
การป่ันจกัรยานดอีย่างไร 

 
1. ประสิทธิภาพสมอง: การป่ันจกัรยานช่วย 

กระตุน้การสร้างเซลลส์มองส่วน Hippocampus  ซ่ึง 
เป็นส่วนท่ีใชบ้นัทึกความทรงจ า 

2. ลดอาการปวดหลงั: การเคล่ือนไหวส่วนขาช่วย 
กระตุน้เพ่ิมความแขง็แรงใหก้บักลา้มเน้ือส่วนหลงั  
ดา้นล่าง 

3. เพิม่สรรถภาพทางเพศ : ผลการวิจยัจาก 
มหาวิทยาลยัคอร์เนล พบวา่นกักีฬาจกัรยานมีสรรถ 
ภาพทางเพศเหมือนกบัคนท่ีอายอุ่อนกวา่ 4-5 ปี 

4. กล้ามเนือ้แข็งแรง: การป่ันจกัรยานช่วยกระตุน้ 
ใชง้านกลา้มเน้ือเกือบทุกส่วนของร่างกาย 

5. สุขภาพจติดี: การออกก าลงักายช่วยลดความ 
กงัวลความเครียดและปัญหาดา้นจิตใจ 

6. หัวใจ: การป่ันจกัรยานเป็นประจ าช่วยลด 
ตน้เหตุของปัญหาเก่ียวกบัหวัใจถึง 50% 

7. ขับถ่ายง่ายขึน้: การป่ันจกัรยานช่วยกระตุน้ให้ 
อาหารผา่นล าไสไ้ดร้วดเร็วข้ึนพร้อมเพ่ิมก าลงัในการ 
บีบรัดตวัของล าไส้ 

8. ข้อต่อกระดูก: การเคล่ือนท่ีเป็นวงกลมของขอ้ 
ต่อช่วยส่งผลดีต่อกระดูกอ่อนและช่วยลดอาการขอ้ 
เส่ือม 
 
 

 

โลกของเราทุกวนันี ้ส่ิงแวดล้อมมกีารเปลีย่นแปลง
ไปเป็นอย่างมาก  

 

                 การเพ่ิมข้ึนของอุณหภูมิโลก  ท่ีเกิดจากกิจกรรม 
ของมนุษยท์ าใหป้ริมาณก๊าซเรือนกระจก (Greenhouse  
Gases) ไดแ้ก่ คาร์บอนไดออกไซด ์มีเทนไนตรัสออกไซด ์
ฯลฯ ในบรรยากาศเพ่ิมมากข้ึนเป็นเหตุใหเ้กิดภาวะเรือน
กระจก ( Greehouse Effect)รุนแรงกวา่ท่ีควรจะเป็นตาม
ธรรมชาติ และส่งผลใหอุ้ณหภูมิพ้ืนผิวโลกสูงข้ึนท่ีเรียกวา่ 
ภาวะโลกร้อน  ปัจจุบนัปัญหาการเปล่ียนแปลงภูมิอากาศ เกิด
จากกิจกรรมของมนุษยน์ั้นส่วนใหญ่เก่ียวขอ้งกบัการด าเนิน
ชีวิตโดยเฉพาะอยา่งยิ่งการผลิตของเสีย ไดแ้ก่มลูฝอย ส่ิง
ปฏิกลู น ้าเสีย ตลอดจน การใชส้ารเคมี เป็นตน้ และจากการ
พฒันาประเทศท่ีผา่นมามุ่งเนน้ใหเ้กิดการขยายตวัทาง
เศรษฐกิจเป็นหลกั ท าใหต้อ้งเผชิญปัญหาดา้นส่ิงแวดและ
สุขภาพตามมา แนวทางการแกไ้ขเพ่ือลดปัญหาดงักล่าวกคื็อ 
การร่วมมือกนั ในการลงมือปฏิบติั และการสร้างการมีส่วน
ร่วมใหเ้กิดข้ึนภายในหน่วยงาน รวมทั้งประชาชนทัว่ไป 

 

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

องค์การบริหารส่วนต าบลโพไร่หวาน 
โทร. 032-493149 

 
 

 
 

 

รวมใจลดโลกร้อน
ด้วยการ 

ปั่นจักรยาน 

 



  

 
การป่ันจักรยานลดน า้หนัก 

 

              การข่ีจกัรยานออกก าลงักายช่วยใหร่้างกายเผาผลาญ
แคลอร่ีไดม้ากวิธีหน่ึง ซ่ึงเหมาะส าหรับผูท่ี้ตอ้งการลด
น ้าหนกั และขจดัไขมนัส่วนเกินออกจากร่างกาย โดยท่ีไม่
ตอ้งไปเสียเงินเขา้คอร์สตามสถาบนัความงามต่าง ๆ ให้
ส้ินเปลืองแต่อยา่งใด ซ่ึงการข่ีจกัรยานเพียง 1ชัว่โมง สามารถ
เผาผลาญพลงังานไดม้ากกวา่ 600 แคลอร่ี เลยทีเดียว และหาก
ยิ่งข่ีข้ึนภูเขาดว้ยแลว้ล่ะก ็ยิ่งเผาผลาญไดม้ากอีกหลายเท่าตวั 
 

 

 

ป่ันจักรยานรักษ์โลกช่วยลดปัญหาโลกร้อน
ได้! 

“จกัรยาน”เป็นวิธีการเดินทางท่ีไม่ตอ้งงอ้น ้ามนั พลงัจาก
สองขาป่ันสองลอ้ช่วยใหเ้ดินทางถึงท่ีหมายไดเ้พียงแค่ใช้
พลงังานจากสองขาของเรา  จึงไม่ก่อใหเ้กิดมลพิษช่วย
ลดการปล่อยก๊าซคาร์บอนไดออกไซด ์ ประหยดั
ค่าใชจ่้าย  และเพ่ิมคุณภาพชีวิตใหก้บัพลเมือง
เพราะฉะนั้นเราควรลดเมืองร้อนดว้ยมือเรา โดยการลด
การใชพ้ลงังาน  ลดการปล่อยก๊าซเรือนกระจก รวมถึง
การเพ่ิมพ้ืนท่ีสีเขียวเพ่ือเพ่ิมแหล่งดูดซบัก๊าซ
คาร์บอนไดออกไซด ์ 

หนัมาป่ันจกัรยานกนัเถอะ! 

 

 

5 วธิีล               ลดภาวะโลกร้อน 
 

1.  ขี่จกัรยาน ประหยดัพลงังาน แถมได้สุขภาพดี 
รถยนตส่์วนตวัจอดไวท่ี้บา้นบา้งกไ็ด ้แลว้ออกมาข่ีจกัรยาน 
ใชร้ถโดยสารประจ าทาง หรือเดินเม่ือตอ้ง ไปท ากิจกรรม 
หรือธุระใกล้ๆ  บา้น เพราะการขบัรถยนตน์อ้ยลง หมายถึง
การใชน้ ้ามนัลดลง และลดการปล่อยคาร์บอนไดออกไซด์
ดว้ย 
 2.  เตมิน า้มนัชีวภาพ รักษาส่ิงแวดล้อม 
เปล่ียนมาใชพ้ลงังานชีวภาพ เช่น ไบโอดีเซล เอทานอล ให้
มากข้ึนเพ่ือลดการใชพ้ลงังานประเภทน ้ามนั แถมราคาถกู
กวา่ดว้ย 

 3.  eco-car ประหยดัพลงังานช่วยชาติ 
เลือกซ้ือรถยนตท่ี์มีขนาดเหมาะสมกบัขนาดครอบครัว และ
ประโยชนใ์นการใชง้าน รวมทั้งเลือกรุ่นท่ีเป็นมิตรกบั
ส่ิงแวดลอ้มมากท่ีสุด เพ่ือโลก และตวัคุณเอง 
 4.  ทางเดยีวกนั ไปด้วยกนั 
บา้นใกลก้นัไปดว้ยกนัสิ ร่วมกนัประหยดัน ้ามนัแบบ Car 
Pool ช่วยประหยดัน ้ามนัและยงัเป็นการลดจ านวนรถติดบน
ถนนช่วยลดการปล่อยคาร์บอนไดออกไซดท์างออ้ม แถมท่ี
ส าคญั ยงัไดเ้พ่ือนใหม่ดว้ยนะเออ (แต่อยา่เล่นโทรศพัทข์ณะ
ขบัรถนะครับ โดนจบัปรับไม่รู้นะ) 
 5 .  เคร่ืองใช้ไฟฟ้าที่ไม่ได้ใช้ กปิ็ดซะ 
ลดการใชพ้ลงังานในบา้น ดว้ยการปิดโทรทศัน ์คอมพิวเตอร์  
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