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การปนจักรยานเปนการชวยประเทศลดการใช
พลังงาน ลดมลพิษ และรักษาสิ่งแวดลอม ดังน้ันองคการ
บริหารสวนตําบลเขาขาว จึงขอรณรงคใหประชาชนในพื้นท่ี 
รวมการรณรงคใชจักรยานในชีวิตประจําวัน ตามนโยบายของ
รัฐบาล เพ่ือใหการรวมรณรงคและสงเสริมการใชจักรยานใน
ชีวิตประจําวันใหกับประชาชนท่ัวไปไดออกกําลังกาย ลดอัตรา
การเจ็บปวยและภาวะเส่ียงของโรคตาง ๆ องคการบริหารสวน
ตําบลเขาขาว จึงประชาสัมพันธเชิญชวนใหทุกทาน ไดมี
กิจกรรมการเดิน และการใชจักรยานในชีวิตประจําวันอยาง
สมํ่าเสมอ เชน การปนจักรยานไปจับจายซื้อของท่ีรานคาใน
ชุมชนหรือหมูบ าน การเดินหรือปน จักรยานไปโรงเรียน  
การเดินหรือปนจักรยานในสวนสาธารณะใกลบาน เปนตน 

ยานพาหนะตาง ๆ ทุกวันน้ีขับเคลื่อนไปดวยพลังงาน
การเผาไหมของนํ้ามันเบนซิน นํ้ามันดีเซลในเคร่ืองยนต ท่ีจะ
ปลอยสารพิษตาง ๆ หลายชนิดออกมาทางทอไอเสียสูอากาศ 
โดยเฉพาะ ‘รถยนต’ ตัวการสําคัญในการกอใหเกิดผลเสียตอ
อากาศ 

ขอควรรูกอนปนจักรยาน 

- จักรยานเหมาะสําหรับการเดินทางในระยะสั้ น ประมาณ   
1-5 กิโลเมตร 

- ผู ท่ีมีสุขภาพดีอยูแลว เม่ือปนจักรยานไปเรื่อย ๆ แบบไมเรงรีบ  
จะไมรูสึกเหน่ือยในระยะ 5 กิโลเมตรแรก 

- อาการเหน่ือย ไมสบายตัว จะเกิดขึ้นเม่ือปนจักรยานเร็ว ในชวง
เวลาประมาณ 16-30 นาทีแรก แตหลังจากเหน่ือยไดท่ีแลว รางกาย
จะหล่ังฮอรโมนเอนดอรฟน มีผลทําใหรางกายคลายเครียด 

- ผูท่ีออกกําลังกายเปนประจํา จะตองปนจักรยานวันละ 30 นาทีทุก
วัน หรือวันเวนวัน ติดตอกัน 1-3 เดือน เพ่ือใหกลามเน้ือขาไดพัฒนา 

- ผูท่ีเริ่มปนจักรยาน หากหยุดพัก ยืดเสนยืดสายทุก ๆ 5 กิโลเมตร 
จะทําใหปนจักรยานตอเน่ืองไปไดถึง 20 กิโลเมตรในเวลา ครึ่งช่ัวโมง 
ถึงสองช่ัวโมง 

- การเลือกจักรยานใหเหมาะสมกับกิจกรรมหรือลักษณะการปน  
จะชวยทําใหการปนเปนไปอยางสนุกสนานมากข้ึน 

- กฎ กติกา สัญญาณ และมารยาทในการปนจักรยาน เปนส่ิงท่ีควร
เรียนรู เพ่ือความปลอดภัยของตัวผูปนเอง และไมรบกวนผูใชรถใช
ถนนรวมกัน ไมสรางความเดือดรอนซ่ึงกันและกัน 

 



 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
1.ปลอดภัยตามหลัก Social Distancing 
2.ทดแทนการใชบริการขนสงมวลชน 
3.ออกกําลังกายไดสุขภาพดี 
4.ประหยัดเงิน ประหยดัพลังงาน 
5.เปนมิตรกับสิ่งแวดลอม 
 
 
 

 
 
 
 
 
   
 
 
 
 
 
 

  
           
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การปนจักรยานทุกวัน แมจะเปนเพียงระยะทางใกล ๆ ก็ทําให
เกิดผลดีตอสุขภาพรางกายของเรา เพ่ือใหมีสุขภาพรางกายท่ีแข็งแรง 
และจิตใจแจมใส การปนจักรยานเปนกิจกรรมหน่ึงท่ีชวยเสริมสราง
ใหสุขภาพท่ีดีใหกับผูปนจักรยาน นอกเหนือจากสุขภาพรางกายท่ี
แข็งแรงแลว การปนจักรยานเปนประจํายงัมีประโยชนอีกมาก เชน 

 การปนจักรยานเปนประจําควบคุมนํ้าหนัก ปองกันอวน ลด
ความเสี่ยงมะเร็งการปนจักรยานนอกจากชวยควบคุม
นํ้าหนัก ปองกันการมีนํ้าหนักเกินและภาวะอวนแลว 
ผูหญิงท่ีเดินทางดวยการเดินหรือปนจักรยานอยางนอยวัน
ละ 30 นาทีจะมีความเส่ียงท่ีเปนมะเร็งเตานมลดลงอยาง
มากดวย 

 การปนจักรยานเปนประจําทําใหจิตใจแจมใส ความคิด
แหลมคมการไดปนจักรยาน เดิน หรือออกกําลังกายอื่นใด
ครั้งละเพียง 30 นาทีสามารถทําใหคุณไวตอการตอบสนอง
มากข้ึน ความทรงจําดีขึ้น และมีคิดสรางสรรคไดดีขึ้น จาก
ผล การ สํ า รว จพ บ ว าคน ท่ี ใช จั ก รยาน เดิ น ท าง ใน
ชีวิตประจําวัน มีสุขภาพจิตโดยรวมดีข้ึน 

 การปนจักรยานเปนประจํา ชวยชดเชยการกินท่ีมากเกินไป 
หากปนจักรยานเปนประจําทุกวัน จะชวยใหรักษานํ้าหนัก
ตัวเอาไวได   รางกายของคนท่ีไดออกกําลังกายทุกวัน
สามารถใชผลของการออกกําลังกายมาชดเชยผลเสียจาก
การกินท่ีจนมากเกินไป 

 

ประโยชนของการขี่จักรยาน 


