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      โลกของเราทุกวนันีÊ สิÉงแวดล้อมมีการ

เปลีÉยนแปลงไปเป็นอย่างมาก  
                    

                 การเพิÉมขึÊนของอณุหภูมิโลก  ทีÉเกิดจากกิจกรรม 

ของมนุษยท์าํใหป้ริมาณก๊าซเรือนกระจก (Greenhouse  

Gases) ไดแ้ก่ คาร์บอนไดออกไซด ์มีเทนไนตรัสออกไซด ์ฯลฯ  

ในบรรยากาศเพิÉมมากขึÊ นเป็นเหตุให้เกิดภาวะเรือนกระจก 

(Greehouse Effect)รุนแรงกว่าทีÉควรจะเป็นตามธรรมชาติ และ

ส่งผลให้อุณหภูมิพืÊนผิวโลกสูงขึÊ นทีÉ เรียกว่า ภาวะโลกร้อน  

ปัจจุบนัปัญหาการเปลีÉยนแปลงภูมิอากาศ เกิดจากกิจกรรมของ

มนุษยน์ัÊนส่วนใหญ่เกีÉยวขอ้งกบัการดาํเนินชีวิตโดยเฉพาะอย่าง

ยิÉงการผลิตของเสีย ไดแ้ก่มูลฝอย สิÉงปฏิกูล นํÊ าเสีย ตลอดจน การ

ใชส้ารเคมี เป็นตน้ และจากการพฒันาประเทศทีÉผ่านมามุ่งเนน้

ใหเ้กิดการขยายตวัทางเศรษฐกิจเป็นหลกั ทาํใหต้อ้งเผชิญปัญหา

ดา้นสิÉงแวดและสุขภาพตามมา แนวทางการแกไ้ขเพืÉอลดปัญหา

ดงักล่าวก็คือ การร่วมมือกนั ในการลงมือปฏิบติั และการสร้าง

การมีส่วนร่วมให้เกิดขึÊ นภายในหน่วยงาน รวมทัÊ งประชาชน

ทัÉวไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

การปัÉนจักรยานดอีย่างไร่ 

 

  

 1.  ประสิทธิภาพสมอง : การปัÉนจกัรยานช่วยกระตุน้

การสร้างเซลลส์มองส่วน Hippocampus  ซึÉ งเป็นส่วนทีÉใชบ้นัทึก

ความทรงจาํ 

 2.  ลดอาการปวดหลัง : การเคลืÉอนไหวส่วนขาช่วย

กระตุน้เพิÉมความแข็งแรงใหก้บักลา้มเนืÊอส่วนหลงัดา้นล่าง 

 3.  เพิÉมสรรถภาพทางเพศ : ผลการวิจยัจาก

มหาวิทยาลยัคอร์เนล พบวา่นกักีฬาจกัรยานมีสรรถภาพทางเพศ

เหมือนกบัคนทีÉอายอุ่อนกวา่ 4-5 ปี 

 4.  กล้ามเนืÊอแข็งแรง : การปัÉนจกัรยานช่วยกระตุน้ใช้

งานกลา้มเนืÊอเกือบทุกส่วนของร่างกาย 

 5.  สุขภาพจิตด ี: การออกกาํลงักายช่วยลดความกงัวล

ความเครียดและปัญหาดา้นจิตใจ 

 6.  หัวใจ : การปัÉนจกัรยานเป็นประจาํช่วยลดตน้เหตุ

ของปัญหาเกีÉยวกบัหวัใจถึง 50% 

 7.  ขับถ่ายง่ายขึÊน : การปัÉนจกัรยานช่วยกระตุน้ให้

อาหารผา่นลาํไสไ้ดร้วดเร็วขึÊนพร้อมเพิÉมกาํลงัในการบีบรัดตวั

ของลาํไส ้

 8.  ข้อต่อกระดูก : การเคลืÉอนทีÉเป็นวงกลมของขอ้ต่อ

ช่วยส่งผลดีต่อกระดูกอ่อนและช่วยลดอาการขอ้เสืÉอม 

 

รวมใจลดโลกร้อน 

ดว้ยการ 

ปัÉนจกัรยาน 



 

การปัÉนจักรยานลดนํÊาหนัก 
 

              การขีÉจกัรยานออกกาํลงักายช่วยให้ร่างกายเผาผลาญ

แคลอรีÉไดม้ากวิธีหนึÉ ง ซึÉ งเหมาะสําหรับผูที้Éตอ้งการลดนํÊ าหนัก 

และขจดัไขมนัส่วนเกินออกจากร่างกาย โดยทีÉไม่ตอ้งไปเสียเงิน

เขา้คอร์สตามสถาบนัความงามต่าง ๆ ให้สิÊนเปลืองแต่อย่างใด 

ซึÉ งการขีÉจักรยานเพียง 1ชัÉวโมง สามารถเผาผลาญพลงังานได้

มากกว่า 600 แคลอรีÉ  เลยทีเดียว และหากยิÉงขีÉขึÊนภูเขาดว้ยแลว้ล่ะ

ก็ ยิÉงเผาผลาญไดม้ากอีกหลายเท่าตวั 

 

 

 

ปัÉนจักรยานรักษ์โลกช่วยลดปัญหาโลกร้อนได้!  
“จักรยาน”เป็นวิธีการเดินทางทีÉไม่ตอ้งงอ้นํÊ ามนั พลงัจาก

สองขาปัÉนสองลอ้ช่วยให้เดินทางถึงทีÉหมายไดเ้พียงแค่ใช้

พลงังานจากสองขาของเรา  จึงไม่ก่อให้เกิดมลพิษช่วยลด

การปล่อยก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์  ประหยดัค่าใช้จ่าย  

และเพิÉมคุณภาพชีวิตให้กบัพลเมืองเพราะฉะนัÊนเราควรลด

เมืองร้อนด้วยมือเรา โดยการลดการใช้พลังงาน  ลดการ

ปล่อยก๊าซเรือนกระจก รวมถึงการเพิÉมพืÊนทีÉสีเขียวเพืÉอเพิÉม

แหล่งดูดซบัก๊าซคาร์บอนไดออกไซด ์ 

 

 

หนัมาปัÉนจกัรยานกนัเถอะ! 
  

 

 

 

 

5 วธีิลดภาวะโลกร้อน 

 

  1.  ขีÉจักรยาน ประหยัดพลงังาน แถมได้สุขภาพด ี

รถยนตส่์วนตวัจอดไวที้Éบา้นบา้งก็ได ้แลว้ออกมาขีÉจกัรยาน ใช้

รถโดยสารประจาํทาง หรือเดินเมืÉอตอ้ง ไปทาํกิจกรรม หรือธุระ

ใกล้ๆ  บา้น เพราะการขบัรถยนตน์อ้ยลง หมายถึงการใชน้ํÊามนั

ลดลง และลดการปล่อยคาร์บอนไดออกไซดด์ว้ย 

 2.  เตมินํÊามนัชีวภาพ รักษาสิÉงแวดล้อม 

เปลีÉยนมาใชพ้ลงังานชีวภาพ เช่น ไบโอดีเซล เอทานอล ใหม้าก

ขึÊนเพืÉอลดการใชพ้ลงังานประเภทนํÊามนั แถมราคาถูกกวา่ดว้ย 

 3.  eco-car ประหยดัพลงังานช่วยชาติ 

เลือกซืÊอรถยนตที์Éมีขนาดเหมาะสมกบัขนาดครอบครัว และ

ประโยชน์ในการใชง้าน รวมทัÊงเลือกรุ่นทีÉเป็นมิตรกบั

สิÉงแวดลอ้มมากทีÉสุด เพืÉอโลก และตวัคุณเอง 

 4.  ทางเดยีวกนั ไปด้วยกนั 

บา้นใกลก้นัไปดว้ยกนัสิ ร่วมกนัประหยดันํÊามนัแบบ Car Pool 

ช่วยประหยดันํÊามนัและยงัเป็นการลดจาํนวนรถติดบนถนนช่วย

ลดการปล่อยคาร์บอนไดออกไซดท์างออ้ม แถมทีÉสาํคญั ยงัได้

เพืÉอนใหม่ดว้ยนะเออ (แต่อยา่เล่นโทรศพัทข์ณะขบัรถนะครับ 

โดนจบัปรับไม่รู้นะ) 

 5.  เครืÉองใช้ไฟฟ้าทีÉไม่ได้ใช้ กปิ็ดซะ 

ลดการใชพ้ลงังานในบา้น ดว้ยการปิดโทรทศัน ์คอมพิวเตอร์ 

เครืÉองเสียง และเครืÉองใชไ้ฟฟ้าต่างๆ เมืÉอไม่ไดใ้ชง้าน จะช่วยลด

คาร์บอนไดออกไซดไ์ดป้ระมาณ 455 กิโลกรัมต่อปี 


