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      โลกของเรำทุกวันนี ้ส่ิงแวดล้อมมีกำร
เปลีย่นแปลงไปเป็นอย่ำงมำก  

                    

                 การเพิ่มขึ้นของอุณหภูมิโลก  ท่ีเกิดจากกิจกรรมของ
มนุษยท์ าให้ปริมาณก๊าซเรือนกระจก (Greenhouse Gases) ไดแ้ก่ 
คาร์บอนไดออกไซด์ มีเทนไนตรัสออกไซด์ ฯลฯ ในบรรยากาศ
เพิ่มมากขึ้นเป็นเหตุให้เกิดภาวะเรือนกระจก (Greehouse Effect)
รุนแรงกว่าท่ีควรจะเป็นตามธรรมชาติ และส่งผลให้อุณหภูมิ
พื้นผิวโลกสูงขึ้นท่ีเรียกว่า ภาวะโลกร้อน  ปัจจุบันปัญหาการ
เปล่ียนแปลงภูมิอากาศ เกิดจากกิจกรรมของมนุษยน์ั้นส่วนใหญ่
เก่ียวขอ้งกบัการด าเนินชีวิตโดยเฉพาะอย่างยิ่งการผลิตของเสีย 
ไดแ้ก่มูลฝอย ส่ิงปฏิกูล น ้ าเสีย ตลอดจน การใชส้ารเคมี เป็นตน้ 
และจากการพฒันาประเทศท่ีผ่านมามุ่งเน้นให้เกิดการขยายตวั
ทางเศรษฐกิจเป็นหลกั ท าให้ต้องเผชิญปัญหาดา้นส่ิงแวดและ
สุขภาพตามมา แนวทางการแกไ้ขเพื่อลดปัญหาดงักล่าวก็คือ การ
ร่วมมือกนั ในการลงมือปฏิบติั และการสร้างการมีส่วนร่วมให้
เกิดขึ้นภายในหน่วยงาน รวมทั้งประชาชนทัว่ไป 
 

 
 
 

 
 
 
 

 

กำรป่ันจักรยำนดีอย่ำงไร 
 
  
 1.  ประสิทธิภำพสมอง : การป่ันจกัรยานช่วยกระตุน้
การสร้างเซลลส์มองส่วน Hippocampus  ซ่ึงเป็นส่วนท่ีใชบ้นัทึก
ความทรงจ า 
 2.  ลดอำกำรปวดหลัง : การเคล่ือนไหวส่วนขาช่วย
กระตุน้เพิ่มความแข็งแรงให้กบักลา้มเน้ือส่วนหลงัดา้นล่าง 
 3.  เพิม่สรรถภำพทำงเพศ : ผลการวิจยัจาก
มหาวิทยาลยัคอร์เนล พบวา่นกักีฬาจกัรยานมีสรรถภาพทางเพศ
เหมือนกบัคนท่ีอายอุ่อนกวา่ 4-5 ปี 
 4.  กล้ำมเน้ือแข็งแรง : การป่ันจกัรยานช่วยกระตุน้ใช้
งานกลา้มเน้ือเกือบทุกส่วนของร่างกาย 
 5.  สุขภำพจิตดี : การออกก าลงักายช่วยลดความกงัวล
ความเครียดและปัญหาดา้นจิตใจ 
 6.  หัวใจ : การป่ันจกัรยานเป็นประจ าช่วยลดตน้เหตุ
ของปัญหาเก่ียวกบัหวัใจถึง 50% 
 7.  ขับถ่ำยง่ำยขึน้ : การป่ันจกัรยานช่วยกระตุน้ให้
อาหารผา่นล าไส้ไดร้วดเร็วขึ้นพร้อมเพิ่มก าลงัในการบีบรัดตวั
ของล าไส้ 
 8.  ข้อต่อกระดูก : การเคล่ือนท่ีเป็นวงกลมของขอ้ต่อ
ช่วยส่งผลดีต่อกระดูกอ่อนและช่วยลดอาการขอ้เส่ือม 
 

 

รวมใจลดโลกร้อน 
ดว้ยการ 

ป่ันจกัรยาน 



กำรป่ันจักรยำนลดน ้ำหนัก 
 

              การขี่จักรยานออกก าลังกายช่วยให้ร่างกายเผาผลาญ
แคลอร่ีไดม้ากวิธีหน่ึง ซ่ึงเหมาะส าหรับผู ้ท่ีตอ้งการลดน ้ าหนัก 
และขจดัไขมนัส่วนเกินออกจากร่างกาย โดยท่ีไม่ตอ้งไปเสียเงิน
เขา้คอร์สตามสถาบนัความงามต่าง ๆ ให้ส้ินเปลืองแต่อย่างใด 
ซ่ึงการขี่จักรยานเพียง 1ชั่วโมง สามารถเผาผลาญพลังงานได้
มากกวา่ 600 แคลอร่ี เลยทีเดียว และหากยิ่งขี่ขึ้นภูเขาดว้ยแลว้ล่ะ
ก็ ยิง่เผาผลาญไดม้ากอีกหลายเท่าตวั 
 

 

 

ป่ันจักรยำนรักษ์โลกช่วยลดปัญหำโลกร้อนได้!  
“จักรยาน”เป็นวิธีการเดินทางท่ีไม่ต้องง้อน ้ ามัน 

พลงัจากสองขาป่ันสองลอ้ช่วยให้เดินทางถึงท่ีหมายไดเ้พียงแค่
ใชพ้ลงังานจากสองขาของเรา  จึงไม่ก่อใหเ้กิดมลพิษช่วยลดการ
ปล่อยก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์  ประหยดัค่าใช้จ่าย  และเพิ่ม
คุณภาพชีวิตใหก้บัพลเมืองเพราะฉะนั้นเราควรลดเมืองร้อนดว้ย
มือเรา โดยการลดการใชพ้ลงังาน  ลดการปล่อยก๊าซเรือนกระจก 
รวม ถึ งก าร เพิ่ ม พื้ น ท่ี สี เขี ยว เพื่ อ เพิ่ ม แห ล่ ง ดู ดซั บ ก๊ าซ
คาร์บอนไดออกไซด ์ 

 

 
☺ หันมำป่ันจักรยำนกนัเถอะ! ☺ 

  
  
 
 

5 วิธีลดภำวะโลกร้อน 

 
  1.  ขี่ จักรยำน ประหยัดพลังงำน แถมได้สุขภำพดี 
 รถยนตส่์วนตวัจอดไวท่ี้บา้นบา้งก็ได ้แลว้ออกมาขี่จกัรยาน ใช้
รถโดยสารประจ าทาง หรือเดินเม่ือตอ้ง ไปท ากิจกรรม หรือธุระใกล้ๆ  บา้น 
เพราะการขบัรถยนต์น้อยลง หมายถึงการใชน้ ้ ามนัลดลง และลดการปล่อย
คาร์บอนไดออกไซดด์ว้ย 
 2.  เติมน ้ำมันชีวภำพ รักษำส่ิงแวดล้อม 
  เปล่ียนมาใชพ้ลงังานชีวภาพ เช่น ไบโอดีเซล เอทานอล ให้
มากขึ้นเพื่อลดการใชพ้ลงังานประเภทน ้ามนั แถมราคาถูกกวา่ดว้ย 
 3.  eco-car ประหยัดพลังงำนช่วยชำติ 
  เลือกซ้ือรถยนตท่ี์มีขนาดเหมาะสมกบัขนาดครอบครัว 
และประโยชน์ในการใช้งาน รวมทั้ งเลือกรุ่นท่ีเป็นมิตรกับ
ส่ิงแวดลอ้มมากท่ีสุด เพื่อโลก และตวัคุณเอง 
 4.  ทำงเดียวกัน ไปด้วยกัน 
  บ้านใกล้กันไปด้วยกันสิ ร่วมกันประหยดัน ้ ามนัแบบ 
Car Pool ช่วยประหยดัน ้ามนัและยงัเป็นการลดจ านวนรถติดบน
ถนนช่วยลดการปล่อยคาร์บอนไดออกไซด์ทางอ้อม แถมท่ี
ส าคญั ยงัไดเ้พื่อนใหม่ดว้ยนะเออ (แต่อย่าเล่นโทรศพัทข์ณะขบั
รถนะครับ โดนจบัปรับไม่รู้นะ) 

5.  เคร่ืองใช้ไฟฟ้ำที่ไม่ได้ใช้ ก็ปิดซะ  
ลดการใช้พลังงานในบ้าน ด้วยการปิดโทรทัศ น์ 

คอมพิวเตอร์ เคร่ืองเสียง และเคร่ืองใช้ไฟฟ้าต่างๆ เม่ือไม่ไดใ้ช้
งาน จะช่วยลดคาร์บอนไดออกไซดไ์ดป้ระมาณ 455 กิโลกรัมต่อ
ปี 
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