
                                                  
                    

โลกของเราทกุวนันี ้สิง่แวดลอ้ม 

มกีารเปลี่ยนแปลงไปเปน็อยา่งมาก  

                    
             
      

          การเพ่ิมขึ้นของอุณหภูมิโลก  ที่เกิดจากกิจกรรม

ของมนุษย์ท าให้ปริมาณก๊าซเรือนกระจก (Greenhouse 

Gases) ได้แก่ คาร์บอนไดออกไซด์ มีเทนไนเตรตออกไซด์ 

ฯลฯ ในบรรยากาศเพ่ิมมากขึ้นเป็นเหตุให้เกิดภาวะเรือน

กระจก (Greehouse Effect) รุนแรงกว่าที่ควรจะเป็นตาม

ธรรมชาติ และส่งผลให้อุณหภูมิพ้ืนผิวโลกสูงขึ้นที่เรียกว่า 

ภาวะโลกร้อน  ปัจจุบันปัญหาการเปล่ียนแปลงภูมิอากาศ 

เกิดจากกิจกรรมของมนุษย์นั้นส่วนใหญ่เกี่ยวข้องกับการ

ด าเนินชีวิตโดยเฉพาะอย่างย่ิงการผลิตของเสีย ได้แก่ มูล

ฝอย สิ่งปฏิกูล น้ าเสีย ตลอดจน การใช้สารเคมี เป็นต้น 

และจากการพัฒนาประเทศที่ผ่านมามุ่งเน้นให้เกิดการ

ขยายตัวทางเศรษฐกิจเป็นหลัก ท าให้ต้องเผชิญปัญหาด้าน

สิ่งแวดและสุขภาพตามมา แนวทางการแก้ไขเพ่ือลดปัญหา

ดังกล่าวก็คือ การร่วมมือกัน ในการลงมือปฏิบัติ และการ

สร้างการมีส่วนร่วมให้เกิดขึ้นภายในหน่วยงาน รวมทั้ง

ประชาชนทั่วไป 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

การปัน่จกัรยานดอียา่งไร 

 
  
 1. ประสทิธภิาพสมอง : การปั่นจักรยานช่วย

กระตุ้นการสร้างเซลล์สมองส่วน Hippocampus  ซึ่งเป็น

ส่วนที่ใช้บันทึกความทรงจ า 

 2. ลดอาการปวดหลงั : การเคล่ือนไหวส่วนขาช่วย

กระตุ้นเพ่ิมความแข็งแรงให้กับกล้ามเนื้อส่วนหลังด้านล่าง 

 3. เพิม่สรรถภาพทางเพศ : ผลการวิจัยจาก

มหาวิทยาลัยคอร์เนล พบว่านักกีฬาจักรยานมีสรรถภาพ

ทางเพศเหมือนกับคนที่อายุอ่อนกว่า 4-5 ปี 

 4. กลา้มเนือ้แขง็แรง : การปั่นจกัรยานช่วย

กระตุ้นใช้งานกล้ามเนื้อเกือบทุกส่วนของร่างกาย 

 5. สขุภาพจติด ี: การออกก าลงักายช่วยลดความ

กังวลความเครียดและปญัหาด้านจิตใจ 

 6. หวัใจ : การปั่นจกัรยานเป็นประจ าช่วยลด

ต้นเหตุของปัญหาเกี่ยวกับหัวใจถึง 50% 

 7. ขับถา่ยงา่ยขึน้ : การปั่นจักรยานช่วยกระตุ้นให้

อาหารผ่านล าไส้ได้รวดเร็วขึ้นพร้อมเพ่ิมก าลังในการบีบรัด

ตัวของล าไส้ 

 8. ขอ้ตอ่กระดกู : การเคล่ือนที่เป็นวงกลมของข้อ

ต่อช่วยส่งผลดีต่อกระดูกอ่อนและช่วยลดอาการข้อเสื่อม 

 
 
 
 

 
การปัน่จักรยานลดน้ าหนัก 

               

          การขี่จักรยานออกก าลังกายช่วยให้ร่างกายเผา

ผลาญแคลอรี่ได้มากวิธีหนึ่ง  ซึ่งเหมาะส าหรับผู้ที่ต้องการ

ลดน้ าหนัก และขจัดไขมันส่วนเกินออกจากร่างกาย  โดยที่

ไม่ต้องไปเสียเงินเข้าคอร์สตามสถาบันความงามต่าง ๆ ให้

สิ้นเปลืองแต่อย่างใด  ซึ่งการขี่จักรยานเพียง  1  ชั่วโมง  

สามารถเผาผลาญพลังงานได้มากกว่า 600 แคลลอรี่เลย

ทีเดียว  และหากย่ิงขี่ขึ้นภูเขาด้วยแล้วล่ะก็  ย่ิงเผาผลาญได้

มากอีกหลายเท่าตัว 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

ปั่นจักรยานรักษ์โลกช่วยลดปัญหาโลกร้อนได้!  
“จักรยาน”เป็นวิธีการเดินทางที่ไม่ต้องง้อน้ ามัน พลัง     

จากสองขาปั่นสองล้อช่วยให้เดินทางถึงที่หมายได้เพียง

แค่ใช้พลังงานจากสองขาของเรา  จึงไม่ก่อให้เกิด

มลพิษช่วยลดการปล่อยก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์  

ประหยัดค่าใช้จ่าย  และเพ่ิมคุณภาพชีวิตให้กับพลเมือง

เพราะฉะนั้นเราควรลดเมืองร้อนด้วยมือเรา โดยการ

ลดการใช้พลังงาน  ลดการปล่อยก๊าซเรือนกระจก 

รวมถึงการเพ่ิมพ้ืนที่สีเขียวเพ่ือเพ่ิมแหล่งดูดซับก๊าซ

คาร์บอนไดออกไซด์  

 

  หนัมาปัน่จักรยานกนัเถอะ!  
  

 

5 วธิลีดภาวะโลกรอ้น 

 

   

   

          1.  ขีจ่กัรยาน ประหยดัพลงังาน แถมได้สขุภาพดี 

รถยนต์ส่วนตัวจอดไว้ท่ีบ้านบ้างก็ได้ แล้วออกมาขี่จักรยาน 

ใช้รถโดยสารประจ าทาง หรือเดินเมื่อต้อง ไปท ากิจกรรม 

หรอืธรุะใกล้ๆ บ้าน เพราะการขับรถยนต์น้อยลง หมายถึง

การใช้น้ ามันลดลง และลดการปล่อยคาร์บอนไดออกไซด์

ด้วย 

 

  

        2.  เตมิน้ ามนัชวีภาพ รกัษาสิง่แวดลอ้ม 

เปลี่ยนมาใช้พลังงานชีวภาพ เช่น ไบโอดีเซล เอทานอล ให้

มากขึ้นเพ่ือลดการใช้พลังงานประเภทน้ ามัน แถมราคาถูก

กว่าด้วย 

 3.  Eco-car ประหยัดพลงังานชว่ยชาต ิ

เลือกซื้อรถยนต์ที่มขีนาดเหมาะสมกับขนาดครอบครัว และ

ประโยชน์ในการใช้งาน รวมท้ังเลือกรุ่นที่เป็นมิตรกับ

สิ่งแวดล้อมมากที่สุด เพ่ือโลก และตัวคุณเอง 

 4.  ทางเดียวกนั ไปด้วยกนั 

บ้านใกล้กันไปด้วยกันสิ ร่วมกันประหยัดน้ ามันแบบ Car 

Pool ช่วยประหยัดน้ ามันและยังเป็นการลดจ านวนรถติดบน

ถนนช่วยลดการปล่อยคาร์บอนไดออกไซด์ทางอ้อม แถมที่

ส าคัญ ยังได้เพ่ือนใหม่ด้วยนะเออ (แต่อย่าเล่นโทรศพัท์

ขณะขับรถนะครับ โดนจับปรับไม่รู้นะ) 

 5.  เครือ่งใชไ้ฟฟา้ทีไ่ม่ไดใ้ช้ กป็ดิซะ 

ลดการใช้พลังงานในบ้าน ด้วยการปิดโทรทัศน์ 

คอมพิวเตอร์ เครื่องเสียง และเครื่องใช้ไฟฟ้าต่างๆ เมื่อ

ไม่ได้ใช้งาน จะช่วยลดคาร์บอนไดออกไซด์ได้ประมาณ  

455  กิโลกรมัต่อปี 

 

 

 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 

 

ด้วยความปรารถนาดจีาก 

งานสิง่แวดลอ้มและทรัพยากรธรรมชาติ 

องคก์ารบรหิารส่วนต าบลหลบุคา 

อ าเภอแกง้ครอ้  จงัหวดัชัยภมู ิ

โทร. 044-056345 

โทรสาร 044-056346 

www.lupka.go.th 

 

รวมใจลดโลกร้อน 

ด้วยการ 

ปัน่จกัรยาน 

 


