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      โลกของเราทุกวันนี้ สิง่แวดลอมมกีาร
เปลี่ยนแปลงไปเปนอยางมาก  

                    

                 

 การเพ่ิมข้ึนของอุณหภูมิโลก  ท่ีเกิดจากกิจกรรม 
ของมนุษยทำใหปริมาณกาซเรือนกระจก (Greenhouse  
Gases) ไดแก คารบอนไดออกไซด มีเทนไนตรัสออกไซด ฯลฯ  
ในบรรยากาศเพ่ิมมากข้ึนเปนเหตุใหเกิดภาวะเรือนกระจก 
(Greehouse Effect)รุนแรงกวาท่ีควรจะเปนตามธรรมชาติ 
และสงผลใหอุณหภูมิพ้ืนผิวโลกสูงข้ึนท่ีเรียกวา ภาวะโลกรอน  
ปจจุบันปญหาการเปลี่ยนแปลงภูมิอากาศ เกิดจากกิจกรรม
ของมนุษยนั้นสวนใหญเก่ียวของกับการดำเนินชีวิตโดยเฉพาะ
อยางยิ่งการผลิตของเสีย ไดแกมูลฝอย สิ่งปฏิกูล น้ำเสีย 
ตลอดจน การใชสารเคมี เปนตน และจากการพัฒนาประเทศ
ท่ีผานมามุงเนนใหเกิดการขยายตัวทางเศรษฐกิจเปนหลัก ทำ
ใหตองเผชิญปญหาดานสิ่งแวดและสุขภาพตามมา แนว
ทางการแกไขเพ่ือลดปญหาดังกลาวก็คือ การรวมมือกัน ใน
การลงมือปฏิบัติ และการสรางการมีสวนรวมใหเกิดข้ึนภายใน
หนวยงาน รวมท้ังประชาชนท่ัวไป 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

การปนจักรยานดีอยางไร 
 

  

 1.  ประสิทธิภาพสมอง : การปนจักรยานชวยกระตุน
การสรางเซลลสมองสวน Hippocampus  ซึ่งเปนสวนที่ใชบนัทึก
ความทรงจำ 
 2.  ลดอาการปวดหลัง : การเคลื่อนไหวสวนขาชวย
กระตุนเพิ่มความแข็งแรงใหกับกลามเนื้อสวนหลงัดานลาง 
 3.  เพ่ิมสรรถภาพทางเพศ : ผลการวจิัยจาก
มหาวิทยาลยัคอรเนล พบวานักกีฬาจักรยานมสีรรถภาพทางเพศ
เหมือนกับคนที่อายุออนกวา 4-5 ป 
 4.  กลามเน้ือแข็งแรง : การปนจักรยานชวยกระตุนใช
งานกลามเนื้อเกือบทุกสวนของรางกาย 
 5.  สุขภาพจิตดี : การออกกำลังกายชวยลดความกังวล
ความเครียดและปญหาดานจิตใจ 
 6.  หัวใจ : การปนจักรยานเปนประจำชวยลดตนเหตุ
ของปญหาเก่ียวกับหัวใจถึง 50% 
 7.  ขับถายงายขึ้น : การปนจักรยานชวยกระตุนให
อาหารผานลำไสไดรวดเร็วข้ึนพรอมเพิ่มกำลังในการบีบรัดตัวของ
ลำไส 
 8.  ขอตอกระดูก : การเคลื่อนที่เปนวงกลมของขอตอ
ชวยสงผลดีตอกระดูกออนและชวยลดอาการขอเสื่อม 
 
 
 
 

 

 

รวมใจลดโลกรอน 
ดวยการ 

ปนจักรยาน 



 

การปนจักรยานลดน้ำหนัก 
 

              

  การข่ีจักรยานออกกำลังกายชวยใหรางกายเผาผลาญ
แคลอร่ีไดมากวิธีหนึ่ง ซึ่งเหมาะสำหรับผูที่ตองการลดน้ำหนัก 
และขจัดไขมันสวนเกินออกจากรางกาย โดยที่ไมตองไปเสียเงิน
เขาคอรสตามสถาบันความงามตาง ๆ ใหสิ้นเปลืองแตอยางใด ซึ่ง
การข่ีจักรยานเพียง 1ชั่วโมง สามารถเผาผลาญพลังงานได
มากกวา 600 แคลอร่ี เลยทีเดียว และหากยิ่งข่ีข้ึนภูเขาดวยแลว
ละก็ ยิ่งเผาผลาญไดมากอีกหลายเทาตัว 

 

 

 
 

ปนจักรยานรักษโลกชวยลดปญหาโลกรอนได!  
“จักรยาน”เปนวิธีการเดินทางท่ีไมตองงอน้ำมัน พลังจาก
สองขาปนสองลอชวยใหเดินทางถึงท่ีหมายไดเพียงแคใช
พลังงานจากสองขาของเรา  จึงไมกอใหเกิดมลพิษชวยลด
การปลอยกาซคารบอนไดออกไซด  ประหยัดคาใชจาย  
และเพ่ิมคุณภาพชีวิตใหกับพลเมืองเพราะฉะนั้นเราควร
ลดเมืองรอนดวยมือเรา โดยการลดการใชพลังงาน  ลด
การปลอยกาซเรือนกระจก รวมถึงการเพ่ิมพ้ืนท่ีสีเขียว
เพ่ือเพ่ิมแหลงดูดซับกาซคารบอนไดออกไซด  
 

 

หนัมาป่ันจกัรยานกนัเถอะ! 
  

 

 

 

 

 
 

5 วิธีลดภาวะโลกรอน 
 
 
 

  1.  ข่ีจักรยาน ประหยัดพลังงาน แถมไดสุขภาพดี 
รถยนตสวนตัวจอดไวท่ีบานบางก็ได แลวออกมาข่ีจักรยาน ใช
รถโดยสารประจำทาง หรือเดินเม่ือตอง ไปทำกิจกรรม หรือ
ธุระใกลๆ บาน เพราะการขับรถยนตนอยลง หมายถึงการใช
น้ำมันลดลง และลดการปลอยคารบอนไดออกไซดดวย 
 2.  เติมน้ำมันชีวภาพ รักษาส่ิงแวดลอม 
เปลี่ยนมาใชพลังงานชีวภาพ เชน ไบโอดีเซล เอทานอล ให
มากข้ึนเพ่ือลดการใชพลังงานประเภทน้ำมัน แถมราคาถูกกวา
ดวย 
 3.  eco-car ประหยัดพลังงานชวยชาติ 
เลือกซ้ือรถยนตท่ีมีขนาดเหมาะสมกับขนาดครอบครัว และ
ประโยชนในการใชงาน รวมท้ังเลือกรุนท่ีเปนมิตรกับ
สิ่งแวดลอมมากท่ีสุด เพ่ือโลก และตัวคุณเอง 
 4.  ทางเดียวกัน ไปดวยกัน 
บานใกลกันไปดวยกันสิ รวมกันประหยัดน้ำมันแบบ Car 
Pool ชวยประหยัดน้ำมันและยังเปนการลดจำนวนรถติดบน
ถนนชวยลดการปลอยคารบอนไดออกไซดทางออม แถมท่ี
สำคัญ ยังไดเพ่ือนใหมดวยนะเออ (แตอยาเลนโทรศัพทขณะ
ขับรถนะครับ โดนจบัปรับไมรูนะ  
 5.  เครื่องใชไฟฟาท่ีไมไดใช ก็ปดซะ 
ลดการใชพลังงานในบาน ดวยการปดโทรทัศน คอมพิวเตอร 
เครื่องเสียง และเครื่องใชไฟฟาตางๆ เม่ือไมไดใชงาน จะชวย
ลดคารบอนไดออกไซดไดประมาณ 455 กิโลกรัมตอป 
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