
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 

 
 
 
 
องค์การบริหารส่วนต าบลธรรมเสน 

 

                                                                                                                                   
 

      โลกของเราทุกวนันี ้ส่ิงแวดล้อมมีการ
เปลีย่นแปลงไปเป็นอย่างมาก  

                    

                 การเพ่ิมข้ึนของอุณหภูมิโลก  ท่ีเกิดจากกิจกรรม 
ของมนุษยท์ าใหป้ริมาณก๊าซเรือนกระจก (Greenhouse Gases)  
ไดแ้ก่ คาร์บอนไดออกไซด ์มีเทนไนตรัสออกไซด ์ฯลฯ  
ในบรรยากาศเพ่ิมมากข้ึนเป็นเหตุให้เกิดภาวะเรือนกระจก 
(Greehouse Effect) รุนแรงกว่าท่ีควรจะเป็นตามธรรมชาติ และ
ส่งผลให้อุณหภูมิพ้ืนผิวโลกสูงข้ึนท่ีเรียกว่า ภาวะโลกร้อน  
ปัจจุบนัปัญหาการเปล่ียนแปลงภูมิอากาศ เกิดจากกิจกรรมของ
มนุษยน์ั้นส่วนใหญ่เก่ียวขอ้งกบัการด าเนินชีวิตโดยเฉพาะอย่าง
ยิ่งการผลิตของเสีย ได้แก่มูลฝอย ส่ิงปฏิกูล น ้ าเสีย ตลอดจน  
การใช้สารเคมี เป็นต้น และจากการพัฒนาประเทศท่ีผ่านมา
มุ่งเนน้ใหเ้กิดการขยายตวัทางเศรษฐกิจเป็นหลกั ท าใหต้อ้งเผชิญ
ปัญหาดา้นส่ิงแวดและสุขภาพตามมา แนวทางการแกไ้ขเพ่ือลด
ปัญหาดงักล่าวก็คือ การร่วมมือกนั ในการลงมือปฏิบติั และการ
สร้างการมีส่วนร่วมให้ เ กิดข้ึนภายในหน่วยงาน รวมทั้ ง
ประชาชนทัว่ไป 
 

 
 
 

 
 

 
 

การป่ันจกัรยานดอีย่างไร 
 
  
 1. ประสิทธิภาพสมอง : การป่ันจกัรยานช่วยกระตุ้น
การสร้างเซลลส์มองส่วน Hippocampus  ซ่ึงเป็นส่วนท่ีใชบ้นัทึก
ความทรงจ า 
 2. ลดอาการปวดหลัง : การเคล่ือนไหวส่วนขาช่วย
กระตุน้เพ่ิมความแขง็แรงใหก้บักลา้มเน้ือส่วนหลงัดา้นล่าง 
 3. เพิม่สรรถภาพทางเพศ : ผลการวิจยัจากมหาวิทยาลยั
คอร์เนล พบวา่นกักีฬาจกัรยานมีสรรถภาพทางเพศเหมือนกบัคน
ท่ีอายอุ่อนกวา่ 4-5 ปี 
 4. กล้ามเนื้อแข็งแรง : การป่ันจกัรยานช่วยกระตุน้ใช ้    
งานกลา้มเน้ือเกือบทุกส่วนของร่างกาย 
 5. สุขภาพจิตดี : การออกก าลงักายช่วยลดความกงัวล
ความเครียดและปัญหาดา้นจิตใจ 
 6. หัวใจ : การป่ันจกัรยานเป็นประจ าช่วยลดตน้เหตุ
ของปัญหาเก่ียวกบัหวัใจถึง 50% 
 7. ขับถ่ายง่ายขึ้น  : การป่ันจักรยานช่วยกระตุ้นให้
อาหารผ่านล าไส้ไดร้วดเร็วข้ึนพร้อมเพ่ิมก าลงัในการบีบรัดตวั
ของล าไส ้
 8. ข้อต่อกระดูก : การเคล่ือนท่ีเป็นวงกลมของขอ้ต่อ
ช่วยส่งผลดีต่อกระดูกอ่อนและช่วยลดอาการขอ้เส่ือม 
 

รวมใจลดโลกร้อน 
ดว้ยการป่ันจกัรยาน 



 

การป่ันจักรยานลดน ้าหนัก 
 

              การข่ีจกัรยานออกก าลงักายช่วยให้ร่างกายเผาผลาญ
แคลอร่ีไดม้ากวิธีหน่ึง ซ่ึงเหมาะส าหรับผูท่ี้ตอ้งการลดน ้ าหนัก 
และขจดัไขมนัส่วนเกินออกจากร่างกาย โดยท่ีไม่ตอ้งไปเสียเงิน
เขา้คอร์สตามสถาบนัความงามต่าง ๆ ให้ส้ินเปลืองแต่อย่างใด 
ซ่ึงการข่ีจกัรยานเพียง 1ชั่วโมง สามารถเผาผลาญพลงังานได้
มากกวา่ 600 แคลอร่ี เลยทีเดียว และหากยิ่งข่ีข้ึนภูเขาดว้ยแลว้ล่ะ
ก ็ยิ่งเผาผลาญไดม้ากอีกหลายเท่าตวั 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ป่ันจักรยานรักษ์โลกช่วยลดปัญหาโลกร้อนได้!  
“จกัรยาน”เป็นวิธีการเดินทางท่ีไม่ตอ้งงอ้น ้ ามนั พลงัจาก
สองขาป่ันสองลอ้ช่วยให้เดินทางถึงท่ีหมายไดเ้พียงแค่ใช้
พลงังานจากสองขาของเรา  จึงไม่ก่อให้เกิดมลพิษช่วยลด
การปล่อยก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์  ประหยดัค่าใช้จ่าย  
และเพ่ิมคุณภาพชีวิตใหก้บัพลเมืองเพราะฉะนั้นเราควรลด
เมืองร้อนด้วยมือเรา โดยการลดการใช้พลงังาน  ลดการ
ปล่อยก๊าซเรือนกระจก รวมถึงการเพ่ิมพ้ืนท่ีสีเขียวเพ่ือเพ่ิม
แหล่งดูดซบัก๊าซคาร์บอนไดออกไซด ์ 
 

 
หนัมาป่ันจกัรยานกนัเถอะ! 

  
 
 
 

 

5 วธิีลดภาวะโลกร้อน 
 

  1.ขี่จักรยาน ประหยัดพลังงาน แถมได้สุขภาพด ี
รถยนต์ส่วนตัวจอดไวท่ี้บ้านบ้างก็ได้ แล้วออกมาข่ีจักรยาน     
ใชร้ถโดยสารประจ าทาง หรือเดินเม่ือตอ้ง ไปท ากิจกรรม หรือ
ธุระใกล้ๆ  บ้าน เพราะการขับรถยนต์น้อยลง หมายถึงการใช้
น ้ามนัลดลง และลดการปล่อยคาร์บอนไดออกไซดด์ว้ย 
 2. เตมิน า้มันชีวภาพ รักษาส่ิงแวดล้อม 
เปล่ียนมาใชพ้ลงังานชีวภาพ เช่น ไบโอดีเซล เอทานอล ใหม้าก
ข้ึนเพ่ือลดการใชพ้ลงังานประเภทน ้ามนั แถมราคาถกูกวา่ดว้ย 
 3. eco-carประหยดัพลงังานช่วยชาติ 
เลือกซ้ือรถยนตท่ี์มีขนาดเหมาะสมกบัขนาดครอบครัว และ
ประโยชนใ์นการใชง้าน รวมทั้งเลือกรุ่นท่ีเป็นมิตรกบั
ส่ิงแวดลอ้มมากท่ีสุด เพ่ือโลก และตวัคุณเอง 
 4. ทางเดยีวกนั ไปด้วยกัน 
บา้นใกลก้นัไปดว้ยกนัสิ ร่วมกนัประหยดัน ้ามนัแบบ Car Pool 
ช่วยประหยดัน ้ามนัและยงัเป็นการลดจ านวนรถติดบนถนนช่วย
ลดการปล่อยคาร์บอนไดออกไซดท์างออ้ม แถมท่ีส าคญั ยงัได้
เพ่ือนใหม่ดว้ยนะเออ (แต่อยา่เล่นโทรศพัทข์ณะขบัรถนะครับ 
โดนจบัปรับไม่รู้นะ) 
 5. เคร่ืองใช้ไฟฟ้าที่ไม่ได้ใช้ กปิ็ดซะ 
ลดการใชพ้ลงังานในบา้น ดว้ยการปิดโทรทศัน ์คอมพิวเตอร์ 
เคร่ืองเสียง และเคร่ืองใชไ้ฟฟ้าต่างๆ เม่ือไม่ไดใ้ชง้าน จะช่วยลด
คาร์บอนไดออกไซดไ์ดป้ระมาณ 455 กิโลกรัมต่อปี 
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