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        โลกของเราทกุวนันี ้สิง่แวดล้อมมี 

        การเปลี่ยนแปลงไปเป็นอยา่งมาก                                                                                                  

 

                 การเพิม่ขึน้ของอุณหภูมิโลก  ทีเ่กดิจากกจิกรรม 

ของมนุษยท์าํใหป้ริมาณก๊าซเรือนกระจก (Greenhouse  

Gases) ได้แก่ คาร์บอนไดออกไซด์ มีเทนไนตรัสออกไซด ์

ฯลฯ  ในบรรยากาศเพิ่มมากขึ้นเป็นเหตุให้เกิดภาวะเรือน

กระจก  (Greehouse Effect)รุนแรงกว่าที่ควรจะเป็นตาม

ธรรมชาติ และส่งผลให้อุณหภูมิพื้นผิวโลกสูงขึ้นที่เรียกว่า 

ภาวะโลกร้อน  ปัจจุบนัปัญหาการเปลี่ยนแปลงภูมิอากาศ เกิด

จากกิจกรรมของมนุษยน์ั้นส่วนใหญ่เกี่ยวขอ้งกบัการดาํเนิน

ชีวิตโดยเฉพาะอย่างยิ่งการผลิตของเสีย ได้แก่มูลฝอย สิ่ง

ปฏิกูล นํ้ าเสีย ตลอดจน การใชส้ารเคมี เป็นตน้ และจากการ

พัฒนาประเทศที่ผ่านมามุ่งเน้นให้ เกิดการขยายตัวทาง

เศรษฐกิจเป็นหลกั ทาํให้ต้องเผชิญปัญหาด้านสิ่งแวดและ

สุขภาพตามมา แนวทางการแกไ้ขเพื่อลดปัญหาดงักล่าวก็คือ 

การร่วมมือกนั ในการลงมือปฏิบตัิ และการสร้างการมีส่วน

ร่วมใหเ้กิดขึ้นภายในหน่วยงาน รวมทั้งประชาชนทัว่ไป 

 

 

 

 

 

 

 

การปั่นจักรยานดอีย่างไร 

 

  

 1.  ประสิทธิภาพสมอง : การปั่นจกัรยานช่วย

กระตุน้การสร้างเซลลส์มองส่วน Hippocampus  ซึ่งเป็นส่วน

ที่ใชบ้นัทึกความทรงจาํ 

 2.  ลดอาการปวดหลงั : การเคลื่อนไหวส่วนขาช่วย

กระตุน้เพิ่มความแขง็แรงใหก้บักลา้มเนื้อส่วนหลงัดา้นล่าง 

 3.  เพิม่สรรถภาพทางเพศ : ผลการวิจยัจาก

มหาวิทยาลยัคอร์เนล พบวา่นกักีฬาจกัรยานมีสรรถภาพทาง

เพศเหมือนกบัคนที่อายอุ่อนกวา่ 4-5 ปี 

 4.  กล้ามเนื้อแขง็แรง : การปั่นจกัรยานช่วยกระตุน้

ใชง้านกลา้มเนื้อเกือบทุกส่วนของร่างกาย 

 5.  สุขภาพจิตดี : การออกกาํลงักายช่วยลดความ

กงัวลความเครียดและปัญหาดา้นจิตใจ 

 6.  หัวใจ : การปั่นจกัรยานเป็นประจาํช่วยลดตน้เหตุ

ของปัญหาเกี่ยวกบัหวัใจถึง 50% 

 7.  ขบัถ่ายง่ายขึน้ : การปั่นจกัรยานช่วยกระตุน้ให้

อาหารผา่นลาํไส้ไดร้วดเร็วขึ้นพร้อมเพิ่มกาํลงัในการบีบรัด

ตวัของลาํไส ้

 8.  ข้อต่อกระดูก : การเคลื่อนที่เป็นวงกลมของขอ้

ต่อช่วยส่งผลดีต่อกระดูกอ่อนและช่วยลดอาการขอ้เสื่อม 

 

 

 

ร่วมใจลดโลกร้อน 

ดว้ยการ 

ปั่นจกัรยาน 



 

การปั่นจักรยานลดนํา้หนัก 
 

              การขี่จกัรยานออกกาํลงักายช่วยใหร้่างกายเผาผลาญ

แคลอรี่ได้มากวิธีหนึ่ง ซึ่งเหมาะสําหรับผู ้ที่ต้องการลด

นํ้ าหนัก และขจดัไขมนัส่วนเกินออกจากร่างกาย โดยที่ไม่

ต้องไปเสียเงินเข้าคอร์สตามสถาบันความงามต่าง ๆ  ให้

สิ้นเปลืองแต่อยา่งใด ซึ่งการขี่จกัรยานเพียง 1ชัว่โมง สามารถ

เผาผลาญพลงังานไดม้ากกวา่ 600 แคลอรี่ เลยทีเดียว และหาก

ยิง่ขี่ขึ้นภูเขาดว้ยแลว้ล่ะก ็ยิง่เผาผลาญไดม้ากอีกหลายเท่าตวั 

 

 

 

ปั่นจกัรยานรักษ์โลกช่วยลดปัญหาโลกร้อนได้! 

 
“จกัรยาน”เป็นวิธีการเดินทางที่ไม่ตอ้งงอ้นํ้ ามนั พลงัจาก

สองขาปั่นสองลอ้ช่วยใหเ้ดินทางถึงที่หมายไดเ้พียงแค่ใช้

พลงังานจากสองขาของเรา  จึงไม่ก่อให้เกิดมลพิษช่วย

ลดการปล่อยก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์   ประหยัด

ค่ าใช้ จ่ าย   และ เพิ่ ม คุณ ภ าพ ชี วิ ต ให้ กับพ ล เมื อ ง

เพราะฉะนั้นเราควรลดเมืองร้อนดว้ยมือเรา โดยการลด

การใช้พลงังาน  ลดการปล่อยก๊าซเรือนกระจก รวมถึง

ก าร เพิ่ ม พื้ น ที่ สี เขี ย ว เพื่ อ เพิ่ ม แห ล่ ง ดู ด ซั บ ก๊ าซ

คาร์บอนไดออกไซด ์ 

หนัมาปั่นจกัรยานกนัเถอะ! 
  

 

 

5 วธิีลดภาวะโลกร้อน 

 

  1.  ขีจ่ักรยาน ประหยดัพลงังาน แถมได้สุขภาพด ี

รถยนตส์่วนตวัจอดไวท้ี่บา้นบา้งกไ็ด ้แลว้ออกมาขี่จกัรยาน 

ใชร้ถโดยสารประจาํทาง หรือเดินเมื่อตอ้ง ไปทาํกิจกรรม 

หรือธุระใกล้ๆ  บา้น เพราะการขบัรถยนตน์อ้ยลง หมายถึง

การใชน้ํ้ ามนัลดลง และลดการปล่อยคาร์บอนไดออกไซด์

ดว้ย 

 2.  เตมินํา้มันชีวภาพ รักษาสิ่งแวดล้อม 

เปลี่ยนมาใชพ้ลงังานชีวภาพ เช่น ไบโอดีเซล เอทานอล ให้

มากขึ้นเพื่อลดการใชพ้ลงังานประเภทนํ้ามนั แถมราคาถูกกวา่

ดว้ย 

 3.  eco-car ประหยดัพลงังานช่วยชาต ิ

เลือกซื้อรถยนตท์ี่มีขนาดเหมาะสมกบัขนาดครอบครัว และ

ประโยชนใ์นการใชง้าน รวมทั้งเลือกรุ่นที่เป็นมิตรกบั

สิ่งแวดลอ้มมากที่สุด เพื่อโลก และตวัคุณเอง 

 4.  ทางเดยีวกนั ไปด้วยกนั 

บา้นใกลก้นัไปดว้ยกนัสิ ร่วมกนัประหยดันํ้ามนัแบบ Car 

Pool ช่วยประหยดันํ้ามนัและยงัเป็นการลดจาํนวนรถติดบน

ถนนช่วยลดการปล่อยคาร์บอนไดออกไซดท์างออ้ม แถมที่

สาํคญั ยงัไดเ้พื่อนใหม่ดว้ยนะเออ (แต่อยา่เล่นโทรศพัทข์ณะ

ขบัรถนะครับ โดนจบัปรับไม่รู้นะ) 

 5.  เครื่องใช้ไฟฟ้าทีไ่ม่ได้ใช้ กป็ิดซะ 

ลดการใชพ้ลงังานในบา้น ดว้ยการปิดโทรทศัน ์คอมพิวเตอร์ 

เครื่องเสียง และเครื่องใชไ้ฟฟ้าต่างๆ เมื่อไม่ไดใ้ชง้าน จะช่วย

ลดคาร์บอนไดออกไซดไ์ดป้ระมาณ 455 กิโลกรัมต่อปี 


