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      โลกของเราทกุวนันี ้

สิง่แวดลอ้มมกีารเปลีย่นแปลงไปเ

ป็นอย่างมาก  
                    

                 การเพิม่ขึน้ของอุณหภูมิโลก  

ทีเ่กดิจากกจิกรรม 

ของมนุษยท์ าใหป้รมิาณกา๊ซเรอืนกระจก 

(Greenhouse  

Gases) ได ้แก่  คารบ์ อน ไดออกไซด ์

มเีทนไนตรสัออกไซด ์ฯลฯ  

ในบรรยากาศเพิม่มากขึน้เป็นเหตุใหเ้กดิ

ภ า ว ะ เ ร ื อ น ก ร ะ จ ก  ( Greehouse 

Effect)รุนแรงกวา่ทีค่วรจะเป็นตามธรรม

ช า ต ิ

และส่งผลใหอ้ณุหภูมิพืน้ผวิโลกสูงขึน้ทีเ่

ร ี ย ก ว่ า  ภ า ว ะ โ ล ก ร ้ อ น  

ปัจจบุนัปัญหาการเปลีย่นแปลงภูมอิากาศ 

เกดิจากกจิกรรมของมนุษยน์ัน้ส่วนใหญเ่

กีย่วขอ้งกบัการด าเนินชวีติโดยเฉพาะอย่

างยิ่งการผลิตของเสีย ได ้แก่มูลฝอย 

สิ่ ง ป ฏิ กู ล  น ้ า เ สี ย  ต ล อ ด จ น 

ก า ร ใ ช้ ส า ร เ ค มี  เ ป็ น ต้ น 

และจากการพฒันาประเทศทีผ่่านมามุ่งเ

น้นใหเ้กดิการขยายตวัทางเศรษฐกจิเป็น

ห ลั ก 

ท าใหต้อ้งเผชญิปัญหาดา้นสิง่แวดและสุ

ข ภ า พ ต า ม ม า 

แนวทางการแกไ้ขเพือ่ลดปัญหาดงักล่าว

ก็คือ การรว่มมือกนั ในการลงมือปฏิบตั ิ

และการสรา้งการมีส่วนรว่มใหเ้กดิขึน้ภา

ยในหน่วยงาน รวมทัง้ประชาชนทัว่ไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

การป่ันจกัรยานดอีย่างไร ่
 

  

 1.  ประสทิธภิาพสมอง : 

การป่ันจกัรยานชว่ยกระตุน้การสรา้งเซล



ลส์มองส่วน Hippocampus  

ซึง่เป็นส่วนทีใ่ชบ้นัทกึความทรงจ า 

 2.  ลดอาการปวดหลงั : 

การเคลือ่นไหวส่วนขาชว่ยกระตุน้เพิม่ค

วามแข็งแรงใหก้บักลา้มเนือ้ส่วนหลงัดา้

นล่าง 

 3.  เพิม่สรรถภาพทางเพศ : 

ผลการวจิยัจากมหาวทิยาลยัคอรเ์นล 

พบวา่นกักฬีาจกัรยานมสีรรถภาพทางเ

พศเหมอืนกบัคนทีอ่ายอุอ่นกวา่ 4-5 ปี 

 4.  กลา้มเนือ้แข็งแรง : 

การป่ันจกัรยานชว่ยกระตุน้ใชง้านกลา้ม

เนือ้เกอืบทุกส่วนของรา่งกาย 

 5.  สุขภาพจติด ี: 

การออกก าลงักายชว่ยลดความกงัวลคว

ามเครยีดและปัญหาดา้นจติใจ 

 6.  หวัใจ : 

การป่ันจกัรยานเป็นประจ าชว่ยลดตน้เหตุ

ของปัญหาเกีย่วกบัหวัใจถงึ 50% 

 7.  ขบัถ่ายง่ายขึน้ : 

การป่ันจกัรยานชว่ยกระตุน้ใหอ้าหารผา่

นล าไสไ้ดร้วดเรว็ขึน้พรอ้มเพิม่ก าลงัใน

การบบีรดัตวัของล าไส ้

 8.  ขอ้ต่อกระดูก : 

การเคลือ่นทีเ่ป็นวงกลมของขอ้ต่อชว่ยส่

งผลดตี่อกระดูกออ่นและชว่ยลดอาการข้

อเสือ่ม 

 

 

การป่ันจกัรยานลดน ้าหนกั 
 

              การขีจ่กัรยานออกก าลงักายชว่ยใ

หร้่างกายเผาผลาญแคลอรี่ไดม้ากวิธีหน่ึง 

ซ ึ่งเหมาะส าหร ับผู ้ที่ ต ้องการลดน ้ าห นัก 

และขจัดไขมันส่วนเกินออกจากร่างกาย 

โดยทีไ่ม่ตอ้งไปเสยีเงนิเขา้คอรส์ตามสถาบนัคว

าม งามต่ า ง  ๆ  ให ้สิ ้น เป ลือ งแต่ อ ย่ า งใด 

ซ ึ่ ง ก า ร ขี่ จ ั ก ร ย า น เ พี ย ง  1ช ั่ ว โ ม ง 

สามารถเผาผลาญพลงังานไดม้ากกว่า 600 

แ ค ล อ รี่  เ ล ย ที เ ดี ย ว 

แ ล ะ ห า ก ยิ่ ง ขี่ ขึ ้ น ภู เข า ด ้ ว ย แ ล ้ว ล่ ะ ก็ 

ยิง่เผาผลาญไดม้ากอกีหลายเท่าตวั 

 

 

 

ป่ันจกัรยานรกัษโ์ลกชว่ยลดปัญ

หาโลกรอ้นได!้  
“จกัรยาน”เป็นวธิกีารเดนิทางทีไ่ม่ตอ้งงอ้น ้า

มั น 

http://statics.atcloud.com/files/comments/103/1032100/images/1_original.jpg


พลงัจากสองขาป่ันสองลอ้ชว่ยใหเ้ดนิทางถึ

งที่หมายไดเ้พียงแค่ใชพ้ลงังานจากสองขา

ข อ ง เ ร า  

จงึไม่ก่อใหเ้กดิมลพิษชว่ยลดการปล่อยกา๊

ซคารบ์อนไดออกไซด ์ ประหยดัค่าใชจ้่าย  

และเพิม่คณุภาพชวีติใหก้บัพลเมอืงเพราะฉ

ะน้ั น เราค วรลด เมื อ งร อ้นด ้ว ยมื อ เร า 

โ ด ย ก า ร ล ด ก า ร ใ ช ้ พ ลั ง ง า น  

ล ด ก า ร ป ล่ อ ย ก๊ า ซ เ ร ื อ น ก ร ะ จ ก 

รวมถงึการเพิ่มพืน้ที่สเีขยีวเพื่อเพิ่มแหล่งดู

ดซบักา๊ซคารบ์อนไดออกไซด ์ 

 

 

หนัมาป่ันจกัรยานกนัเถอะ!
 

  

 

 

 

 

5 วธิลีดภาวะโลกรอ้น 
 

  1.  ขีจ่กัรยาน ประหยดัพลงังาน 

แถมไดสุ้ขภาพด ี

รถยนตส์ว่นตวัจอดไวท้ีบ่า้นบา้งก็ได ้

แลว้ออกมาขีจ่กัรยาน ใชร้ถโดยสารประจ าทาง 

หรอืเดนิเมือ่ตอ้ง ไปท ากจิกรรม หรอืธรุะใกล ้ๆ  

บา้น เพราะการขบัรถยนตน์อ้ยลง 

หมายถงึการใชน้ ้ามนัลดลง 

และลดการปลอ่ยคารบ์อนไดออกไซดด์ว้ย 

 2.  เตมิน ้ามนัชวีภาพ 

รกัษาสิง่แวดลอ้ม 

เปลีย่นมาใชพ้ลงังานชวีภาพ เชน่ ไบโอดเีซล 

เอทานอล 

ใหม้ากขึน้เพือ่ลดการใชพ้ลงังานประเภทน ้ามนั 

แถมราคาถกูกวา่ดว้ย 

 3.  eco-car 

ประหยดัพลงังานชว่ยชาต ิ

เลอืกซือ้รถยนตท์ีม่ขีนาดเหมาะสมกบัขนาดคร

อบครวั และประโยชนใ์นการใชง้าน 

รวมทัง้เลอืกรุน่ทีเ่ป็นมติรกบัสิง่แวดลอ้มมากที่

สดุ เพือ่โลก และตวัคณุเอง 

 4.  ทางเดยีวกนั ไปดว้ยกนั 

บา้นใกลก้นัไปดว้ยกนัส ิ

รว่มกนัประหยดัน า้มนัแบบ Car Pool 

ชว่ยประหยดัน ้ามนัและยงัเป็นการลดจ านวนรถ

ตดิบนถนนชว่ยลดการปลอ่ยคารบ์อนไดออกไ

ซดท์างออ้ม แถมทีส่ าคญั 

ยงัไดเ้พือ่นใหม่ดว้ยนะเออ 

(แตอ่ย่าเลน่โทรศพัทข์ณะขบัรถนะครบั 

โดนจบัปรบัไม่รูน้ะ) 

 5.  เครือ่งใชไ้ฟฟ้าทีไ่ม่ไดใ้ช ้

ก็ปิดซะ 

ลดการใชพ้ลงังานในบา้น ดว้ยการปิดโทรทศัน ์

คอมพวิเตอร ์เครือ่งเสยีง 

และเครือ่งใชไ้ฟฟ้าตา่งๆ เมือ่ไม่ไดใ้ชง้าน 

จะชว่ยลดคารบ์อนไดออกไซดไ์ดป้ระมาณ 

455 กโิลกรมัตอ่ปี 
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