและร่างกายบอบบางตามประสาผู้หญิง  
พอได้พูดคุยรู ้ จักทักทายกันสักพักเธอก็เล่า
ให้ฟังว่าปกติจะมาออกทริปแบบนี้บ้างตาม
สะดวก แต ่ถ ้าอยู ่บ ้านก็จะว ่ายน�้ าวันละ 
หลายช่ัวโมง ...เหตุที่เธอต้องออกก�าลังกาย 



ป��นจักรยานมา
ลดราคาพิเศษ!

ราน DD Pharmacy สถานที่ตั้ง จากแยกอังรีดูนังค เขามาทางถนนสุรวงศ 
เลยทางเขาถนนธนิยะมาประมาณ 20 เมตร โทรศัพท 089-898-5260
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 จริงๆ โรคนี้ถามว่าหายได้ไหม... ยาก  โอกาส
ที่จะอยู่อย่างปกติได้ไหม...มี  แต่คนที่เป็นต้องดูแล 
ตัวเองอย่างดี ต้องรู้ว่าอะไรท�าได้ อะไรท�าไม่ได้ ทุก
ครัง้ทีเ่จบ็ ป่วย ไข้ หรอือาการเจบ็ป่วยก�าเรบิ ต้องรูว่้า
ท�ายังไงถึงจะหายโดยเร็วได้... หนึ่ง โรคนี้ห้ามเครียด 
...สอง โรคนี้ต้องพักผ่อนเยอะๆ ...สาม โรคนี้ต้องกิน
อย่างถูกสุขลักษณะ อย่างคนปกติจะทานผักสดได้  
แต่คนเป็นโรคนี้ไม่เหมาะกับการทานผักสด เพราะ 
ภูมิต้านทานต�่า อย่างพี่แพ้นมตั้งแต่เด็กๆ ทานแล้ว
ท้องเสียเลย ยาที่ทานเข้าไปมันก็ถูกขับถ่ายออกหมด 
ยิ่งทานนมแล้วยิ่งทรุด ยาก็ถูกดูดซึมไม่ได้เลยต้อง
ยกเลกิการดืม่นมไปโดยปรยิาย ... แต่กย็งัไม่เลกิ พีจ่ะ
ดืม่นมถัว่เหลอืงแทน ตอนขีจ่กัรยานเหนือ่ยๆ กจ็ะดืม่
นมถั่วเหลืองเพราะเราเป็นคนกินยาก อันนี้จะง่ายสุด

ตอนนัน้เข่าสองข้างต้องเจาะอยูต่ลอดเวลาเพราะ
มันบวมน�้า เวลาเจาะก็จะมีเนื้อเย่ือหลุดตาม

ออกมา ปวดมาก... เจาะแบบนี้เป็นปีๆ คุณหมอให้
ยาทานแล้วก็ยังต้องมียาฉีดอีก ดูเหมือนจะดีขึ้นแต ่
ไม่ได้ดีข้ึนเลย มาถึงจุดๆ หน่ึงท่ีพีคจัดๆ เข้า ICU  
หลายครัง้ เข่ากเ็ดินไม่ได้ จนพบอาจารย์ท่านนงึแนะน�า
ให้ท�ากระดูกไขข้อเทียม ต้องขอบคุณคุณสมศักดิ์  
ทวีไตรภพ ที่ช ่วยดูแลเรื่องนี้ให้ ทุกครั้งที่ท�าลุก 
เดินไม่ไหว ต้องนั่งรถเข็น พอท�าครบอาการก็จะดีขึ้น  
คล้ายคนเดินได้ปกติ ไปว่ายน�้าก็ได้แค่เดินในน�้า  

เรื่องเจ็บไข้ได้ป่วยเนี่ย อยากให้หันกลับมามองว่า คุณมีเงิน คุณมีทุกสิ่งที่อยากได้ แต่สิ่งที่คุณหา 
ไม่ได้กค็อื สขุภาพทีด่ ีเมือ่ก่อนกนิยาเยอะมากกกกกกก มองแล้วแย่จงัเลย ท�ายงัไงด ีกล็ดอาหารมนั 
คมุอาหาร ตอนนีไ้ม่ได้ทานยาเบาหวานมาครึง่ปีแล้ว ส่วนยา SLE จากทีเ่คยกนิ ๑๖ เมด็ กล็ดๆๆๆ ลง
เรือ่ยๆ จนตอนนีท้านแค่วนัละครึง่เมด็ พบหมอเดอืนละครัง้ ขีจ่กัรยานมา ๔-๕ เดอืน ลดการทานยาลง
เหลอืครึง่เมด็มาประมาณ ๓ เดอืนละ ก่อนนีก้ม็อีาการไทรอยด์เป็นพษิ แต่พอมาขีจ่กัรยานกห็ายเลย  
ถ้าไม่ขี่จักรยานก็จะไปว่ายน�้า แล้วเป็นคนแพ้แดด...ท�ายังไง?.. ก็ขี่กลางคืนสิคะ ไม่ต้องสนใจเลย  
ดกึแค่ไหนกจ็ะขี ่เพราะฉนัแพ้แดด ว่ายน�า้กว่็ายตอนเยน็ ป่วยมา ๑๖ ปีเตม็ ทกุวนันีพ้บแพทย์ทกุเดอืน 
เดือนละครั้ง อาการดีขึ้นอย่างเห็นได้ชัด
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ใช้เวลาราวๆ ๓ ปีครึง่ หลงัจากนัน้กไ็ม่ได้ท�าอกี อาการ
ดีขึ้นเรื่อยๆ แต่ยังไม่ได้เริ่มขี่จักรยานซะทีเดียวนะ
 มีเพื่อนแนะน�าให้มาขี่จักรยาน  เราก็ไปซื้อรถ
พับมา แล้วเอาออกไปขี่แถวบ้านได้รอบสองรอบไม่
เกิน ๒ กิโลก็ดีใจแล้ว เริ่มขี่มาเรื่อยๆ แต่ละครั้งเนี่ย..
มันเหนื่อยมาก ต่อมาเริ่มไปขี่ที่สวนเบญจกิตติ ปั่นได้
รอบเดียวถึงกับลงไปนอนพื้นเลย เหนื่อยมากกกก... 
หลังจากนั้นเริ่มเพิ่มจ�านวนรอบขึ้นเรื่อยๆ ขี่รถพับได้
ประมาณหน่ึงปี  จงึเริม่มาซือ้เสอืหมอบ ตอนน้ันยงัไม่รู้
อะไรเกี่ยวกับเสือหมอบเลย แค่อยากได้รถใหญ่บ้าง  
ป่ันไปกแ็ฮปป้ีด.ี.. เริม่จาก ๑๐ โล เป็น ๑๒ โล.. ๑๕ โล  
ขี่อยู่ประมาณ ๖ เดือน เพื่อนก็แนะน�าให้ไปออกทริป 
กับคนอื่นบ้างจะได้มีก�าลังใจ
 ได้ออกทริปกับคุณโกโร่ ประมาณ ๘๐ โล  
คดิว่าต้องท�าให้ได้ ต้องขอบคณุพ่ีๆ ทีช่่วยเป็นก�าลงัใจ
ให้ ผ่านมาได้ครึง่ทริป เรารู้สกึว่ายงัโอเคนะเพราะเป็น
ครั้งแรกของการออกทริปไกลๆ จักรยานเน่ียช่วยได้
เยอะเลย ลกุได้ ก้มได้ ยนืขายของนานๆ ได้ เมือ่ก่อนนี ้
แทบจะท�าไม่ได้ เพราะเจ็บหัวเข่ามาก

พี่ขี่จักรยานแบบไม่พัฒนาอะไรเลยอยู่ประมาณ
ปีนึง (หัวเราะ) จนมีเพื่อนมาชวนออกทริปกับ

สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย เราก็กลัวไม่กล้าไป  
แต่อยากไปนะ ...แต่เพราะเป็นเพือ่นทีรู่จ้กักนัมาชวน 
กเ็ลยกล้าไป หลงัจากทรปิทีไ่ปกบัคณุโกโร่กเ็ริม่สนกุละ  
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มีการไปซ้อมบ้าง ไปปั ่นจักรยานที่สุวรรณภูมิได้  
๓๐ โลก็ดีใจแล้ว จากนั้นเพิ่มเป็นครั้งละ ๔๕ กิโล 
ก็เริ่มหาทริปด้วยการเข้าเว็บไซต์อ่านเจอทริปของ
สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย ที่มีการขึ้นลงเนิน  
ทริปนั้น ๕๐ กิโล เฮ้ย!! เราก็ท�าได้นะ แล้วก็ไปทริป
ภูเรือ ถือว่าเป็นทริปที่ท�าได้เต็มๆ เพราะมาด้วย
ความพร้อม ต้องขอบคุณคุณต้อม บิ๊กซีเมืองเลยที่
สอนเทคนิคการขี่ขึ้นเขาและการลงเขา พอช่วงหลัง
ก็ขอคุณต้อมว่าไม่ต้องช่วยดันหลังแล้วนะ แล้วเราก็
ผ่านมาได้จริงๆ
 จากภเูรอืก็ชวนพีห่ลนิไปเชียงคาน ขากลบับอก
พ่ีหลนิว่า เราจะขีจ่ากเชยีงคานเข้าตวัเมอืงกันโอเคมัย้ 
ก็ไปด้วยกันสองคน ทั้งเจอเนิน เจอเขา ก็ผ่านมาด้วย
ตัวเองทั้งหมด โดยที่มีพี่หลินเป็นคนคอยดูแล ฉลุย
ตลอดเส้นทาง (ยิ้มแก้มปริ)

ร่ืองเจ็บไข้ได้ป่วยเนี่ย อยากให้หันกลับมามองว่า 
คุณมีเงิน คุณมีทุกสิ่งที่อยากได้ แต่สิ่งท่ีคุณหาไม่

ได้ก็คือ สุขภาพที่ดี เมื่อก่อนกินยาเยอะมากกกกกกก  
(เน้นยาวจริงๆ) มองแล้วแย่จังเลย ท�ายังไงดี ก็ลด
อาหารมัน คุมอาหาร ตอนนี้ไม่ได้ทานยาเบาหวาน
มาคร่ึงปีแล้ว ส่วนยา SLE จากที่เคยกิน ๑๖ เม็ด  
ก็ลดๆๆๆ ลงเรื่อยๆ จนตอนนี้ทานแค่วันละครึ่งเม็ด 
พบหมอเดือนละครั้ง 

ขี่จักรยานมา ๔-๕ เดือน ลดการทานยาลงเหลือ
ครึ่งเม็ดมาประมาณ ๓ เดือนละ ก่อนนี้ก็มี

อาการไทรอยด์เป็นพิษ แต่พอมาขี่จักรยานก็หายเลย  
ถ้าไม่ขี่จักรยานก็จะไปว่ายน�้า แล้วเป็นคนแพ้แดด...
ท�ายงัไง?.. กข็ีก่ลางคืนสคิะ ไม่ต้องสนใจเลย ดกึแค่ไหน 
กจ็ะขี ่เพราะฉนัแพ้แดด ว่ายน�า้กว่็ายตอนเยน็ ป่วยมา  
๑๖ ปีเต็ม ทุกวันนี้พบแพทย์ทุกเดือน เดือนละครั้ง 
อาการดีขึ้นอย่างเห็นได้ชัด
 ทุกครั้งที่เจ็บป่วย จะบอกกับมันเสมอว่า แก
อย่าดื้อนะ ถ้าแกท�าฉันตาย แกจะไม่มีที่อยู่ เพราะ
ฉะน้ันแกต้องอยู่กับฉันอย่างปกติสุข เพราะถ้าฉัน

ขอขอบคุณภาพจากเฮียเปี๊ยก Tiger Jam

เ

ตายไปแกจะไปอยูท่ีไ่หน พยายามบอกเค้าเสมอ มนั
ท�าให้เรามกี�าลงัใจขึน้ แล้วทกุครัง้ทีม่องไปข้างหน้า  
มองเห็นครอบครัว มองเห็นคนที่เรารัก เราจะรู้สึก
ได้ว่า เราต้องลุกข้ึนมาแข็งแรงอีกครั้งนึง จะได้มี
กิจกรรมกับครอบครัว มีความสุขกับครอบครัวได้
 ...อ่านแล้วน่าสนใจไม่ใช่น้อยเลยใช่ไหมคะ  
การปั่นจักรยานช่วยให้ทุเลาจากโรคที่รักษาไม่หาย
ได้ขนาดนี้  เริ่มออกปั่นกันต้ังแต่วันน้ีก็ยังไม่สาย  
เพื่อสุขภาพของตัวเราเองค่ะ... 
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สรุปทริป มือใหม่หัดขี่…
ชมเครื่องบินกองทัพอากาศ

เรื่อง/ภาพ schantalao

 อากาศเยน็ๆ ยามเช้าของวนัอาทติย์ที ่๒๗ มกราคม
ที่ผ่านมา บางท่านยังคงหลับใหลใต้ผ้าห่มอุ่นๆ แต่วันนี้
พวกเราชาวจกัรยานพร้อมใจกนัออกมาป่ันเพือ่ปลุกให้ชาว
กรุงเทพฯ และบุคคลทั่วไป หันมาสนใจการปั่นจักรยาน
เพือ่ดแูลสขุภาพกนัให้มากขึน้ จงึได้เกดิทรปินีเ้ป็นครัง้แรก
โดยใช้ชื่อว่า “ทริปมือใหม่หัดขี่ !! เมื่อวันนี้เรายังไม่มีทาง
จักรยาน” ด้วยความร่วมมือร่วมใจของ สมาคมจักรยาน
เพื่อสุขภาพไทยและทีม Coffee Bike Club
 เรานดักนัทีส่วนวชริเบญจทัศน์ หรือทีเ่รียกกันตดิปาก 
ว่า “สวนรถไฟ” หลงัจากหาอะไรรองท้องกนัอิม่แปล้ มแีรง 
พร้อมส�าหรับการปั่นเกือบ ๔๐ กิโลเมตรวันนี้ พวกเรา
ก็มารวมตัวกันเพ่ือเรียนรู้สิ่งที่มือใหม่ต้องทราบก่อนปั่น
ออกจากบ้าน 
 มีอะไรกันบ้างเหรอคะ… พี่เร โฆษก อารมณ์ดี
ประจ�าสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทยออกมาแนะน�า
เรื่องอุปกรณ์ที่ควรมี อย่างหมวกกันน็อค ผ้าบัฟคลุม
หน้า ปลอกแขนกันแดด หรืออื่นๆ ที่พอจะช่วยให้การปั่น

จักรยานในกรุงเทพฯ มีความสุขมากขึ้น จากนั้นก็แนะน�า
เรื่องการสูบลมยาง…
 ทกุครัง้ก่อนออกจากบ้าน เราควรจะเชค็ลมยางก่อน
เสมอ รวมถึงอุปกรณ์ที่ควรมีติดรถไว้ เช่น ยางในส�ารอง 
อุปกรณ์ปะยาง (สมัยนี้มีขายเป็นชุด พกพาสะดวก หาซื้อ 
ได้ตามร้านขายจักรยานทั่วไป) และสิ่งที่ส�าคัญที่สุดก็คือ 
“ใจ” ค่ะ… หากคุณไม่มีใจอยากออกไปปั่น อุปกรณ์ที่ว่า
มาทั้งหมดข้างต้นคงไม่มีประโยชน์เลย
 เมื่อได้ความรู้เบื้องต้นกันแล้ว เราก็เริ่มออกสตาร์ท
จากบริเวณสวนรถไฟเพ่ือออกสู่ถนนโลคัลโรด ผ่านวัด
เสมยีนนาร ีมุง่หน้าสูก่องทพัอากาศ โดยมพีีป้่อมและพีก่ร 
เป็นผูน้�าในการป่ัน รวมถงึบรรดาพี่ๆ  เพือ่นๆ จาก Coffee Bike  
Club, ทมี Tiger Jam และชมรมจักรยานสะพานพระรามแปด  
ที่คอยดูแลให้ความช่วยเหลือและแนะน�าส�าหรับมือใหม่
เพิ่งเริ่มหัดตลอดเส้นทาง เพราะเราต้องการให้ทุกท่านได้
สมัผสัการป่ันจกัรยานบนถนนจรงิ การจอดรอสัญญาณไฟ  
การสังเกตสัญญาณมือของผู้น�ากลุ่ม และการปั่นร่วมกับ

ทีมงานของสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพ
ไทยก�าลังแนะน�าผู้เข้าร่วมกิจกรรม

คณุพ่อท่านนีพ้าลกูชายซ้อนท้ายมากบัเราด้วย

สมาชิกวันนี้ก�าลังศึกษาเร่ืองราวน่ารู้จาก
แผ่นพับที่แจกให้

กลุ่มพี่ๆ จาก Coffee Bike Club และ 
Tiger Jam

เช้าๆ วันหยุดอย่างน้ี มากันเยอะหลาย
คันเลยค่ะ

ร่วมชมวีดีทัศน์ ความเป็นมาของกองทัพ
อากาศไทย
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กลุ่มใหญ่ ซึ่งต้องมีการแบ่งปันพื้นที่บนถนนร่วมกัน 
 ระหว่างทางมกีารแวะพักทกุๆ ๘-๑๐ กม. เพือ่ให้มอืใหม่ 
หลายท่านและน้องๆ ได้พกัหายใจ ดืม่น�า้กนัสกัหน่อย จาก
นั้นมุ่งสู่ทางเกือกม้าเพ่ือเข้าไปยังกองทัพอากาศ และเข้า
ชมพพิธิภณัฑ์กองทพัอากาศ พร้อมการต้อนรับอย่างอบอุน่
จากวิทยากรและทีมงานในการเยี่ยมชมเหล่านกเหล็ก 
ซึง่สร้างประวัตศิาสตร์ให้ชาตไิทยคงอยูจ่นทกุวนันีเ้ป็นการ 
เตมิความรู้จากท่ีเราไม่เคยศกึษามาก่อนได้อกีมากเลยทีเดียว 
 หลังจากแยกย้ายกันรับประทานอาหารกลางวัน
ในบริเวณพื้นที่ของกองทัพอากาศเป็นทีเรียบร้อยแล้ว 
แสงแดดยามบ่ายเริ่มแรงขึ้นเรื่อยๆ ขณะที่เวลาของการ
ปั่นกลับมาบรรจบพอเหมาะพอดี
 เมือ่รวมกลุ่มกนัได้ แต่จุดหมายต่างกนั.. บางส่วนป่ัน
กลับทางถนนเส้นเดิมและบางส่วนแยกปั่นกลับบ้านของ 
ตนเอง และบางท่านที่จอดรถไว้ที่สวนรถไฟ จะมีพี่ๆ  
น�าทางกลบัมาอย่างปลอดภัย เป็นการจบทรปิท่ีสนกุสนาน 
ได้ความรู้ และความกล้าในการปั่นบนถนนจริง
 วนันีเ้ราได้พบกบัน้องๆ หนูๆ  ท่ีพกความมัน่ใจมากบั
สองน่องพร้อมคุณพ่อคณุแม่หลายครอบครัวด้วยกนั และ
ยงัมคีณุลุง คณุป้า จนถงึคณุปูท่ีม่ใีจออกมาป่ันร่วมเปลีย่น 
สังคมกับพวกเราด้วย แม้ตอนนี้จะยังไม่มีทางจักรยานที ่
ต่อเนื่องทั่วกรุงเทพฯ หรือเส้นทางที่ปลอดภัยส�าหรับ
พวกเรา แต่ “สารสองล้อ” ก็ขอเชิญชวนให้พวกเราปลุก
เพื่อนบ้าน และคนรอบตัวให้ออกมาปั่นจักรยานกันให้
มากกว่าที่เป็นอยู่ 
 เพื่อว่าสักวันหนึ่ง พวกเราจะมีทางจักรยานที่
สมบูรณ์แบบเหมือนในเมืองที่เจริญแล้วกับเขาสักที…

คณุปูว่ยั ๗๘ ปี มาร่วมงาน
นี้เพราะอยากออกก�าลัง
กายและอยากมเีพ่ือนร่วม
ปั่นอย่างปลอดภัย

หนูน้อยวัย ๕ ขวบซึ่งมากับคุณพ่อคุณแม่ ครอบครัว
นี้สอนน้องให้รักการปั่นตั้งแต่เด็ก และสามารถปั่น
บนสองล้อได้ว่องไวไม่แพ้ผู้ใหญ่ ขอปรบมือให้ดังๆ ใน
ความตั้งใจเลยค่ะ

สาวน้อยมือใหม่ ชั่วโมง
ปั ่นเพียง ๑ วัน แต่มา
พร้อมความมั่นใจว่าหนู
ต้องท�าได้ ๔๐ โล !!

ทมีงานอธบิายท�าความเข้าใจส�าหรบัการป่ันวนันี้  
พร้อมหยอดมุขเพื่อปลุกบางท่านที่ยังไม่ตื่นดี

ภายในพิพิธภัณฑ์ฯ เครื่องบินล�านี้คือหนึ่ง
ในสองล�าที่เหลืออยู่เครื่องเดียวบนโลก

พี่เรแนะน�าอุปกรณ์ต่างๆ

เจ้าหน้าทีแ่นะน�าการพบัเครือ่งบนิจูโ่จม ทัง้ 
คณุลงุ คณุอา คณุหลานสนกุสนานกนัใหญ่

ออกสู่ถนนจริงกันแล้ว

น้องคนนีก้ส็ามารถป่ันออกถนนกบัพวกเรา 
ได้นะคะ
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สรุปทริป

เรื่อง/ภาพ schantalao

ปั่นจักรยาน สุดประจิมที่ริมเมย

เอ่ยถึงการท่องเที่ยวด้วยจักรยานใน
จังหวัดทางภาคเหนือของประเทศไทย 
หลังจากนี้ เราคงต้องรวมจังหวัดตาก
เข้าไปอยู่ในแผนการท่องเที่ยวกันแล้ว

นะคะ ด้วยภูมิประเทศที่เป็นเนินเขาสูงสลับลดหลั่น 
บวกกบัมีแหล่งท่องเทีย่วอืน่ๆ ทางธรรมชาติท่ีสวยงาม  
ทริปป่ันจกัรยานสดุประจมิทีร่มิเมยจงึเกิดขึน้อกีครัง้หนึง่
 อ�าเภอพบพระ และอ�าเภอแม่สอด คือ 
จุดหมายของทริปนี้ พวกเรารวมตัวกันพร้อมกับชาว
คณะชมรมจักรยานม่อนเหล็กพาเจริญ ณ อุทยาน
แห่งชาติน�้าตกพาเจริญในช่วงเช้าของวันเสาร์ท่ี ๒ 
กุมภาพันธ์ ๒๕๕๖ 

สยีงสายน�า้ตกและอากาศเยน็ๆ ในยามเช้ากระตุน้
เรีย่วแรงได้ดีจริงๆ น�า้ตกพาเจรญิเป็นน�า้ตกหินปูน

ที่เกิดจากล�าห้วย นับได้ทั้งสิ้น ๙๗ ชั้น สามารถเดิน
เข้าไปถ่ายรูปเก็บบรรยากาศได้โดยไม่ต้องเดินป่า
เข้าไปให้เหนื่อยเลย... 
 หลังจากกักตุนอาหารเช้าเข้าท้องกันอิ่มแล้ว
ก็ได้เวลาออกเดินทาง วันนี้นับจ�านวนสมาชิกแล้ว
รวมๆ ได้เกือบหนึ่งร้อยท่านเลยทีเดียว ปั่นจักรยาน
ผ่านไปเพยีง ๒ - ๓ เนนิเท่านัน้ อาหารทีตุ่นมารู้สกึจะ
เหือดหายไปกับเหงื่อเสียหมด แต่ด้วยวิวสองข้างทาง 

ท่ีสวยงามเหลือเกิน เราแวะถ่ายรูปกันไปพลางๆ ให้
พอหายเหนื่อย โดยมีขบวนรถกู้ภัยและรถพยาบาล
ขับตามมาคอยช่วยเหลืออยู่เบื้องหลัง… ฉันคิดในใจ
ว่า.. ยังไงรถทั้งสองคันนี้คงไม่ได้แอ้มฉันแน่ๆ !!
 หมูบ้่านชาวม้งในต�าบลครีรีาษฎร์ คือจดุหมาย
ต่อไปทีเ่ราจะได้พักทานอาหารเทีย่งแบบท้องถิน่แท้ๆ 
แต่…ช้าก่อน ชาวบ้านจดัการแสดงตามประเพณมีาให้
พวกเราได้ชมโดยมีพ่ออุ๊ย อายุ ๙๓ ปีมาโชว์การเป่าปี่
แบบชาวเขา ซึง่ต้องใช้ทัง้พลงัปอดและความสามารถ
ในการร่ายร�าไปพร้อมๆ กนั จากนัน้เป็นการแสดงของ
หญิงสาวชาวม้งในชุดประจ�าเผ่าสีสันสวยงาม 

เ

พ่ออุ๊ยโชว์การร่ายร�าเป่าปี่
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ผอ.สรุนิทร์ ตเิพยีร ผอ.ททท.ตาก นายฉนัธนาตย์ 
เทยีนขาว นายอ�าเภอพบพระ และคณะนกัป่ันร่วม 
เป็นเกียรติ ท�าพิธีเปิดงานปั่นจักรยาน สุดประจิม
ที่ริมเมย

คณะนักปั่นจากกรุงเทพฯ พร้อมกับสมาชิกชมรม
จักรยานม่อนเหล็กพาเจริญออกตัวพร้อมปั่น

ท่าน ผอ.สรุนิทร์ ร่วมป่ันเป็นเกียรติกับพวกเราด้วย เส้นทางธรรมชาติน่าปั่นใน อ�าเภอพบพระ

คุณสุรินทร์ ติเพียร ผู้อ�านวยการ ททท.ตาก กล่าวถึงการจัด
ทรปิสุดประจิมทีริ่มเมยว่า “จากกระแสการลดโลกร้อนซึง่ส่ง
ผลมาถงึการท่องเทีย่ว ท�าให้นกัท่องเทีย่วสนใจการเดนิทางให้
เป็นมติรกบัสิง่แวดล้อมมากข้ึน และกระแสการใช้จักรยานใน
การเดนิทางท่องเทีย่วทีม่มีากขึน้ ประกอบกบัแหล่งท่องเทีย่ว
จังหวัดตากโดยเฉพาะในอ�าเภอพบพระและอ�าเภอแม่สอด
ก็มีพ้ืนที่สวยงาม รวมถึงมีวัฒนธรรมชาวไทยภูเขาที่โดดเด่น
จึงเกิดโครงการปั่นจักรยานสุดประจิมที่ริมเมย ซึ่งจัดขึ้นด้วย
วัตถุประสงค์เพื่อกระตุ้นให้เกิดกระแสการปั่นจักรยานเพื่อ
การท่องเท่ียวและประชาสัมพันธ์การท่องเที่ยวเข้าสู่พื้นที่
จังหวัดตากของเราด้วย”
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คณุพชัรนิทร์ อิม่ทรพัย์ หรอืพีอ้่อ วยั ๕๓ ออกทริปกบั
สมาคมจกัรยานเพือ่สขุภาพไทยมาเป็นสิบปี เธอเล่าว่า 
“เมื่อก่อนนี้สงสัยว่าท�าไมสามีถึงติดการปั่นจักรยาน
นกัหนา กลบัจากท�างานกม็าเชด็ๆ ถูๆ  มนัมอีะไรดตีรง
ไหน?… จนวันนึงก็ขอตามสามีไปด้วย แต่ด้วยความที่
เป็นผู้หญิงติดสวย อุปกรณ์และการแต่งตัวจึงจัดเต็ม
แบบไม่คล่องตัวในการปั่น จากนั้นก็เริ่มติดการปั่น
จกัรยาน และเปลีย่นการแต่งตวัให้คล่องแคล่วมากขึน้  
ป่ันจกัรยานเป็นการออกก�าลงักายท่ีดีมาก อาการปวด
เข่าที่เคยมีก็หายไป ออกทริปแบบนี้ได้เพื่อนเยอะดี.. 
ก็เลยต้องมาบ่อยๆ”

 และแล้ว.. ได้เวลาที่รอคอยนั่นคือมื้อเที่ยงแสน
อร่อย ท่ีมทีัง้ผดัยอดฟักทอง น�า้พริกมะเขอืเทศ ต้มจดื
ผักกาด และไฮไลท์ของมือนี้คือ “ข้าวลืมผัว” มาใน
ถาดใหญ่กับข้าวเหนียวด�าในห่อใบตองน่าทาน สงสัย
ใช่ไหมคะว่าชื่อนี้มีที่มาอย่างไร มีเรื่องเล่าว่า ภรรยา
นางหนึ่งอยู่บ้านท�ากับข้าวรอสามีกลับมาจากท�างาน 
ขณะทีน่างหุงข้าวกแ็อบเลม็ข้าวชนิดน้ีไปพลางๆ และ
ด้วยความอร่อย หอมนุ่มของข้าวน่ันเอง นางจงึกนิจน
หมดหม้อกลายเป็นที่มาของช่ือว่า “ข้าวลืมผัว” ซึ่ง

ข้าวลืมผัวและอาหารท้องถิ่นปลอดสารจากธรรมชาติจริงๆ

ชาวบ้าน บอกว่าปลูกที่ไหนก็ไม่อร่อยเท่าที่นี่ เพราะ
ต้องปลกูบนพืน้ทีส่งูตัง้แต่ ๗๐๐ เมตรขึน้ไปจากระดบั
น�้าทะเล จึงกลายเป็นผลิตภัณฑ์ข้ึนช่ือของที่นี่ด้วย  
ตบท้ายด้วยน�า้ฟักทองสเีหลอืงเข้ม สดๆ จากยอดดอย 
จากนั้นพวกเราจึงร�่าลาชาวบ้านและมุ่งสู่วัดช่องแคบ 
เพื่อมอบจักรยานให้แก่น้องๆ เด็กนักเรียน เป็นอัน
เสร็จสิ้นภารกิจของวันแรก
 ค�า่คนืนีเ้ราพกักนัทีร่สีอร์ทในบรเิวณบ่อน�า้ร้อน
ห้วยน�้านัก จัดแจงหาบริเวณกางเต็นท์ เก็บสัมภาระ 
และเปลี่ยนเสื้อผ้าลงแช่ในบ่อน�้าร้อนที่มีให้เลือก
ทั้งแบบห้องส่วนตัว และห้องรวมท่ีแยกชาย-หญิง  
ความอุ่นของน�้าช่วยผ่อนคลายกล้ามเน้ือได้ดีทีเดียว 
ไม่มกีลิน่ก�ามะถนัให้ร�าคาญจมกูอกีต่างหาก หลงัจาก
แช่น�า้จนสบายตวักเ็ป็นช่วงอาหารค�า่และสนัทนาการ 
ซึง่ได้รบัการต้อนรบัอย่างเป็นกนัเองจากการท่องเทีย่ว
แห่งประเทศไทยส�านักงานจังหวัดตาก 

มอบจักรยานให้น้องๆ
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รั บอรุณเช้าวันสุดท้าย พวกเราท�าธุระให้เสร็จก่อน 
๘ โมงเช้าเพื่อเดินทางต่อไปยังอ�าเภอแม่สอด 

ระหว่างทางได้แวะน�้าตกนางครวญ น�้าตกที่ต้อง
ชะโงกหน้าลงมองว่าจะไปสิ้นสุดที่ใด ระหว่างทาง
ของเส้นทางจากน�้าตกไปถึงอ�าเภอแม่สอด จะเห็น
ความสวยงามของเนินเขาไกลๆ ซ้อนกันเป็นชั้นๆ  
มีกระท่อมปลายนาที่ได้มุมถ่ายรูปสวยๆ หลายจุด  
มแีปลงดอกไม้เป็นระยะรวมถงึเนนิซึมท่ีท�าเอานกัป่ัน
อย่างพวกเราต้องจอดแวะกันบ่อยๆ อีกด้วย 
 จุดพักต่อไปคือทุ่งดอกดาวเรืองริมทางให้พวก
เราได้พักดื่มน�้า และชมความสวยงามไปพลางๆ ก่อน
ที่จะมุ่งหน้าสู่อ�าเภอแม่สอด จุดหมายถัดไปคือร้าน 
ไก่ย่าง ช.ค. เตมิพลงัหลงัจากป่ันตัง้แต่เช้ากว่า ๖๐ โล 
และป่ันต่อไปยงัวดัไทยวฒันาราม ซ่ึงมสีถาปัตยกรรม
คล้ายคลึงเจดีย์ชเวดากองของประเทศพม่า 
 เม่ือชมความงดงามของวัดกันเรียบร้อยจึงแยก

ย้ายไปท�าธุระส่วนตัวก่อนเดินทางกลับ ส่วนบาง
ท่านทีส่นใจจักรยานมอืสอง ทริปน้ีจดัให้ตามต้องการ 
โดยพาไปที่คลัง ๙ เพื่อเลือกซื้อจักรยานมือสองจาก
ประเทศญี่ปุ่นตามอัธยาศัย... สุดท้ายเราปิดทริปกัน
ที่ตลาดริมเมยบริเวณชายแดนไทย-พม่า เป็นการ
จบทริปท่ีสนุกสนานและอ่อนเพลียก�าลังได้ที่ส�าหรับ 
๒ วัน ๑ คืน… พบกันอีกทีในทริปหน้านะคะ 

น�้าตกพาเจริญและบ่อน�้าร้อนห้วยน�้านัก ธรรมชาติที่ดูอบอุ่นของ จังหวัดตาก

พี่หล่อ ผู้คอยตามเก็บบรรดาขาอ่อนที่ปั่นไม่ทันเพื่อนๆพี่สาวคนนี้ปั่นมาสูสีกันตลอด พักเหนื่อยก็ท�าสวยแชะกัน
ซักรูปดีกว่า

พีป้่อม สมุาวงศ์ เลขาธกิารฯ  
ผู้น�าทริปนี้กับเส้นทางสวยๆ  
สู่อ�าเภอแม่สอด

สาธิตการนวดเส้นใยกัญชง
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สรุปทริป

ขี่ปั่นทางไกล นครวัดกัมพูชา

เรื่อง/ภาพ Rainbow

ปิดศักราชใหม่กบัทรปิขีจ่กัยานของสมาคมจกัรยาน
เพื่อสุขภาพไทย (TCHA) ด้วยการขี่ปั่นทางไกลไป

ต่างประเทศกันเลยทีเดียว (๔ มกราคม ๒๕๕๖)
 ครั้งนี้เราจัดไปข่ีปั่นกันท่ีประเทศกัมพูชา ใน 
สถานทีท่ีโ่ดดเด่นเป็นพเิศษคงไม่มทีีใ่ดเกนิการท่องเทีย่ว 
ชมปราสาทโบราณ ท่ีพวกเราไปตั้งสถานีรบกัน ณ 
เมืองเสียมเรียบ ซึ่งห่างจากประเทศไทยพอประมาณ 
ท�าให้เราสามารถขี่ปั่นไปจากพรมแดนได้โดยสะดวก
 เราเริ่มต้นเจอกันที่จุดนัดหมายเทสโก้พระราม 
๓ เรานั่งรถกันไปครับ เพราะตั้งใจที่จะใช้การขี่ปั่น 

ในประเทศกัมพูชาอย่างเต็มที่ ออกเดินทางตั้งแต่เช้า 
เจ็ดโมง น�ารถจักรยานของแต่ละคนขึ้นรถหกล้อ 
ตามไป จนถึงพรมแดนอรัญก็กว่าครึ่งวันเข้าไปแล้ว 
 ใช้เวลาเตรยีมเอกสารและพธิกีารผ่านพรมแดน 
ท�าเอาหมดเวลาไปอีกหลายชั่วโมงในครึ่งวันที่เหลือ 
วันนีเ้ป็นวันทีบ่ซีีว่นัหนึง่ในการผ่านด่าน เพราะทัง้ฝร่ัง 
ท้ังไทย และชาวเขมรน�ารถมาเข็นสินค้าผ่านเข้า
ประเทศกันมากมาย ดูไม่จบสิ้น ราวกับตลาดนัด 
ท�าให้กว่าจะเสร็จสิ้นภารกิจผ่านด่านเข้าเมืองได้ก็
เป็นเวลาเกือบเย็น

เ
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ทุกท่าน เราได้คุณบ็อบ กับคุณจือ และคุณเพียงพร 
ท่ีผ่านการเซอร์เวย์ส�ารวจสถานที่มาก่อนแล้ว ท�าให ้
พวกเราไม่เสยีเวลากบัการเรยีนรูว่้าร้านอาหารใดทีคุ่ม้ค่า 
ที่สุด โดยเฉพาะร้านราชา แองกอร์ ที่บอกได้ค�าเดียว
ครับว่า “อร่อย” มาก เราได้รับความเอื้อเฟื้อจากคุณ
บ็อบเป็นกรณีพิเศษ ชาวเราต้องขอขอบคุณกับท่าน
มาอีกครั้งครับ
 ทีโ่รงแรม No Problem Villa แห่งนี ้ถอืว่าเป็น
ราคาไม่แพง ห้องมขีนาดกว้างใหญ่ และมคีวามสะอาด 
พอประมาณ พวกเรากล่าวกนัว่ารับได้ เมือ่เทยีบราคา
กับที่พักแห่งอื่นๆ ในละแวกนี้
 รุ่งขึ้นอีกวัน (๖ มกราคม ๒๕๕๖) หลังจาก
จัดการกับอาหารเช้าที่ทางโรงแรมเตรียมไว้ให้ จาก
เมนูท่ีแต่ละคนเลือกแล้ว เราได้ขี่จักรยานเข้าไป 
รับบัตรเข้าเที่ยวชมปราสาทได้ทุกแห่งอย่างไม่มีลิมิต 
ตลอดเวลาทั้ง ๓ วัน เที่ยวชมความมหัศจรรย์ของ
โบราณสถานปราสาทขอมที่น่าทึ่ง ไปชมพระอาทิตย์
ตกดินที่แสนโรแมนติคบนปราสาทพนมบาเค็งด้วย 
(เพราะปราสาทแห่งนี้อยู่บนยอดเขา)
 วันต่อมา (๗  มกราคม ๒๕๕๖) เราขี่ปั่นจาก

ราเข้าพักกันคืนแรกที่เมืองปอยเปต เพื่อเตรียม 
ข่ีปั่นวันแรก ในเขตแดนกัมพูชาแต่เช้าตรู่ โดยเข้า

พักทีโ่รงแรม Asean Hotel Poipet ได้แยกย้ายกันท�า 
สิง่ทีแ่ต่ละคนต้องการ บางคนแลกเงนิ บางคนขีเ่ทีย่ว
เป็นเอกเทศ บางคนเข้าห้องพกัอาบน�า้พกัผ่อน บางคน 
หาของกินตามร้านแถวนั้น
 เช้าวันรุ ่งขึ้น (๕ มกราคม ๒๕๕๖) คุณจือ 
(วิภาดา) และคุณบ็อบ ผู้น�าทีมที่สามารถแนะน�า
ให้เราเข้าไปกินอาหารเช้าใกล้ๆ โรงแรมนั้นเอง เป็น
ร้านอาหารซึ่ง มีราคาพอประมาณที่เราสามารถรับได้ 
เพราะมีความอร่อยและปริมาณสมราคา เป็นอาหาร
ที่เราไม่เคยเห็น แต่มีรสชาติแบบใกล้ลิ้นคนไทย
 วนัน้ีเราป่ันออกจากปอยเปตไกลประมาณ ๑๕๕  
กิโลเมตร ผ่านศรีโสภณท�าเอาแต่ละคนเหน็ดเหนื่อย
กนัพอสมควร ท่านทีไ่ปไม่ไหวก็ขึน้รถบรกิารสมัภาระ 
น�าท่านสูจ่ดุหมาย ท�าให้ทมีเราสามารถกระชบัขบวน
ทั้งหมดให้ถึงที่หมายโรงแรม No Problem Villa 
เมืองเสียมเรียบได้ก่อนมืดอย่างปลอดภัยทุกท่าน
 การจัดมาขี่ปั ่นที่กัมพูชาครั้งนี้เป็นครั้งที่สอง  
นบัว่าประสบความส�าเรจ็ สร้างความพงึพอใจกบัสมาชกิ

เ
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โรงแรม ไปเที่ยวทะเลสาบใหญ่ “โตนเลซาบ” ที่
สร้างความตื่นตาตื่นใจ ได้เห็นการสร้างบ้านเรือนหนี
น�้าท่วมในฤดูน�้าหลาก ด้วยการสร้างบ้านใต้ถุนสูง 
ทุกหลงัในหมูบ้่านกนัเลยทีเดยีว และท่ีปากคลองออก
ทะเลสาบ เราได้ถ่ายรูปกันมากมาย
 ส่วนภาคบ่าย เราได้เข้าเยีย่มชมปราสาทนครธม
และบายน ได้รู้ได้เห็นปราสาทเขมรของจริงกับตา ที่
ผ่านมาเคยเห็นแต่ในรูป ว่ามหัศจรรย์ของคนโบราณ
อยู่ใกล้บ้านเรานี่เอง
 ส่วนปราสาทที่ผู้เขียนเห็นว่าน่าท่ึงท่ีสุด ก็คือ
ปราสาทบันทายศรีของการท่องเที่ยวกัมพูชา ในวัน
สุดท้าย (๘ มกราคม ๒๕๕๖) ปราสาทแห่งนี้เป็น
ปราสาทหินทรายที่มีความสมบูรณ์มากที่สุด แทบ 
ไม่น่าเชื่อว่าศิลปะท่ีอ่อนช้อยเหล่านั้นจะผ่านพ้นกาล
เวลามาได้อย่างเสียหายน้อยมาก ท�าให้ผู้ชมสามารถ
สัมผัสได้กับความละเอียดอ่อน จึงรับรู้กับความเจริญ
ของสังคมสมัยนั้นอย่างชัดเจน
 ในฐานะนักจักรยานชอบท่องเที่ยวคนหนึ่ง  
ผมรูส้กึว่าทริปท่องเทีย่วนครวดักัมพูชาคร้ังนี ้มคีวาม
คุ้มค่ากับประสบการณ์ที่ได้รับ สิ่งที่ได้เห็น สิ่งที่ได้
เท่ียวชม เกินมูลค่าที่สมาชิกได้จ่ายค่าทริปไป ซึ่งไม่
สามารถหาได้จากทริปอื่นๆ น่าเสียดายแทนคนที่มา
ไม่ได้จริงๆ

 วันสุดท้าย (๙ มกราคม ๒๕๕๖) ในดินแดน
กัมพูชา คือวันที่เราขี่ปั่นจากเสียมเรียบกลับมาที่ด่าน
ปอยเปตอกีคร้ัง หลงัจากอาหารเช้าและแพ็คของขึน้รถ  
เหลอืแต่ตวัเรากับรถป่ันคู่กาย ป่ันมุ่งหน้าถนนสายหลัก  
ชื่นชมบ้านเมือง และขนบธรรมเนียมของกัมพูชา  
(งูทอดกรอบ) ดื่มด�่ากับผู้คนและธรรมชาติเป็นครั้ง
สุดท้าย 
 กลบัมาถงึพรมแดนอรญัประเทศก่อนเวลาปิดด่าน 
ได้ครบทุกท่าน ผ่านการดูแลเอาใจใส่ช่วยเหลือของ
กลุ่มผู้จัด ท้ังคุณบ็อบ, คุณจือ, และคุณเพียงพร  
ได้อย่างลอดภัย
 ในไทย... เราได้เข้าอาบน�า้ และเปลีย่นเครือ่งทรง  
เพื่อให้หลับสบายบนรถเดินทางขากลับตอนกลางคืน 
แต่เอาเข้าจริงๆ เรากลับไม่ได้หลับเลยครับ เพราะ
แต่ละคนมีเร่ืองให้เล่าสู่กันฟังจากความประทับใจ 
แต่ละคนที่สรรหาเรื่องเฮฮาได้ตลอดเส้นทาง
 ขอบคณุ TCHA และเพือ่นสมาชกิมติรภาพใหม่
ทกุท่าน ทีเ่ข้ามาร่วมสนุกสนานกับการป่ันจกัรยานใน
ครั้งนี้ด้วยกัน อันเป็นทริปแรกของปี หวังว่าเราคงจะ
ได้มีโอกาสขี่ปั่นร่วมกันอีกครั้งในทริปต่อไปครับ 

Rainbow
(คนขี่ปั่นจักรยานพับดาฮอนสีส้มไง)



บ ท ค ว า ม

การลงมือใช้จักรยานที่เป็นจริง

เรื่อง Rainbow • ภาพ ZangZaew

มื่อผมได้ตัดสินใจใช้จักรยานเป็นพาหนะเดินทาง
ส่วนตัว ผมรู้สึกว่า ตัวเองได้รับความคล่องแคล่ว

ในการสัญจร กลับคืนมา ที่แต่ก่อนต้องพึ่งพารถเมล์ 
และเหล่าขนส่งสาธารณะ
 ความอึดอัดที่ต้องรอนาน การขาดช่วงแต่ละ
เที่ยว ท่ีปราศจากสัญญาณเตือนล่วงหน้า จะไปไหน 
ต้องเผือ่เวลาเดนิทางทีไ่ม่แน่นอนไว้เสมอ ยิง่ในกรงุเทพฯ  
ต้องเผื่อไว้มากๆ จนกลายเป็นการสิ้นโอกาสใน
กิจกรรมอีกหลายๆ อย่าง นี่ยังไม่นับการลอยแพ 
ผู้โดยสาร และมารยาททรามๆ ของคนรถที่มีมาเป็น
ระยะๆ
 แต่ไม่ว่าจะเหน่ือยหน่าย ขนาดไหน เราก ็
ไม่มีทางหลีกเลี่ยง นอกจากจะต้องเผื่อเวลา และ 
เผือ่ค่าโดยสารส�ารอง คร้ังแล้วครัง้เล่า อย่างทีเ่ราเป็น 
ฝ่ายก�าหนดบ้างไม่ได้เลย

สภาพการจราจรในทุกเมืองใหญ่ การใช้รถยนต์ 
ไม่ใช่ค�าตอบส�าหรบัการเดนิทางส่วนตวัอกีต่อไป

แล้ว โดยเฉพาะอย่างยิง่เมือ่จราจรตดิขดั ความทีห่น้า
รถยนต์มคีวามกว้าง แตกต่างจากพาหนะสองล้อ ทีจ่ะ
สามารถไหลแทรกตวัไปตามกระแส ในขณะทีร่ถใหญ่
จอดตดิเรยีงกนัไป แต่ส�าหรบัรถเลก็แล้ว พวกเขาย่อม
เป็นคิวที่หนึ่งเสมอทุกสี่แยกไฟแดง
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มื่อพึ่งตัวเองได้ การพ่ึงพาผู ้อื่นก็เป็นอันตกไป  
ผมขี่จักรยานผ่านไปตามซอกระหว่างแถวรถติด 

อย่างสมเพชตนเอง ว่าแต่ก่อน เราช่างอดทนสภาวะ 
แย่ๆ เช่นน้ีไปได้อย่างไร ผม….ซึ่งครั้งหนึ่งก็มีภาวะ
คล้ายๆ กับคนในรถยนต์เหล่านัน้เหมอืนกนั ทีจ่มปลกั
กับความส้ินหวังที่จะรอคอยให้รถเลื่อนไปทีละเมตร
สองเมตร มีแต่เพียงท�าใจ และหาวิธีบรรเทาทุกข์
ทรมานเป็นครั้งคราว 
 ที่จะแวะรายทาง ไม่ว่าจะเป็นธุระจ�าเป็นหรือ
เพียงแค่การเท่ียวดู เป็นสิ่งที่เราต้องลืมไปได้เลย  
ดังนั้น...โลกที่กว้างจึงดูเหมือนแคบ การลงรถเมล์
ทีหนึ่ง เพ่ือแวะจุดหนึ่ง ต้องบวกเวลาเข้าไปอีกเป็น
ช่ัวโมงหรือกว่านั้นเสมอไป แม้ว่าเราจะท�าธุระแค่ 
สิบนาทีก็ตาม แต่กระบวนการต่อรถ การข้ามถนน 
การคอยรถ มันมาเป็นชุด ทั้งๆ ที่ไม่น่าเกี่ยวข้องกับ
สิ่งที่เราจอดแวะนั้นเลย
 แต่เมือ่ได้มาขีจ่กัรยานเป็นการสญัจรแทนเดนิทาง 
ด้วยรถยนต์พวกนั้นแล้ว ผมได้เวลากลับมาเยอะแยะ 
ไปหมด และพบว่า..แท้จริงแล้ว ระยะทางที่เรา
ต้องการเดินทางไปถึงหาได้ยาวไกลแต่อย่างใด แต่
เป็นเพราะรถติดต่างหากที่ท�าให้ทุกอย่างอลหม่าน
อย่างทุกวันนี้

ผมยอมรบัว่า ส�าหรบัตนเอง ส�านกึสิง่แวดล้อมมา
ทีหลังการดิ้นรนเอาตัวรอด ผมไม่ขอกล่าวอ้าง 

ตีหน้าพระเอกว่าตนเองมีส�านึกสีเขียวสูงยิ่ง ส�านึก
เหล่านี้เป็นผลพลอยได้ที่ มาทีหลัง แต่ตัวปัญหาใหญ่ 
ที่ค�้าคอผม คือท�าอย่างไรจะจัดการกับการเดินทาง 
ส่วนตวัให้มีแรงเสยีดทานให้น้อยลงกว่านี ้เป็นประการ 
ส�าคัญ
 มนัไม่ใช่เรือ่งปกตทิีค่นเราจะต้องสญูเสยีเวลาไป
กบัการเดนิทางประจ�าวนั ถงึวนัละสามช่ัวโมงไปกลบั 
เป็นกระแสหลักส่วนมากอย่างน้ี ถึงเวลาท่ีสังคมต้อง
จัดการอย่างหนึ่งอย่างใดได้แล้ว
 แต่คนไทยส่วนมาก ถูกท�าให้เป็นกบในกะทะ 
น�า้เยน็ทีอุ่น่ร้อนขึน้ทลีะน้อย พวกปลากระป๋องบนรถเมล์ 

นั่นคงนึกล่ะซิว่า “ก็อย่างนี้แหละพี่ ธรรมดามากนะ 
สามชั่วโมงนี่ บางวันล่อเข้าไปสี่ชั่วโมงกว่า เช้าสอง 
เย็นอีกสอง” และมีท่วงท่าต้อนรับปรากฏการณ์ที่
เลวร้ายนี้ราวกับว่ามันเป็นธรรมชาติ เดือนแล้วปีเล่า  
จนแก่ตายไปข้าง พวกเขามกัชอบคยุกันถงึแต่ปรากฏการณ์  
แต่สิ้นไร้จินตนาการถึงทางออกใดๆ ก็ช่างพวกเขา 
ปะไร นั่นมันชีวิตเขานี่
 แต่ชีวิตผมควรมีอะไรที่เข้าท่ามากกว่าน้ี ไม่ใช่
ต้องดีกว่า แต่แค่ทุกข์น้อยลงกว่าเดิม เขียนอย่างนี้ 
ไม่ได้หมายความว่า ส�านึกสีเขียวไม่มีความหมาย 
มากไปกว่าการเอาตวัรอด ค�าบรรยายของผมครอบคลมุ 
ไปถงึความพยายามด้ินรนเอาตัวรอดจากการเดินทาง
ว่าเป็นทศิทางเดยีวกนักบัการปรบัปรงุโลกให้น่าอยูข่ึน้ 
ยิ่งเท่ากับเป็นการตอกย�้าให้แน่ใจว่า ที่ผ่านมา “เรา
เดินมาถูกทางแล้ว”

ขวบปีของการขี่ปั่นคืบหน้าไป ความช�านิช�านาญ 
การซ่อมแซมดูแลรถจกัรยานกเ็พิม่ขึน้ พอๆ กับ

ความสามารถหลบหลีกอุปสรรคและภัยอันตรายบน
ท้องถนน และสามารถรักษาสภาวะ “การเคลื่อนที่
อยู่เสมอ” บนล้อจักรยานของตัวเอง ที่ไม่เคยจอดแช่
อยู่นาน ท�าให้ผมกล้าที่จะสรุปว่า “การพัฒนาความ
สามารถขี่ปั ่นของคน ต้องถูกยกระดับขึ้นมาหา 
สภาพถนนทีเ่ป็นจรงิ หาใช่การรอคอยเครอืข่ายทาง
จักรยานให้ครอบคลุมและอ�านวยความปลอดภัย 
จนเต็มรูปเสียก่อน”
 มือใหม่...ฟังดเูป็นเรือ่งยาก แต่มนักย็ากเพยีง
ไม่กี่ครั้งในการทดลองครั้งแรกๆ ต่อๆ ไปก็จะดีขึ้น 
การรอให้พร้อมเสียก่อนเป็นมายา..ที่ไม่มีอยู่จริง  
ถามหน่อยเถอะ ในครั้งแรกๆ ของทุกอย่าง มีอะไร
ง่ายบ้าง?
 ดังนั้นจะเป็นอะไรท่ีผมขอน�าเสนอว่า เป็น 
ความคดิทีเ่ข้าท่ากว่าไหม ทีใ่ครจะด�ารใิช้จกัรยานกใ็ช้เลย 
โดยไม่ต้องคอยเครอืข่ายจกัรยานให้สมบรูณ์เสยีก่อน  
ในด้านของเครือข่าย ก็เคลื่อนไหวต่อไป ได้มาก็ดี 
แต่ถ้ายังไม่ได้ เราก็มิต้องรอเทวดาประทานพรให้

เ
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เท่านัน้โดยไม่มีการลงมือช่วยตวัเองไปพลางๆ ก่อน
กระนั้นหรือ? ถ้าทุกอย่างต้องเป็นไปตามตรรกะนี้  
เราก็คงต้องช่วยเหลือผู้อ่ืนหลังจากท่ีเรารวยแล้วง้ันซิ  
และเรากค็วรจะว่ายน�า้ให้เป็นก่อนไปเท่ียวทะเล และ
จะต้องพูดภาษาอังกฤษให้ได้ก่อนไปต่างประเทศ
 ซึ่งทุกอย่างที่กล่าวมา จากโลกที่เป็นจริงแล้ว 
มนัมสีภาพทีก่ลับหวักลับหางโดยสิน้เชงิ หากพวกเรา 
ต้องเข้าคอร์สฝึกภาษาก่อนไปต่างประเทศ เราก็คง
ไม่ได้ไปประเทศไหนทั้งนั้น พวกเราต้องรอให้ว่ายน�้า
เป็นก่อน เรากค็งต้องอดไปเทีย่วทะเลตามค�าชวนของ 
เพือ่นๆ เป็นร้อยๆ ครัง้ และมีความเป็นไปได้จรงิท่ีเรา 
ควรช่วยเหลือผู้อื่นได้ตั้งแต่บัดนี้เลย ค่าที่ว่าไม่มีจุด
ต�าแหน่งใดทีค่นเราจะยอมรบัว่าตนเอง “รวยแล้ว” เลย
 ความช�านาญในการข่ีป่ัน ทีเ่ราต้องการเอาไปผจญ 
เวรผจญกรรมในกรุงเทพฯ ไม่ใช่ต้องเอ็กเซอร์เลนซ์
อย่างมอือาชพี เพียงแต่สามารถไปถงึทีห่มายได้อย่าง
ปลอดภัย เท่านั้นเอง
 ส่ิงท่ีผมอยากจะบอกกค็อื บางทีเราก็ไม่รู้เหมือน
กนัว่า ในเป้าหมายหนึง่ เราต้องการเครือ่งมอือะไรบ้าง
เพื่อให้บรรลุเป้าหมายนั้น การลงลุย หยิบจับจนมือ

เลอะเทอะไปสักระยะหนึ่ง ธรรมชาติมันจะคลี่คลาย
ตัวของมันเองออกมาว่า เครื่องมือที่ดีหน้าตาของมัน
เป็นอย่างไร

ผมขอบอกว่า เพียงขี่จักรยานยานได้ ก็ให้ออก
มาใช้ถนนเลย อย่างไม่ต้องมีใครบอก มือใหม่

พวกนี้ระวังตัวแจเลย สถิติอันตรายจะปรากฏใน 
หมูมื่อใหม่น้ีน้อยมาก เมือ่ท�าอะไรไม่ถกู ยกข้ึนฟตุบาท
ลูกเดียว เพื่อให้แน่ใจ บ่อยครั้งถึงกับลงจูง ผมบอกว่า 
“นัน่แหละถกูต้องทีส่ดุแล้ว” แต่อบุตัเิหตกุบัจกัรยาน 
จะมียอดมาจากขาเก่า ทีเ่พราะเก่าจึงระวังน้อยไปหน่อย 
นั่นเอง 
 บางทีสถาปนิกที่ออกแบบเครือข่ายการสัญจร
จักรยานในเมืองใหญ่ที่มีประสิทธิภาพยังไม่เกิด  
พวกเขาก�าลังบ่มเพาะความเป็นนักจักรยานมือใหม ่
ธรรมดาๆ และก�าลังจดบันทึกอุปสรรคของการขี่ปั่น
อยูต่ามท้องถนน รอคอยตกผลกึร่วมกันเป็นทมี สานก่อ 
เครอืข่ายในรปูพมิพ์เขยีวขึน้มาในวนัหนึง่ข้างหน้า 

๑๑.๔๕ น. / ๗ มีนาคม ๒๕๕๕
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เรื่อง/ภาพ schantalao

จ.ส.อ. วิรัตน์ ศรีวงษา หรือ 
พี่ ช ้ า ง   น า ย ท ห า ร สั ง กั ด 
กองทัพบก (ปัจจุบันท�างานอยู่ที่  
ส�านักงานปลัดบัญชีกองทัพบก)  
เรารูจ้กัเขาจากทรปิต่างๆ ทีจ่ดัขึน้ 
... ลองมาฟังกันดูว่านายทหาร
ท่านนี้เลือกขี่สองล้อเพราะอะไร

ท�าไมถึงมาปั่นจักรยาน?
 มีพี่ๆ ชวนครับ เมื่อหลายปีก่อนเคยได้พูดคุย
พบปะกับพี่ๆ Dahon Club นั่งคุยกัน พี่ๆ เขาเห็น
ผมชอบออกก�าลังกายประจ�าอยู่แล้วเลยชวนมาปั่น
ด้วยกัน หลังจากนั้นก็ใช้เวลาศึกษาอยู่พักนึง (๒ ปี
แหน่ะ) ถงึเริม่มาป่ันและกเ็ป็นครัง้แรกในรอบ (น่าจะ) 
๒๐ ปีได้ที่ไม่ได้ปั่นจักรยาน.. คือผมได้รถจากบางแค 
กป่ั็นกลบับ้านทีซ่งัฮี ้ถือว่าไกลเอาเรือ่งอยู ่แถมยงัออก
ถนนครั้งแรกด้วย
ได้อะไรจากการปั่น?
 คือจรงิๆ ส่วนตวัทีม่าป่ันจกัรยานก็เพือ่ตวัเองทัง้นัน้  
เรื่องรักษ์โลกหรือลดโลกร้อนนั้นคือผลพลอยได้จาก
การท่ีเราป่ัน กค็งไม่มใีครออกมาป่ันเพราะอยากให้โลก 
หายร้อนเป็นประเด็นหลักหรอกนะ (เอ.. หรอืว่ามีหว่า?)....

 อย่างแรกที่ชอบที่สุดคือเรื่องของเวลา คือ
เป็นพาหนะที่ใช้เวลาเดินทางน้อยที่สุด ปั ่นชมวิว 
ไม่เร่งไม่รบีกป็ระมาณ ๑๕ นาท ี(มคีนบอกว่าไม่จริง..
มอเตอร์ไซค์เรว็กว่า) คอืถ้าเอาแบบเฉลีย่แล้วจกัรยาน
เรว็กว่า (อนัน้ีในเส้นทางทีผ่มป่ันประจ�านะ) ด้วยเหตทุี่
ว่ามอเตอร์ไซค์บางรุ่นยงัมคีวามใหญ่อยู ่ซอกแซกยาก  
ถ้าแทรกตรงไหนไม่ได้ก็ติดอยู่ท้ายรถนั่นแหละ 
 แต่จักรยานส่วนใหญ่เล็กกว่าบางกว่า ทะลุ
ซอกซอนไปได้ง่ายกว่าแม้ช่องจะเล็กมากๆ ก็ยังไปได้  
อกีทัง้วดักนัแบบถกูกฎจราจรแล้วจกัรยานยังขึน้ฟตุบาท 
ได้ด้วย อันนีผ้มชอบท�ามาก คอืเวลารถตดิมากๆ เดีย๋วนี้ 
คนขับรถกันเก่งมากเลย จอดติดกันแบบแทบจะไม่มี
ที่ให้มดแทรกเข้าไปได้ พอเป็นแบบนั้นผมก็ลงจากรถ
แล้วยกรถขึ้นฟุตบาทปั่นต่อ เล่นเอาคนในรถมองกัน
แบบ..เอางั้นเลยเหรอ? ฮ่าๆๆ … 
 ส�าหรบัรถประจ�าทางเส้นทางทีผ่มป่ันไปท�างาน
ก็จะมีบัสเลน แต่ในช่วงเวลาเร่งด่วน ช่วงนักเรียนเลิก
ใช้เวลาไม่ต�า่กว่าครึง่ชัว่โมง ส่วนรถยนต์ส่วนตวันัน้ลมื
ไปได้เลย (อันนี้อาศัยรถคนอื่นกลับนะ) ขั้นต�่าอยู่ที่  
๔๕ นาที เคยติดอยู่ ๑ ชั่วโมงครึ่งกว่าจะถึงบ้าน
 อย่างที่สอง..ประหยัดค่ารถ อันนี้ประหยัดได้
เยอะเลยจริงๆ จากบ้านผมไปที่ท�างาน แม้จะไม่ไกล 
แต่ถ้าขึ้นรถเมล์ก็ ๒ ต่อล่ะครับ ไปกลับก็ ๔ ครั้ง  
ค่ารถหลายอยู่…
 อย่างทีส่ามคอืเรือ่งสขุภาพ อันนีไ้ด้อยูแ่ล้วทกุวนั  
เพราะผมเป็นคนที่ออกก�าลังกายเกือบทุกวันประจ�า
ด้วยการวิ่ง แต่ก่อนก็ลงวิ่งการกุศลตลอดเฉพาะที่จัด
ในกรุงเทพฯ เดือนๆ นึงก็โดนไปหลายตังค์อยู่ พอมา
ป่ันจกัรยานก็เลยเลกิวิง่การกศุลไปโดยปรยิาย เพราะ
ปั่นไม่เสียตังค์ ทุกอย่างฟรีหมดเลย ฮ่าๆๆ
 สดุท้ายคอืเรือ่งร้อน เหงือ่ออกมันกเ็ป็นปกตนิะ  

Bike to Work
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สิ่งที่ผมต้องการในตอนนี้ 
คืออยากให้คนขับรถรับรู้ว่า

ยังมีพาหนะอื่นๆ ใช้ถนนร่วมกับคุณ 
อยากให้คนใช้รถคุ้นเคยกับจักรยาน

(ที่ท�างานมีที่อาบน�้าด้วย) แต่ระยะทางแค่ ๓ กิโล  
ผมอาศยัป่ันไม่ออกแรงมาก เน้นป่ันชมววิซะมากกว่า 
เหงื่อยังไม่ทันออกก็ถึงแล้ว อีกอย่างผมเป็นพวกถึกๆ 
ทนแดด ทนฝน เรือ่งแค่นีก้เ็ลยเลก็น้อยมากๆ  ปัจจบุนั
ผมมีจักรยาน ๒ คัน ส่วนตัวชอบแบบที่มีที่บังโซ่หน้า 
เพราะผมต้องใส่กางเกงขายาวปั่นประจ�า ถ้ามีบังโซ่ 
เราก็ไม่ต้องหาอะไรรดัขากางเกงกส็ะดวกด ีและกางเกง 
ก็ไม่ยับด้วย
เส้นทางปั่นกับระยะทาง?
 ระยะทางจากบ้านไปที่ท�างานประมาณแค่ ๓ 
กิโลเอง แต่ตลอดเส้นทางนี้เป็นอะไรที่คนกรุงเทพฯ 
เบือ่อยูแ่ล้ว คอืรถติดถงึตดิมาก เส้นนีจ้ะมโีรงเรยีนดงัๆ  
หลายแห่งตัง้อยู ่และเป็นแบบทางขนานกนั แยกเยอะ  
ช่วงระหว่างแยกสั้นมาก เร่ืองจริงคือไม่มีไฟเขียวนะ
ในเวลาเร่งด่วน ผมก็อาศัยจูงรถหรือแถๆ รถข้าม
ทางม้าลายไป
ปัญหาและสิ่งที่เจอในเส้นทาง?
 ถนนเส้นนี้จะเป็นถนนวันเวย์ อีกหนึ่งช่องทาง
เป็นบัสเลน และทั้งไปและกลับจะผ่านโรงเรียนซึ่งก็

จะมปัีญหากันทกุโรงเรียนคอืรถผูป้กครองจอดรบั-ส่ง
นักเรียนในเส้นทางจราจร บางครั้งจอดกัน ๓ เลน 
(ถนน ๔ เลน) ซึ่งท�าให้ผมต้องเบ่ียงออกเลนขวาสุด 
(ช่องที่ ๓) และทางเท้าบางแห่งก็ขึ้นไม่ได้ด้วยเพราะ
แคบมาก 
 ส่วนเลนจกัรยานแถวนีก้จ็ะอยูบ่นทางเท้าทัง้หมด  
(ทาสแีดง) ซึง่อย่างทีบ่อกว่านกัเรยีนจะเดนิกนัเตม็ไป
หมด อีกทั้งบางช่วงยังมีรถยนต์มาจอดทับ ซึ่งผมเคย
ถ่ายรูปส่งจราจรตาเพชรไปคร้ังหน่ึง ก็หายไปพักนึง  
จนช่วงน้ีกก็ลบัมาอกีแล้ว อยากจะบอกว่าอย่าจอดทบั
กันเลยครับ เพราะยังมีเด็กๆ ลูกหลานต้องใช้ทางเท้า 
ถ้าไม่มีทางเท้าให้เดินก็ต้องลงไปเดินในถนนซึ่งเสี่ยง
อันตรายมาก...
 เรื่องของถนนก็ไม่รู้จะแก้ไขยังไง หลุมบ่อก็
เยอะจริงๆ  ทุกครั้งที่ปั่นต้องมีสติ อย่าคิดว่าคุ้นเคย
กับถนนเส้นนี้นะ เพราะบางทีปั่นอยู่บางวันมีหลุม
โผล่ขึ้นมาซะเฉยๆ … สิ่งที่ผมต้องการในตอนนี้คือ
อยากให้คนขับรถรับรู้ว่ายังมีพาหนะอื่นๆ ใช้ถนน
ร่วมกับคุณ อยากให้คนใช้รถคุ้นเคยกับจักรยาน 
เมื่อพบเห็นบ่อยๆ เข้าเขาก็จะปรับตัวได้และร่วม
เป็นส่วนหนึ่งของท้องถนน
อยากพูดอะไรถึงเพื่อนๆ ที่ยังไม่กล้าปั่น
 อยากให้มาออกก�าลงักายกนัครบั ไม่จ�าเป็นต้อง
ใช้ในชีวิตประจ�าวันก็ได้ การออกก�าลังกายทุกอย่าง 
มีผลดีทั้งนั้น แต่หากว่าเกิดติดใจในการปั่นขึ้นมา
ก็สามารถรวมกลุ่มหรืองานปั่นดีๆ ที่มีทุกอาทิตย์  
มีพี่เลี้ยง มีผู้ดูแลให้เราสามารถปั่นออกถนนได้อย่าง
ปลอดภัย  ไม่ว่าจะเป็นทีมงานกลุ่มจักรยานต่างๆ 
หรือกลุ่มของสมาคมฯ (TCHA) ที่มีจิตอาสามาดูแล
มือใหม่ มือเก่า ให้ได้ร่วมปั่นกัน … ขอให้ปั่นอย่างมี
ความสุขครับ 
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เพียงแค่ซื้อจักรยานสักคัน.. ท�าไม
ต้องใส่ใจเรือ่งรายละเอียดให้วุ่นวาย 
แค่ชอบ แค่มีเงิน ก็เพียงพอแล้ว
ไม่ใช่หรือ?
 หากคิดง ่ายๆ เพียงเท ่านี้ก็

เท่ากับว่าตกม้าตายตั้งแต่ยังไม่ได้เร่ิมขี่กันเลยทีเดียว 
เพราะ “ขนาด” ที่เหมาะสม เป็นสิ่งส�าคัญอย่างมาก 
ส�าหรับการเลือกซื้อจักรยาน หากเริ่มต้นด้วยความ
ไม่รู ้เพยีงแค่อยากหาจกัรยานสกัคนัไว้ออกก�าลงักาย 
หรอืได้ราคาถกูๆ จากคนใกล้ชดิ ถอืว่าอนโุลม.. แต่เชือ่
เถอะว่า เมือ่ป่ันจกัรยานคนัทีว่่านีไ้ปสกัระยะหนึง่ จะ
เริ่มเข้าใจแล้วว่า.. ขนาดของมันไม่พอเหมาะพอดีกับ
เราเอาเสียเลย

สัญญาณที่จะท�าให้กระจ่างก็คือ ปั่นไปแล้วเมื่อย 
เจ็บมือ เอื้อมมากไปหน่อย ฯลฯ ทั้งหมดล้วนมา

จากการเลือกจักรยานที่มีขนาด ไม่เหมาะกับร่างกาย
นั่นเอง.. 
 จริงอยู่ ความซับซ้อนที่มีรายละเอียดมากมาย 
ของการวัดขนาดจักรยานให้เหมาะกับผู้ขี่นั้น อาจจะ 
ไม่จ�าเป็นนกัส�าหรบันกัขีป่ั่นจกัรยานเพือ่ออกก�าลงักาย 
หรือท่องเที่ยว แต่หากรู้จักเลือกจักรยานที่มีขนาด
เหมาะสมกับตัว ย่อมจะท�าให้เกิดประสิทธิภาพแก่
การออกก�าลังกาย หรือเกิดความสนุกส�าหรับการ
ปั่นท่องเที่ยว และไม่ท�าให้เกิดผลตรงข้ามกับสุขภาพ
ของร่างกาย
 ลองมาศึกษาวิธีง่ายๆ ส�าหรับการวัดขนาด
ตัวเอง เพ่ือผลในการเลือกซื้อจักรยานแต่ละชนิด ที่
เหมาะสมมากที่สุดจาก App ใช้ง่ายชื่อว่า Size My 
Bike กันดู 

App Upddate

เรื่อง ZangZaew

Size My Bike จัดไปให้เหมาะ!
ใช้งานแสนง่ายดาย
 ห ลั ง จ า ก
ดาวน์โหลด App ชื่อ 
Size My Bike มาแล้ว 
ก็เปิดเลย.. จะเจอหน้า
แรกบรรยายคุณสมบัติ
การใช้งานแสนง่ายดาย
เพียงสามขั้นตอน

๑. เลอืกหัวข้อ Rider ทีเ่มนดู้านล่าง แล้วกดปุม่ Edit
 ใส่รายละเอยีดเกีย่วตัวเองลงไปในช่องต่างๆ ดังน้ี
 Height = ความสูง, Shoulders = ความสูง
จากหัวไหล่ถึงส้นเท้า, Arms = ความยาวช่วงแขน  
วดัขณะก�ามอืไว้, Sternum = ความกว้างของหัวไหล่, 
Inseam = ระยะจากพื้นถึงเป้า และ Feet = ระยะ
ของเท้าจากนิ้วโป้งถึงส้นเท้า 



37

 หมวด Road
 Comfort = จกัรยานถนนส�าหรับป่ันออกก�าลงักาย 
หรือเดินทางทั่วไป
 Performance = จักรยานถนนที่เน้นเรื่องการ 
ใช้ความเรว็ หรอืเพือ่แข่งขนั รูจ้กักนัในชือ่ “เสอืหมอบ” 

๒. เลือกMyBikes
 กดเลอืกชนดิของจกัรยาน 
ดังนี้
 หมวด MTB (Mountain 
Bike)
 All Mountain = จักรยาน
เสือภูเขาแบบวิบาก ซึ่งมีโช้ค
กลางเฟรม หรือรู้จักกันในชื่อ 
“ฟูลซัส” (Full Suspension)
 XCountry = จักรยาน
เสือภูเขาแบบโช้คหน้า
 

ของหลักอานและเบาะนั่ง (Saddle height), ความ
ยาวขาบันได (Crank length) และ ขนาดของเสตม 
(Stem length) เป็นต้น
 ตัวโปรแกรมสามารถบันทึกขนาดของนักปั่น
ได้หลายคน โดยแยกข้อมูลเฉพาะแต่ละคน เอาไว้ใช้
เพื่อเป็นประโยชน์ต่อการปรับแต่งหรือเลือกซื้อรถ
จักรยานที่เหมาะสมกับรูปร่าง
 ปัญหาวุ่นวายเกี่ยวกับการเลือกซื้อจักรยานให้ 
เหมาะสมกับตัวเอง จะคลี่คลายให้หมดไปได้โดย
สะดวก เมื่อใช้ข้อมูลจากโปรแกรมตัวนี้ แต่ส่ิงที่จะ
เป็นปัญหามากกว่าน้ัน คือชนิดและราคาของจกัรยาน
ตลอดจนอุปกรณ์ต่างๆ ซึ่งจะน�ามาประกอบเป็นรถ
จักรยานสักคัน เพราะต้องดูก�าลังทรัพย์และความ
คุ้มค่าต่อการใช้งาน อย่าให้งบบานปลายมากไปกว่า
ความพอเหมาะพอดี จนกลายเป็นความเดือดร้อนใน
ภายหลัง.. เพราะรถจักรยานไม่ว่าจะราคาหลักพัน
หรือหลักแสน หากซื้อมาแล้วไม่ปั่นไม่ใช้งาน ก็ถือว่า 
“แพง” ด้วยกันทั้งนั้นละครับ

สนนราคา App SizeMyBike
 Android ดาวน์โหลดที่ Google Play ราคา 
179.24 บาท
 iOS ดาวน์โหลดที ่App Store ราคา 4.99 USD 
(ประมาณ 149 บาท) 

รถแต่ละชนิด จะบอกรายละเอยีดของส่วนประกอบ 
ต่างๆ ทีเ่หมาะสมตามขนาดของผูข้ี ่ไม่ว่าจะเป็น

ระยะของเฟรมด้านบน (Top tube), ระยะความสูง



38

เชิงช่างหนึ่ง

สวสัดคีรับสมาชกิสมาคมจักรยานเพือ่สุขภาพไทย  
(TCHA) ที่เคารพรัก ปีนี้ถือว่าเป็นโอกาสดียิ่ง

ส�าหรับพวกเราชาวจักรยาน อากาศเป็นใจช่วงเช้า 
ก่อนเที่ยงอากาศไม่ร้อน ปั่นจักรยานรู้สึกดีมากๆ  
แถมช่วงค�่าน้องๆ Fixed gear ก็ออกมาปั่น เพิ่มสีสัน
ให้กบักรงุเทพฯ ในฉบบันีใ้นเชิงช่าง “หนึง่” จะขอมา
เล่าเรือ่งประสบการณ์ครัง้หนึง่ในชีวิต ท่ีผมและเพือ่น
ได้ไป กันสักเรื่องนะครับ
 ก่อนอ่ืนเลยผมก็ใช้จักรยานในชีวิตประจ�าวัน  
รวมถงึฝึกซ้อมเพือ่การแข่งขนัด้วย ขอแนะน�าตัวละครก่อน  
เพื่อนผมคนแรกชื่อ “อ้น” ผู้สร้างสถิติ, “อาห่าว”  
ไงก็ได้สร้างก็สร้าง, “เตี้ย” ขาลุยใจเด็ด, “ต้อง”  
ตากล้องรวมถึงขับรถ Service และผม “ช่างหนึง่” 
รวมเป็น ๕ คน 

กรุงเทพฯ - อินทนนท์ 
 เมื่อวันที่ ๒๐ มกราคม ๒๕๕๖ ตอนไปร่วมปั่น
ทริปประเพณีกรุงเทพฯ - หัวหิน ผมได้พูดคุยกับอ้น 
ถามว่าไปเชยีงใหม่มัย้ จะไปขึน้ดอยอินทนนท์ ส�าหรับ
ผม...กเ็อาสอิยากไป แต่พวกเราไป ๓ วันนะ กรงุเทพฯ 
- อินทนนท์ นั่นเป็นจุดเริ่ม ท�าให้ต้องซ้อมปั่นเพิ่มขึ้น

แล้วสินะ
 ศุกร์ที่ ๑ กุมภาพันธ์ ๒๕๕๖ เวลา ๐๒.๓๐ น. 
การเดินทางเริ่มขึ้นจากบ้าน ผมยังง่วงอยู่เลย แม้ว่า
จะเป็นเวลานอน แต่เมือ่ตัง้ใจแล้ว กต้็องไปไหนไปกนั  
พวกเราติดไฟหน้าไฟหลัง และเร่ิมปั่นไปตามถนน
จรัญสนิทวงศ์ มุ่งหน้าสู่ดอนเมือง และวังน้อยเข้า
ถนนสายเอเชีย
 อากาศยามเช้าช่างสดช่ืนจริงๆ ปั่นไปคุยกัน
ไปจนถึงวังน้อย พวกเราแวะจอดเติมพลัง เข้าห้องน�้า  
เตรยีมสเบยีงพกพาไปด้วย ก�าลงัจะออกป่ันต่อ... แล้ว
จู่ๆ  ตาอ้นกบ็อกว่า.. ยางร่ัว! อ้าวอะไรเน่ียยงัไม่ถงึไหน
เลย สรุปว่าต้องจัดการยางรถตาอ้นกันก่อน 
 ใช้เวลาไปประมาณ ๒๐ นาที เป้าหมายคือ 
ร้านเล็กเลือดหมูจังหวัดสิงห์บุรี เส้นทางทั้งหมด
วางแผนโดยอ้น เพราะอ้นเคยปั่นไปมาแล้วครั้งหนึ่ง 
คนเดียวใช้เวลา ๒ วนัถงึเชยีงใหม่ คร้ังน้ีเราอยากไปบ้าง  
จึงต้องมาอยู่ในเหตุการณ์นี้ด้วยไงละ คิดแล้วข�า 
 บรรยากาศช่วงสายเอเชีย เงยีบๆ ยาวๆ เรียบๆ 
พวกเราอดักนัหนักๆ ท�าความเรว็ ๓๕ - ๓๘ กม./ชม. ป่ัน
ไปซักพักก็หันมาคุยกัน ว่าเราจะปั่นเร็วกันท�าไมเนี่ย?  

ไกลแสนไกล

เรื่อง ช่างหนึ่ง
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เป็นเพราะ.. รีบหรือ? ข�ากันท้ังแก๊ง นั่นสิ.. ขืนปั่น
กันแรงแบบนี้ตลอดทาง...จะเหลือแรงปั่นไปที่หมาย
ถึงมั้ยเนี่ย? 
 และแล้วร้านเล็กเลือดหมูจังหวัดสิงห์บุรีก็อยู่
ตรงหน้า ผมนั่งนิ่งๆ อยู่ที่ม้าหิน สงบนิ่งหมดแรงแถม
ง่วงนอนอีกต่างหาก นีเ่รามาท�าไรฟ่ะเนีย่ รู้สกึขนลกุ... 
ว่าตายแน่ๆ นีเ่พยีงไม่ก่ีกิโลเอง ท�าไมหมดแรงขนาดนี้ 
เพิ่งจะแปดโมงเช้าเองนะเนี่ย 
 กนิๆ ซือ้ข้าวมากนิกนัเรว็ ผมเตมิพลงัด้วยขาหมู
พเิศษจดัมาเตม็ๆ กนิหมดจานเลย โอ้โห.. นีเ่ราหวินีห่น่า  
กร๊ากกกกกก เมือ่อิม่แล้วรูส้กึชวีติสดชืน่ ฟ้ืนมาอีกครัง้ 
หลังจากหลับ ฮา.. ไม่ใช่ครับ ยังมีสติอยู่ 
 หลงัจากทานอาหารเช้า กต้็องเริม่ป่ัน เป้าหมาย 
ต่อไปนครสวรรค์ก่อนบ่ายโมง ทุกๆ ครัง้เราต้องค�านวณ 
ระยะทางและเวลา เนื่องจากจุดหมายแรกของเราคือ
จังหวัดตาก แต่ตอนนี้ยังอยู่ชัยนาทอยู่เลย เราปั่นถึง
นครสวรรค์บ่ายโมงกว่าๆ พวกเราไม่เข้าตัวเมือง แต่
เลีย้วซ้ายใช้เส้นทางเลีย่งเมือง ผมป่ันคนสดุท้าย โอ้ว...  
พอเล้ียวซ้ายเข้าไป ถึงกับอุทาน.. “เออ..พี่ครับ.. 
ลมจะแรงไปไหนเนี่ย!” ความเร็วตกเลย เหนื่อยอยู่
แล้วต้องมาเจอลมอีกเอา ๒๕ ก็ ๒๕ เราปั่นที่ระดับ
ความเร็วนี้ต่อไป 
 ตาเริ่มลอย อากาศท่ีร ้อนผนวกกับลมพัด 
ปะทะหน้าตลอดเวลา ผมเริม่หวิข้าวอกีแล้ว ตาลอยแล้ว  
เลี้ยวซ้ายอีกครั้งเข้าถนนสายหลัก ปั่นตามหาเพื่อนๆ 

ไปไหนกันหมด สรุปคือ.. ผมปั่นเลยเพื่อนที่รออยู่ปั๊ม
น�้ามันคนละแห่ง จึงต้องปั่นย้อนกลับมาอีก
 มือ้นีข้้าวแกงจดัเตม็จานอกีเช่นเคย เริม่อิม่กเ็ริม่
มพีลงักลบัมาอกีครัง้ อ้นบอกพวกเราว่า เหลอือกี ๒๐๐ 
กิโลเอง ตอนนี้บ่ายโมงกว่า หา!.. อีก ๒๐๐ กิโลเนี่ย  
เท่ากับกรุงเทพฯ - หัวหินเลยนะ 
 ลองคิดดูสิครับ ต่ืนมาตอนบ่ายโมงแล้วต้อง
ไปปั่นเนี่ยแหละ แต่วันน้ันบรรยากาศไม่ได้ร้อนมาก 
ขนาดนัน้ ลมเยน็ๆ พดัผ่านหน้าตลอด น้องต้องช่างภาพ 
ก็สรรหามุมถ่ายภาพสวยๆ เราเร่ิมปั ่นกันอีกครั้ง 
บ่ายสองโมง กับระยะทางอีก ๒๐๐ กิโล ฮ่าฮ่า..
สบายๆ คิดแบบนั้นก็เริ่มออกเดินทางอีก
 ไม่นานอ้นจอดริมถนน เราว่า.. “เฮ้ย! เป็นไร” 
ผลปรากฏว่า.. โซ่ระเบิด เท่ากับว่า.. พวกเราได้พัก
แล้ว...เย้! 
 ที่ศาลาริมทางต�าบลท่างิ้ว อ�าเภอบรรพตพิสัย 
จังหวัดนครสวรรค์ พวกเราจอดตัดต่อโซ่กัน หลัง
จากนัน้จงึได้เริม่ป่ันต่อ เรามาจอดอกีครัง้ทีเ่พงิขายน�า้  
มีน�้าเย็นๆ คนละขวด กระดกเฮือกๆ สดชื่นเป็นที่สุด 
และก็ถ่ายภาพเป็นท่ีระลึกอีก กว่าจะได้ออกอีก  
๑๕ นาที คิดเสียว่า...เหมือนเราไปแค่แยกหน้าเนอะ 
แล้วผมก็บอกเพื่อนๆ ว่า “ไปต่อกันเถอะ” 
 เอาไว้มาต่อฉบับหน้านะครับ ความมันส์เพ่ิง 
เริ่มขึ้นคร่ึงวัน ยังเหลืออีกสองวันครึ่ง จะสนุกทรหด
ขนาดไหน.. ไว้ติดตามฉบับหน้า 
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มุมสุขภาพ

เรื่อง วชิรุฬ จันทรงาม

Fitness Lifestyle 26
Melbourne...เมืองจักรยาน ๓

 การเลือกตั้งผู้ว่าฯ กรุงเทพมหานคร วันท่ี ๓ 
มนีาคม ๒๕๕๖ ใกล้เข้ามาทกุขณะ เราจะพบว่า

มีการน�าเรื่องจักรยาน มาเป็นนโยบายในการหาเสียง
ของผู้สมัครหลายคน ถือว่าเป็นแนวโน้มที่ดีส�าหรับ 
คนใน กทม. เมื่อประกาศเป็นนโยบายชัดเจน เชื่อว่า
อีกไม่นานจะมีการพัฒนา/ส่งเสริมการใช้จักรยานกัน
อย่างเป็นรูปธรรมมากขึ้น
 เมื่อวารสารฉบับนี้ออกมาถึงมือท่าน ผลการ
เลือกตัง้ผู้ว่าฯ กรงุเทพมหานครก็คงออกมาแล้ว เราจะ 
ได้รู้กันว่า นโยบายของผู้ว่าฯคนใหม่ที่เกี่ยวกับการ
สนับสนุนการใช้รถจักรยานนั้นเป็นอย่างไร

 ในตอนที่แล้ว ได้มีการพูดคุยถึงความส�าเร็จ
ในการส่งเสริมการใช้รถจักรยานในออสเตรเลีย ซึ่ง
มีรัฐและเอกชนผู้มีส่วนเกี่ยวข้องเข้ามาร่วมด้วยเป็น 
ตัวขับเคลื่อน โดยมี Australian Bicycle Council 
เป็นผู้มีบทบาทในการตรวจสอบและประสานการ
ปฏิบัติแผนงานของ Australian National Strategy 
ซึ่งหนึ่งในกลยุทธ์ คือการจัด Infrastructure and 
Facilities สร้างเครือข่ายครบวงจร ครอบคลุม 
เส้นทางจักรยานให้มีความปลอดภัยและน่าขี่ รวมถึง 
การจัดหาให้ความสะดวกต่างๆ ณ ปลายทริปการ 
เดินทางในแต่ละจุด
 ในฉบับนี้จึงขอน�าภาพที่ยังไม่เคยลงตีพิมพ์ 
มาก่อน และบางภาพซึ่งลงในฉบับที่แล้ว แต่มีขนาด
ค่อนข้างเล็ก มองเห็นไม่ชัดมาลงใหม่อีกครั้งครับ
 ภาพเหล่านีไ้ด้แสดงให้เหน็ถงึการสนบัสนนุการ
จดัหา การให้ความสะดวกปลอดภยัในการใช้จกัรยาน 
ซึ่งสอดคล้องกับกลยุทธ์การจัด Infrastructure 
and Facilities ครับ ภาพเหล่านี้พบเห็นได้ทั่วไปใน 
เมือง Melbourne ประเทศออสเตรเลีย 

ป้ายบอกระยะทางส�าหรับผู้ใช้รถจักรยาน ซึ่งพบเห็นได้หลายแห่ง
ใน Melbourne

ก



41

ทีฝ่ากรถจกัรยาน บรกิารฟร ี๒๔ ชัว่โมง ท�าเป็นโรงตดิตาข่าย 
ติดกุญแจและติดตั้งวงจรปิด

ท่ีฝากรถจักรยานชนิดหนึ่งตู้ต่อหนึ่งคัน ที่เรียกว่า 
Bike Locker ให้บริการฟรี

หนังสือ Bike Paths 
บอกเส้นทางจักรยาน

หนังสือ Bike Paths and Rail 
Trails แสดงแผนที่ส�าหรับทัวริ่ง 
และเส้นทางจักรยานใน Melbourne

หนงัสอื Off Road Cycling Adventures 
บอกเส้นทางส�าหรับการขี่เสือภูเขาใน 
Melbourne รวมระยะทางยาวกว่า 
๑,๒๕๐ กิโลเมตร

ป้ายบนรถราง อนุญาตให้น�าเฉพาะ 
รถจักรยานพับได้ขึ้นเท่านั้น เพื่อความ
สะดวก ไม่รบกวนผู ้โดยสารอื่น แต่ 
รถจักรยานขนาดทั่วไปสามารถน�าข้ึน
รถไฟได้ ไม่ต้องเสียเงินเพิ่ม
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หมวกกันกระแทก Melbourne ที ่
กฏหมายบงัคบัจะต้องสวมขณะขีจั่กรยาน  
หาซือ้ได้ในร้าน 7-eleven ใน Melbourne  
ราคาเพียงใบละ AU$ ๕ เท่านั้น ราวๆ 
๑๖๐ บาท แข็งแรง คุณภาพสูง แต่ม ี
ช่องระบายอากาศน้อย เพราะเน้นความ
แข็งแรง และใน Melbourne อากาศ
หนาวเย็น ๙ เดือน ใน ๑ ปี

สญัญาณไฟจราจรเฉพาะส�าหรบัจกัรยาน 
แสดงให้เห็นถึงการให้ความส�าคัญในการ
ร่วมใช้ถนนและเพื่อความปลอดภัยเป็น
ระเบียบเรียบร้อย

บรุษุไปรษณย์ีใน Melbourne กย็งัมี
การใช้รถจกัรยานให้เหน็อยูบ้่าง บาง
คนก็ใช้มอเตอร์ไซค์

ต�ารวจจราจรส่องเรดาห์คอยจับกมุผู้
ขบัรถยนต์เรว็เกนิทีก่ฎหมายก�าหนด
ในเมือง Melbourne ๔๐ กม./ชม.

ถนนเลยีบแม่น�า้ Yarra มวีวิสวยงาม อากาศปราศจากควันไอเสยี จงึเป็นทีน่ยิม
ส�าหรับการวิ่ง ขี่จักรยาน เดินเล่น เต็มไปด้วยร้านอาหารหลากหลายประเภท 
เรียงรายเลียบแม่น�้าตลอดเส้นทาง

ถนนเลยีบแม่น�า้ Yarra มวีวิสวยงาม อากาศปราศจากควันไอเสยี จงึเป็นทีน่ยิม
ส�าหรับการวิ่ง ขี่จักรยาน เดินเล่น เต็มไปด้วยร้านอาหารหลากหลายประเภท 
เรียงรายเลียบแม่น�้าตลอดเส้นทาง

ครอบครัวจักรยาน มีการปลูกฝังให้
รักการขี่จักรยานกันตั้งแต่ยังเด็กๆ 
ทั้งชายและหญิง

อุปกรณ์ปั ่นจักรยานใน Cycling 
Studio ตกแต่งอย่างวิลิศมาหรา 
ส�าหรับฝึกปั ่นขณะที่ไม ่สามารถ
ปั่นนอกสถานที่ได้ เนื่องจากสภาพ
อากาศไม่อ�านวย



43

สินค้าสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย
 เป็นสินค้าที่จ�าเป็นส�าหรับผู้ใช้จักรยาน จัดจ�าหน่ายในราคามิตรภาพ 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�าเนา 
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�า 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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“โครงการรีไซเคิลจักรยาน”
บริจาคจักรยาน

รถไฟฟา BTS
ศาลาแดง

รถไฟฟา BTS
มเหสักข

แมคโคร

รร.เซนยอเซฟฯ

โลตัสพระราม ๓

ทางดว
น

ทางลงสาธุประดิษฐ

ที่ทำการสมาคมฯ
(นราธิวาส ซอย ๒๒)

สาธุประดิษฐ ๑๕ แยก ๑๔

BRT ชองนนทรี

BRT ถนนจันทน

BRT

ถนนสีลม

ถนนพระราม ๓

ถนนสาทร

ถน
น
น
ราธิวาสฯ

ถนนจันทน

ซอย ๑๕ นราธิวาสฯ ๒๒

ถน
น
ส
าธุป

ระด
ิษ
ฐ

ติดตอสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 
หรือประสงครวมโครงการรีไซเคิลจักรยานไดที่ 
สำนักงาน สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 
๒๑๐๐/๓๓ ซอยนราธิวาสราชนครินทร ๒๒ 
(สาธุประดิษฐ ๑๕ แยก ๑๔) 
ถนนนราธิวาสราชนครินทร แขวงชองนนทรี 
เขตยานนาวา กรุงเทพฯ ๑๐๑๒๐ 
โทร. ๐-๒๖๑๒-๔๗๔๗, ๐-๒๖๗๘-๕๔๗๐ 
โทรสาร ๐-๒๖๗๘-๘๕๘๙ 
เวบไซต www.thaicycling.com

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

บริจาคจักรยาน
 เป็นโครงการต่อเนื่องที่สมาคมจักรยานเพื่อ
สุขภาพไทย TCHA จัดขึ้นเพ่ือขอเชิญชวนทุกท่าน
ที่ต้องการร่วมสนับสนุน ไม่ว่าจะเป็นจักรยานเก่าที่
ใช้แล้ว ซึ่งสมาคมฯ จัดให้มีการบูรณะจักรยานเก่า
เหล่านี้ โดยเหล่าช่างจักรยานและสมาชิกทั่วไป ซึ่งมี
จิตสาธารณะ มาร่วมกันคนละไม้คนละมือ ปรับแต่ง
แก้ไขให้จักรยานที่ได้รับบริจาคเหล่านี้ กลับมาใช้งาน
ได้ใหม่อย่างสมบูรณ์ 
 หรือจะเป็นจักรยานใหม่ ก็จะยิ่งช่วยเพิ่มความ
สะดวกสบาย และกลายเป็นยานพาหนะ ที่จะช่วย
ให้น้องๆ เยาวชน ตามที่ห่างไกล สามารถใช้เพื่อการ 
เดินทางสัญจร ไปโรงเรียน หรือส�าหรับภารกิจอื่นๆ 
ตลอดจนออกก�าลังกายในครอบครัวได้ โดยไม่ต้อง
พึ่งพาพลังงานสิ้นเปลืองด้านอื่น 

ขอขอบคุณ คุณ วิภารัตน์ 
รักษาวงค์ จักรยานแม่บ้าน 
๑ คัน

 ขอขอบคุณผู้เข้าร่วมโครงการ “จักรยานเก่า 
แลกจกัรยานใหม่” เพือ่น�าจักรยานเก่าไปเข้าโครงการ
รีไซเคิล ที่บริษัท พีทีที โกลบอล เคมีคอล จ�ากัด 
(มหาชน) หรอื ปตท. จดัให้มขึีน้ทีจั่งหวดัระยอง โดย
มีผู้เข้าร่วมโครงการรอบแรก ๖๘ คัน และมีสมทบ 
เพิ่มอีก ๒๐๐ คัน
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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. 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�าหรบัผูถ้อื
บัตรฯ และลด ๒๐ บาท ส�าหรับผู้ส่วมเสื้อจักรยาน 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

 การท่องเทีย่วแห่งประเทศไทย ส�านักงานตราด 
ร่วมกับสมาคมจักรยานเพ่ือสุขภาพไทย ชวนไปปั่น
จกัรยานสมัผสัสองดนิแดนสอง ไทย - กมัพชูา ด้วยการ 
ป่ันเลยีบหาดจงัหวดัตราด และข้ามชายแดนไปกมัพชูา  
เพื่อเข้าสู่เกาะกง เลือกซื้อสินค้าปลอดภาษี แถมด้วย
การล่องเรือชมธรรมชาติป่าโกงกาง
 ก�าหนดเดินทาง ๖ - ๘ เมษายน ๒๕๕๖ 
สอบถามรายละเอียดได้ท่ี สมาคมจักรยานเพื่อ
สุขภาพไทย (TCHA) โทร.  ๐-๒๖๑๒-๔๗๔๗, 
๐-๒๖๗๘-๕๔๗๐








