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      โลกของเราทุกวันนี้ สิง่แวดลอมมกีาร
เปลี่ยนแปลงไปเปนอยางมาก  

                    

                 

 การเพ่ิมข้ึนของอุณหภูมิโลก  ท่ีเกิดจากกิจกรรม 
ของมนุษยทำใหปริมาณกาซเรือนกระจก (Greenhouse  
Gases) ไดแก คารบอนไดออกไซด มีเทนไนตรัสออกไซด ฯลฯ  
ในบรรยากาศเพ่ิมมากข้ึนเปนเหตุใหเกิดภาวะเรือนกระจก 
(Greehouse Effect)รุนแรงกวาท่ีควรจะเปนตามธรรมชาติ 
และสงผลใหอุณหภูมิพ้ืนผิวโลกสูงข้ึนท่ีเรียกวา ภาวะโลกรอน  
ปจจุบันปญหาการเปลี่ยนแปลงภูมิอากาศ เกิดจากกิจกรรม
ของมนุษยนั้นสวนใหญเก่ียวของกับการดำเนินชีวิตโดยเฉพาะ
อยางยิ่งการผลิตของเสีย ไดแกมูลฝอย สิ่งปฏิกูล น้ำเสีย 
ตลอดจน การใชสารเคมี เปนตน และจากการพัฒนาประเทศ
ท่ีผานมามุงเนนใหเกิดการขยายตัวทางเศรษฐกิจเปนหลัก ทำ
ใหตองเผชิญปญหาดานสิ่งแวดและสุขภาพตามมา แนว
ทางการแกไขเพ่ือลดปญหาดังกลาวก็คือ การรวมมือกัน ใน
การลงมือปฏิบัติ และการสรางการมีสวนรวมใหเกิดข้ึนภายใน
หนวยงาน รวมท้ังประชาชนท่ัวไป 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

การปนจักรยานดีอยางไร 
 

  

 1.  ประสิทธิภาพสมอง : การปนจักรยานชวยกระตุน
การสรางเซลลสมองสวน Hippocampus  ซึ่งเปนสวนที่ใชบนัทึก
ความทรงจำ 
 2.  ลดอาการปวดหลัง : การเคลื่อนไหวสวนขาชวย
กระตุนเพิ่มความแข็งแรงใหกับกลามเนื้อสวนหลงัดานลาง 
 3.  เพ่ิมสรรถภาพทางเพศ : ผลการวจิัยจาก
มหาวิทยาลยัคอรเนล พบวานักกีฬาจักรยานมสีรรถภาพทางเพศ
เหมือนกับคนที่อายุออนกวา 4-5 ป 
 4.  กลามเน้ือแข็งแรง : การปนจักรยานชวยกระตุนใช
งานกลามเนื้อเกือบทุกสวนของรางกาย 
 5.  สุขภาพจิตดี : การออกกำลังกายชวยลดความกังวล
ความเครียดและปญหาดานจิตใจ 
 6.  หัวใจ : การปนจักรยานเปนประจำชวยลดตนเหตุ
ของปญหาเก่ียวกับหัวใจถึง 50% 
 7.  ขับถายงายขึ้น : การปนจักรยานชวยกระตุนให
อาหารผานลำไสไดรวดเร็วข้ึนพรอมเพิ่มกำลังในการบีบรัดตัวของ
ลำไส 
 8.  ขอตอกระดูก : การเคลื่อนที่เปนวงกลมของขอตอ
ชวยสงผลดีตอกระดูกออนและชวยลดอาการขอเสื่อม 
 
 
 
 

 

 

รวมใจลดโลกรอน 
ดวยการ 

ปนจักรยาน 



 

การปนจักรยานลดน้ำหนัก 
 

              

  การข่ีจักรยานออกกำลังกายชวยใหรางกายเผาผลาญ
แคลอร่ีไดมากวิธีหนึ่ง ซึ่งเหมาะสำหรับผูที่ตองการลดน้ำหนัก 
และขจัดไขมันสวนเกินออกจากรางกาย โดยที่ไมตองไปเสียเงิน
เขาคอรสตามสถาบันความงามตาง ๆ ใหสิ้นเปลืองแตอยางใด ซึ่ง
การข่ีจักรยานเพียง 1ชั่วโมง สามารถเผาผลาญพลังงานได
มากกวา 600 แคลอร่ี เลยทีเดียว และหากยิ่งข่ีข้ึนภูเขาดวยแลว
ละก็ ยิ่งเผาผลาญไดมากอีกหลายเทาตัว 

 

 

 
 

ปนจักรยานรักษโลกชวยลดปญหาโลกรอนได!  
“จักรยาน”เปนวิธีการเดินทางท่ีไมตองงอน้ำมัน พลังจาก
สองขาปนสองลอชวยใหเดินทางถึงท่ีหมายไดเพียงแคใช
พลังงานจากสองขาของเรา  จึงไมกอใหเกิดมลพิษชวยลด
การปลอยกาซคารบอนไดออกไซด  ประหยัดคาใชจาย  
และเพ่ิมคุณภาพชีวิตใหกับพลเมืองเพราะฉะนั้นเราควร
ลดเมืองรอนดวยมือเรา โดยการลดการใชพลังงาน  ลด
การปลอยกาซเรือนกระจก รวมถึงการเพ่ิมพ้ืนท่ีสีเขียว
เพ่ือเพ่ิมแหลงดูดซับกาซคารบอนไดออกไซด  
 

 

หนัมาป่ันจกัรยานกนัเถอะ! 
  

 

 

 

 

 
 

5 วิธีลดภาวะโลกรอน 
 
 
 

  1.  ข่ีจักรยาน ประหยัดพลังงาน แถมไดสุขภาพดี 
รถยนตสวนตัวจอดไวท่ีบานบางก็ได แลวออกมาข่ีจักรยาน ใช
รถโดยสารประจำทาง หรือเดินเม่ือตอง ไปทำกิจกรรม หรือ
ธุระใกลๆ บาน เพราะการขับรถยนตนอยลง หมายถึงการใช
น้ำมันลดลง และลดการปลอยคารบอนไดออกไซดดวย 
 2.  เติมน้ำมันชีวภาพ รักษาส่ิงแวดลอม 
เปลี่ยนมาใชพลังงานชีวภาพ เชน ไบโอดีเซล เอทานอล ให
มากข้ึนเพ่ือลดการใชพลังงานประเภทน้ำมัน แถมราคาถูกกวา
ดวย 
 3.  eco-car ประหยัดพลังงานชวยชาติ 
เลือกซ้ือรถยนตท่ีมีขนาดเหมาะสมกับขนาดครอบครัว และ
ประโยชนในการใชงาน รวมท้ังเลือกรุนท่ีเปนมิตรกับ
สิ่งแวดลอมมากท่ีสุด เพ่ือโลก และตัวคุณเอง 
 4.  ทางเดียวกัน ไปดวยกัน 
บานใกลกันไปดวยกันสิ รวมกันประหยัดน้ำมันแบบ Car 
Pool ชวยประหยัดน้ำมันและยังเปนการลดจำนวนรถติดบน
ถนนชวยลดการปลอยคารบอนไดออกไซดทางออม แถมท่ี
สำคัญ ยังไดเพ่ือนใหมดวยนะเออ (แตอยาเลนโทรศัพทขณะ
ขับรถนะครับ โดนจบัปรับไมรูนะ  
 5.  เครื่องใชไฟฟาท่ีไมไดใช ก็ปดซะ 
ลดการใชพลังงานในบาน ดวยการปดโทรทัศน คอมพิวเตอร 
เครื่องเสียง และเครื่องใชไฟฟาตางๆ เม่ือไมไดใชงาน จะชวย
ลดคารบอนไดออกไซดไดประมาณ 455 กิโลกรัมตอป 
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