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 การเพิ่มขึ้นของอุณหภูมิ โลก ที่ เกิดจาก

กิจกรรม ของมนุษยทาใหปริมาณกาซเรือนกระจก

(Greenhouse Gases) ไดแก คารบอนไดออกไซด

มีเทนไนตรัสออกไซดฯลฯ ในบรรยากาศเพิ่มมากขึ้น

เปนเหตุ ให เกิดภาวะเรือนกระจก (Greenhouse 

Effect) รุนแรงกวาที่ควรจะเปนตามธรรมชาติ และ

สงผลใหอุณหภูมิพื้นผิวโลกสูงขึ้นที่เรียกวา ภาวะโลก

รอนปจจุบันปญหาการเปลี่ยนแปลงภูมิอากาศ เกิด

จากกิจกรรมของมนุษยนั้นสวนใหญเกี่ยวของกับการ

ดําเนินชีวิตโดยเฉพาะอยางยิ่งการผลิตของเสีย ไดแก 

มูลฝอย สิ่งปฏิกูล น้ําเสีย ตลอดจน การใชสารเคมี 

เปนตน และจากการพัฒนาประเทศที่ผานมามุงเนน

ใหเกิดการขยายตัวทางเศรษฐกิจเปนหลัก ทําใหตอง

เผชิญปญหาดานสิ่งแวดลอมและสุขภาพตามมา แนว

ทางการแกไขเพื่อลดปญหาดังกลาวก็คือ การรวมมือ

กัน ในการลงมือปฏิบัติและการสรางการมีสวนรวมให

เกิดขึ้นภายในหนวยงาน รวมทั้งประชาชนทั่วไป 

 
 

 
 
 
 
  

 

 
 
 
1. ประสิทธิภาพสมอง : การปนจักรยาน ชวยกระตุน

การสรางเซลลสมองสวน Hippocampus ซึ่งเปนสวน

ที่ใชบันทึกความทรงจํา 

2. ลดอาการปวดหลัง : การเคลื่อนไหวสวนขาชวย

กระตุนเพิ่มความแข็งแรงใหกับกลามเนื้อสวนหลัง

ดานลาง 

3 .  เพิ่ มสรรถภาพทาง เพศ :  ผลการวิ จั ยจาก

มหาวิทยาลัยคอรเนล พบวานักกีฬาจักรยานมีสรรถ

ภาพทางเพศเหมือนกับคนที่อายุออนกวา 4-5 ป 

4. กลามเนื้อแข็งแรง : การปนจักรยานชวยกระตุนใช

งานกลามเนื้อเกือบทุกสวนของรางกาย 

5. สุขภาพจิตดี: การออกกาลังกายชวยลดความกังวล

ความเครียดและปญหาดานจิตใจ 

6. หัวใจ : การปนจักรยานเปนประจาชวยลดตนเหตุ

ของปญหาเกี่ยวกับหัวใจถึง 50%  

7. ขับถายงายขึ้น : การปนจักรยานชวยกระตุนให

อาหารผานลาไสไดรวดเร็วขึ้นพรอมเพิ่มกําลังในการ

บีบรัดตัวของลาไส 

8. ขอตอกระดูก : การเคลื่อนที่เปนวงกลมของขอตอ

ชวยสงผลดีตอกระดูกออนและชวยลดอาการขอเสื่อม 

 
 

 
 

 สิ่งแวดลอมมีการเปลี่ยนแปลงไป การปนจักรยานดีอยางไร 



 
 
 

  

 การขี่ จั กรยานออกกาลั งกายช วย ให

รางกายเผาผลาญแคลอรี่ไดมากวิธีหนึ่ง ซึ่งเหมาะ

สาหรับผูที่ตองการลดนาหนัก และขจัดไขมัน

สวนเกินออกจากรางกาย โดยที่ไมตองไปเสียเงิน

เขาคอรสตามสถาบันความงามตาง ๆ ใหสิ้นเปลือง

แตอยางใด ซึ่ งการขี่ จักรยานเพียง 1ชั่ ว โมง 

สามารถเผาผลาญพลังงานไดมากกวา 600 แคลอรี ่

เลยทีเดียว และหากยิ่งขี่ขึ้นภูเขาดวยแลวละก็ยิ่ง

เผาผลาญไดมากอีหลายเทาตัว 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

ปนจักรยานรักษโลกชวยลดปญหาโลกรอนได!  

 จักรยาน เปนวิธีการเดินทางที่ไมตองงอ

น้ํามันพลังจากสองขาปนสองลอชวยใหเดินทางถึง

ที่หมายไดเพียงแคใชพลังงานจากสองขาของเรา 

จึงไมกอให เกิดมลพิษชวยลดการปลอยกาซ

คารบอนไดออกไซด ประหยัดคาใชจาย และเพิ่ม

คุณภาพชีวิตใหกับพลเมืองเพราะฉะนั้นเราควรลด

เมืองรอนดวยมือเรา โดยการลดการใชพลังงาน 

ลดการปลอยกาซเรือนกระจก รวมถึงการเพิ่ม

พื้ น ที่ สี เ ขี ย ว เ พื่ อ เ พิ่ ม แ ห ล ง ดู ด ซั บ ก า ซ

คารบอนไดออกไซด 

 

 

 

 

 

 

 

 

 1. ขี่จักรยาน ประหยัดพลังงาน แถมไดสุขภาพดี 

รถยนตสวนตัวจอดไวที่บานบางก็ได แลวออกมาขี่

จักรยาน ใชรถโดยสารประจาทาง หรือเดินเมื่อตอง 

ไปทากิจกรรม หรือธุระใกลๆ บาน เพราะการขับ

รถยนตนอยลง หมายถึงการใชนามันลดลงและลด

การปลอยคารบอนไดออกไซดดวย 

2. เติมนามันชีวภาพ รักษาสิ่งแวดลอมเปลี่ยนมาใช

พลังงานชีวภาพ เชน ไบโอดีเซล เอทานอลใหมากขึ้น

เพื่อลดการใชพลังงานประเภทนามัน แถมราคาถูก

กวาดวย 

3. Eco-car ประหยัดพลังงานชวยชาติเลือกซื้อ 

รถยนตที่มีขนาดเหมาะสมกับขนาดครอบครัว และ

ประโยชนในการใชงาน รวมทั้งเลือกรุนที่เปนมิตรกับ

สิ่งแวดลอมมากที่สุด เพื่อโลก และตัวคุณเอง 

4. ทางเดียวกัน ไปดวยกัน บานใกลกันไปดวยกันสิ

รวมกันประหยัดนามันแบบ Car Pool ชวยประหยัด

น้ํามันและยังเปนการลดจานวนรถติดบนถนนชวยลด

การปลอยคารบอนไดออกไซดทางออมแถมที่สําคัญ 

ยังไดเพื่อนใหมดวยนะเออ (แตอยาเลนโทรศัพทขณะ

ขับรถนะครับ โดนจับปรับไมรูนะ) 

 

การปนจักรยานลดน้ําหนัก 4 วิธีลดภาวะโลกรอน 


