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 การเพิ่มขึ้นของอุณหภูมิ โลก ที่ เกิดจาก

กิจกรรม ของมนุษยทาใหปริมาณกาซเรือนกระจก

(Greenhouse Gases) ไดแก คารบอนไดออกไซด

มีเทนไนตรัสออกไซดฯลฯ ในบรรยากาศเพิ่มมากขึ้น

เปนเหตุ ให เกิดภาวะเรือนกระจก (Greenhouse 

Effect) รุนแรงกวาที่ควรจะเปนตามธรรมชาติ และ

สงผลใหอุณหภูมิพื้นผิวโลกสูงขึ้นที่เรียกวา ภาวะโลก

รอนปจจุบันปญหาการเปลี่ยนแปลงภูมิอากาศ เกิด

จากกิจกรรมของมนุษยนั้นสวนใหญเกี่ยวของกับการ

ดําเนินชีวิตโดยเฉพาะอยางยิ่งการผลิตของเสีย ไดแก 

มูลฝอย สิ่งปฏิกูล น้ําเสีย ตลอดจน การใชสารเคมี 

เปนตน และจากการพัฒนาประเทศที่ผานมามุงเนน

ใหเกิดการขยายตัวทางเศรษฐกิจเปนหลัก ทําใหตอง

เผชิญปญหาดานสิ่งแวดลอมและสุขภาพตามมา แนว

ทางการแกไขเพื่อลดปญหาดังกลาวก็คือ การรวมมือ

กัน ในการลงมือปฏิบัติและการสรางการมีสวนรวมให

เกิดขึ้นภายในหนวยงาน รวมทั้งประชาชนทั่วไป 

 
 

 
 
 
 
  

 

 
 
 
1. ประสิทธิภาพสมอง : การปนจักรยาน ชวยกระตุน

การสรางเซลลสมองสวน Hippocampus ซึ่งเปนสวน

ที่ใชบันทึกความทรงจํา 

2. ลดอาการปวดหลัง : การเคลื่อนไหวสวนขาชวย

กระตุนเพิ่มความแข็งแรงใหกับกลามเนื้อสวนหลัง

ดานลาง 

3 .  เพิ่ มสรรถภาพทาง เพศ :  ผลการวิ จั ยจาก

มหาวิทยาลัยคอรเนล พบวานักกีฬาจักรยานมีสรรถ

ภาพทางเพศเหมือนกับคนที่อายุออนกวา 4-5 ป 

4. กลามเนื้อแข็งแรง : การปนจักรยานชวยกระตุนใช

งานกลามเนื้อเกือบทุกสวนของรางกาย 

5. สุขภาพจิตดี: การออกกาลังกายชวยลดความกังวล

ความเครียดและปญหาดานจิตใจ 

6. หัวใจ : การปนจักรยานเปนประจาชวยลดตนเหตุ

ของปญหาเกี่ยวกับหัวใจถึง 50%  

7. ขับถายงายขึ้น : การปนจักรยานชวยกระตุนให

อาหารผานลาไสไดรวดเร็วขึ้นพรอมเพิ่มกําลังในการ

บีบรัดตัวของลาไส 

8. ขอตอกระดูก : การเคลื่อนที่เปนวงกลมของขอตอ

ชวยสงผลดีตอกระดูกออนและชวยลดอาการขอเสื่อม 

 
 

 
 

 สิ่งแวดลอมมีการเปลี่ยนแปลงไป การปนจักรยานดีอยางไร 



 
 
 

  

 การขี่ จั กรยานออกกาลั งกายช วย ให

รางกายเผาผลาญแคลอรี่ไดมากวิธีหนึ่ง ซึ่งเหมาะ

สาหรับผูที่ตองการลดนาหนัก และขจัดไขมัน

สวนเกินออกจากรางกาย โดยที่ไมตองไปเสียเงิน

เขาคอรสตามสถาบันความงามตาง ๆ ใหสิ้นเปลือง

แตอยางใด ซึ่ งการขี่ จักรยานเพียง 1ชั่ ว โมง 

สามารถเผาผลาญพลังงานไดมากกวา 600 แคลอรี ่

เลยทีเดียว และหากยิ่งขี่ขึ้นภูเขาดวยแลวละก็ยิ่ง

เผาผลาญไดมากอีหลายเทาตัว 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

ปนจักรยานรักษโลกชวยลดปญหาโลกรอนได!  

 จักรยาน เปนวิธีการเดินทางที่ไมตองงอ

น้ํามันพลังจากสองขาปนสองลอชวยใหเดินทางถึง

ที่หมายไดเพียงแคใชพลังงานจากสองขาของเรา 

จึงไมกอให เกิดมลพิษชวยลดการปลอยกาซ

คารบอนไดออกไซด ประหยัดคาใชจาย และเพิ่ม

คุณภาพชีวิตใหกับพลเมืองเพราะฉะนั้นเราควรลด

เมืองรอนดวยมือเรา โดยการลดการใชพลังงาน 

ลดการปลอยกาซเรือนกระจก 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

คารบอนไดออกไซด 

 

 

 

 

 

 

 

 

 1. ขี่จักรยาน ประหยัดพลังงาน แถมไดสุขภาพดี 

รถยนตสวนตัวจอดไวที่บานบางก็ได แลวออกมาขี่

จักรยาน ใชรถโดยสารประจาทาง หรือเดินเมื่อตอง 

ไปทากิจกรรม หรือธุระใกลๆ บาน เพราะการขับ

รถยนตนอยลง หมายถึงการใชนามันลดลงและลด

การปลอยคารบอนไดออกไซดดวย 

2. เติมนามันชีวภาพ รักษาสิ่งแวดลอมเปลี่ยนมาใช

พลังงานชีวภาพ เชน ไบโอดีเซล เอทานอลใหมากขึ้น

เพื่อลดการใชพลังงานประเภทนามัน แถมราคาถูก

กวาดวย 

3. Eco-car ประหยัดพลังงานชวยชาติเลือกซื้อ 

รถยนตที่มีขนาดเหมาะสมกับขนาดครอบครัว และ

ประโยชนในการใชงาน รวมทั้งเลือกรุนที่เปนมิตรกับ

สิ่งแวดลอมมากที่สุด เพื่อโลก และตัวคุณเอง 

4. ทางเดียวกัน ไปดวยกัน บานใกลกันไปดวยกันสิ

รวมกันประหยัดนามันแบบ Car Pool ชวยประหยัด

น้ํามันและยังเปนการลดจานวนรถติดบนถนนชวยลด

การปลอยคารบอนไดออกไซดทางออมแถมที่สําคัญ 

ยังไดเพื่อนใหมดวยนะเออ (แตอยาเลนโทรศัพทขณะ

ขับรถนะครับ โดนจับปรับไมรูนะ) 

 

การปนจักรยานลดน้ําหนัก 4 วิธีลดภาวะโลกรอน 


