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      โลกของเราทุกวนันี ้ส่ิงแวดล้อมมกีาร

เปลีย่นแปลงไปเป็นอย่างมาก  
                    

                 การเพิม่ขึน้ของอุณหภูมโิลก  ที่เกดิจากกจิกรรม 

ของมนุษย์ทําให้ปริมาณก๊าซเรือนกระจก (Greenhouse  

Gases) ได้แก่ คาร์บอนไดออกไซด์ มเีทนไนตรัสออกไซด์ ฯลฯ  

ในบรรยากาศเพิม่มากขึน้เป็นเหตุให้เกดิภาวะเรือนกระจก 

(Greenhouse Effect)รุนแรงกว่าที่ควรจะเป็นตามธรรมชาต ิ

และส่งผลให้อุณหภูมพิืน้ผวิโลกสูงขึน้ทีเ่รียกว่า ภาวะโลกร้อน   

ปัจจุบันปัญหาการเปลีย่นแปลงภูมอิากาศ เกดิจากกจิกรรมของ

มนุษย์น้ันส่วนใหญ่เกีย่วข้องกบัการดาํเนินชีวติโดยเฉพาะอย่าง

ยิง่การผลติของเสีย ได้แก่มูลฝอย ส่ิงปฏิกลู นํา้เสีย ตลอดจน การ

ใช้สารเคม ีเป็นต้น และจากการพฒันาประเทศที่ผ่านมามุ่งเน้น

ให้เกดิการขยายตวัทางเศรษฐกจิเป็นหลกั ทําให้ต้องเผชิญปัญหา

ด้านส่ิงแวดและสุขภาพตามมา แนวทางการแก้ไขเพือ่ลดปัญหา

ดงักล่าวกค็ือ การร่วมมอืกนั ในการลงมอืปฏิบัต ิและการสร้าง

การมส่ีวนร่วมให้เกดิขึน้ภายในหน่วยงาน รวมทั้ งประชาชน

ทั่วไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

การป่ันจกัรยานดอีย่างไร 

 

  

 1.  ประสิทธิภาพสมอง : การป่ันจกัรยานช่วยกระตุ้น

การสร้างเซลล์สมองส่วน Hippocampus  ซ่ึงเป็นส่วนที่ใช้

บันทึกความทรงจาํ 

 2.  ลดอาการปวดหลงั : การเคลือ่นไหวส่วนขาช่วย

กระตุ้นเพิม่ความแข็งแรงให้กบักล้ามเนือ้ส่วนหลงัด้านล่าง 

 3.  เพิม่สมรรถภาพทางเพศ : ผลการวจิยัจาก

มหาวทิยาลยัคอร์เนล พบว่านักกฬีาจกัรยานมสีมรรถภาพทาง

เพศเหมอืนกบัคนที่อายุอ่อนกว่า 4-5 ปี 

 4.  กล้ามเนือ้แขง็แรง : การป่ันจกัรยานช่วยกระตุ้นการ

ใช้งานกล้ามเนือ้เกอืบทุกส่วนของร่างกาย 

 5.  สุขภาพจติด ี: การออกกาํลงักายช่วยลดความกงัวล

ความเครียดและปัญหาด้านจติใจ 

 6.  หัวใจ : การป่ันจกัรยานเป็นประจาํช่วยลดต้นเหตุ

ของปัญหาเกีย่วกบัหัวใจถึง 50% 

 7.  ขับถ่ายง่ายขึน้ : การป่ันจกัรยานช่วยกระตุ้นให้

อาหารผ่านลาํไส้ได้รวดเร็วขึน้พร้อมเพิม่กาํลงัในการบีบรัดตวั

ของลาํไส้ 

 8.  ข้อต่อกระดูก : การเคลือ่นที่เป็นวงกลมของข้อต่อ

ช่วยส่งผลดต่ีอกระดูกอ่อนและช่วยลดอาการข้อเส่ือม 

 

ร่วมใจลดโลกร้อน 

ดว้ยการ 

ป่ันจกัรยาน 



 

การป่ันจักรยานลดนํา้หนัก 
 

              การขี่จกัรยานออกกาํลงักายช่วยให้ร่างกายเผาผลาญ

แคลอร่ีได้มากวธีิหน่ึง ซ่ึงเหมาะสําหรับผู้ที่ต้องการลดนํา้หนัก 

และขจดัไขมนัส่วนเกนิออกจากร่างกาย โดยที่ไม่ต้องไปเสียเงนิ

เข้าคอร์สตามสถาบันความงามต่าง ๆ ให้ส้ินเปลอืงแต่อย่างใด ซ่ึง

การขี่จกัรยานเพยีง  1ช่ัวโมง สามารถเผาผลาญพลงังานได้

มากกว่า 600 แคลอร่ี เลยทีเดยีว และหากยิง่ขี่ขึน้ภูเขาด้วยแล้วล่ะ

ก ็ยิง่เผาผลาญได้มากอกีหลายเท่าตวั 

 

 

 

ป่ันจักรยานรักษ์โลกช่วยลดปัญหาโลกร้อนได้!  
“จกัรยาน”เป็นวธีิการเดนิทางที่ไม่ต้องง้อนํา้มนั พลงัจาก

สองขาป่ันสองล้อช่วยให้เดนิทางถึงที่หมายได้เพยีงแค่ใช้

พลงังานจากสองขาของเรา  จงึไม่ก่อให้เกดิมลพษิช่วยลด

การปล่อยก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์  ประหยดัค่าใช้จ่าย  และ

เพิม่คุณภาพชีวติให้กบัพลเมอืงเพราะฉะน้ันเราควรลดเมอืง

ร้อนด้วยมอืเรา โดยการลดการใช้พลงังาน  ลดการปล่อย

ก๊าซเรือนกระจก รวมถึงการเพิม่พืน้ที่สีเขียวเพือ่เพิม่แหล่ง

ดูดซับก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์  

 

 

หนัมาป่ันจกัรยานกนัเถอะ! 
  

 

 

 

 

5 วธีิลดภาวะโลกร้อน 

 

  1.  ขี่จกัรยาน ประหยดัพลงังาน แถมได้สุขภาพดี 

รถยนต์ส่วนตวัจอดไว้ที่บ้านบ้างกไ็ด้ แล้วออกมาขี่จกัรยาน ใช้

รถโดยสารประจาํทาง หรือเดนิเมือ่ต้องไปทํากจิกรรม หรือธุระ

ใกล้ๆ บ้าน เพราะการขบัรถยนต์น้อยลง หมายถึงการใช้นํา้มนั

ลดลง และลดการปล่อยคาร์บอนไดออกไซด์ด้วย 

 2.  เตมินํา้มนัชีวภาพ รักษาส่ิงแวดล้อม 

เปลีย่นมาใช้พลงังานชีวภาพ เช่น ไบโอดเีซล เอทานอล ให้มาก

ขึน้เพือ่ลดการใช้พลงังานประเภทนํา้มนั แถมราคาถูกกว่าด้วย 

 3.  eco-car ประหยดัพลงังานช่วยชาติ 

เลอืกซ้ือรถยนต์ที่มขีนาดเหมาะสมกบัขนาดครอบครัว และ

ประโยชน์ในการใช้งาน รวมทั้งเลอืกรุ่นที่เป็นมติรกบั

ส่ิงแวดล้อมมากที่สุด เพือ่โลก และตวัคุณเอง 

 4.  ทางเดยีวกนั ไปด้วยกนั 

บ้านใกล้กนัไปด้วยกนัสิ ร่วมกนัประหยดันํา้มนัแบบ Car Pool 

ช่วยประหยดันํา้มนัและยงัเป็นการลดจาํนวนรถตดิบนถนนช่วย

ลดการปล่อยคาร์บอนไดออกไซด์ทางอ้อม แถมที่สําคัญ ยงัได้

เพือ่นใหม่ด้วยนะเออ (แต่อย่าเล่นโทรศัพท์ขณะขับรถนะครับ 

โดนจบัปรับไม่รู้นะ) 

 5.  เคร่ืองใช้ไฟฟ้าที่ไม่ได้ใช้ กปิ็ดซะ 

ลดการใช้พลงังานในบ้าน ด้วยการปิดโทรทัศน์ คอมพวิเตอร์ 

เคร่ืองเสียง และเคร่ืองใช้ไฟฟ้าต่างๆ เมือ่ไม่ได้ใช้งาน จะช่วยลด

คาร์บอนไดออกไซด์ได้ประมาณ 455 กโิลกรัมต่อปี 
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