
 

 

5 วิธีลดภาวะโลกรอน 
 

  1.  ขี่จักรยาน ประหยัดพลังงาน แถมไดสุขภาพดี 

รถยนตสวนตัวจอดไวท่ีบานบางก็ได แลวออกมาขี่จักรยาน ใช

รถโดยสารประจําทาง หรือเดินเม่ือตอง ไปทํากิจกรรม หรือธุระ

ใกลๆ บาน เพราะการขับรถยนตนอยลง หมายถึงการใชนํ้ามัน

ลดลง และลดการปลอยคารบอนไดออกไซดดวย 

 2.  เติมนํ้ามันชีวภาพ รักษาส่ิงแวดลอม 

เปล่ียนมาใชพลังงานชีวภาพ เชน ไบโอดีเซล เอทานอล ใหมาก

ขึ้นเพื่อลดการใชพลังงานประเภทน้ํามัน แถมราคาถูกกวาดวย 

 3.  eco-car ประหยัดพลังงานชวยชาติ 

เลือกซื้อรถยนตท่ีมีขนาดเหมาะสมกับขนาดครอบครัว และ

ประโยชนในการใชงาน รวมท้ังเลือกรุนท่ีเปนมิตรกับ

สิ่งแวดลอมมากท่ีสุด เพื่อโลก และตัวคุณเอง 

 4.  ทางเดียวกัน ไปดวยกัน 

บานใกลกันไปดวยกันสิ รวมกันประหยัดนํ้ามันแบบ Car Pool 

ชวยประหยัดนํ้ามันและยังเปนการลดจํานวนรถติดบนถนนชวย

ลดการปลอยคารบอนไดออกไซดทางออม แถมท่ีสําคัญ ยังได

เพื่อนใหมดวยนะเออ (แตอยาเลนโทรศัพทขณะขับรถนะครับ 

โดนจับปรับไมรูนะ) 

 5.  เครื่องใชไฟฟาที่ไมไดใช ก็ปดซะ 

ลดการใชพลังงานในบาน ดวยการปดโทรทัศน คอมพิวเตอร 

เครื่องเสียง และเครื่องใชไฟฟาตางๆ เม่ือไมไดใชงาน จะชวยลด

คารบอนไดออกไซดไดประมาณ 455 กิโลกรัมตอป 

 

 

 

 

 

 

 

ปนจักรยานรักษโลกชวยลดปญหาโลกรอนได!  
“จักรยาน”เปนวิธีการเดินทางที่ไมตองงอนํ้ามัน พลังจาก

สองขาปนสองลอชวยใหเดินทางถึงท่ีหมายไดเพียงแคใช

พลังงานจากสองขาของเรา  จึงไมกอใหเกิดมลพิษชวยลด

การปลอยกาซคารบอนไดออกไซด  ประหยัดคาใชจาย  

และเพิ่มคุณภาพชีวิตใหกับพลเมืองเพราะฉะน้ันเราควรลด

เมืองรอนดวยมือเรา โดยการลดการใชพลังงาน  ลดการ

ปลอยกาซเรือนกระจก รวมถึงการเพิ่มพื้นท่ีสีเขียวเพื่อเพิ่ม

แหลงดูดซับกาซคารบอนไดออกไซด  

 

 
  

 

 

 

 

 

 

     รวมใจลดโลกรอนดวยการปนจักรยาน 
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     โลกของเราทุกวันนี้ สิ่งแวดลอมมีการเปล่ียนแปลง

ไปเปนอยางมาก  
                    

                 การเพิ่มขึ้นของอุณหภูมิโลก  ท่ีเกิดจากกิจกรรม 

ของมนุษยทําใหปริมาณกาซเรือนกระจก (Greenhouse  

Gases) ไดแก คารบอนไดออกไซด มีเทนไนตรัสออกไซด ฯลฯ  

ในบรรยากาศเพิ่มมากขึ้นเปนเหตุใหเกิดภาวะเรือนกระจก 

(Greehouse Effect)รุนแรงกวาท่ีควรจะเปนตามธรรมชาติ และ

สงผลใหอุณหภูมิพื้นผิวโลกสูงขึ้นท่ีเรียกวา ภาวะโลกรอน  

ปจจุบันปญหาการเปล่ียนแปลงภูมิอากาศ เกิดจากกิจกรรมของ

มนุษยน้ันสวนใหญเก่ียวของกับการดําเนินชีวิตโดยเฉพาะอยาง

ยิ่งการผลิตของเสีย ไดแกมูลฝอย สิ่งปฏิกูล นํ้าเสีย ตลอดจน การ

ใชสารเคมี เปนตน และจากการพัฒนาประเทศท่ีผานมามุงเนน

ใหเกิดการขยายตัวทางเศรษฐกิจเปนหลัก ทําใหตองเผชิญปญหา

ดานสิ่งแวดและสุขภาพตามมา แนวทางการแกไขเพื่อลดปญหา

ดังกลาวก็คือ การรวมมือกัน ในการลงมือปฏิบัติ และการสราง

การมีสวนรวมใหเกิดขึ้นภายในหนวยงาน รวมท้ังประชาชน

ท่ัวไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

การปนจักรยานดีอยางไร 
 

  

 1.  ประสิทธิภาพสมอง : การปนจักรยานชวยกระตุน

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

ความทรงจํา 

 2.  ลดอาการปวดหลัง : การเคล่ือนไหวสวนขาชวย

กระตุนเพิ่มความแข็งแรงใหกับกลามเน้ือสวนหลังดานลาง 

 3.  เพิ่มสรรถภาพทางเพศ : ผลการวิจัยจาก

มหาวิทยาลัยคอรเนล พบวานักกีฬาจักรยานมีสรรถภาพทางเพศ

เหมือนกับคนท่ีอายุออนกวา 4-5 ป 

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

งานกลามเน้ือเกือบทุกสวนของรางกาย 

 5.  สุขภาพจิตดี : การออกกําลังกายชวยลดความกังวล

ความเครียดและปญหาดานจิตใจ 

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

ของปญหาเก่ียวกับหัวใจถึง 50% 

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

อาหารผานลําไสไดรวดเร็วขึ้นพรอมเพิ่มกําลังในการบีบรัดตัว

ของลําไส 

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

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

 

 

 

 

การปนจักรยานลดนํ้าหนัก 
 

              การขี่จักรยานออกกําลังกายชวยใหรางกายเผาผลาญ

แคลอรี่ไดมากวิธีหน่ึง ซึ่งเหมาะสําหรับผูท่ีตองการลดนํ้าหนัก 

และขจัดไขมันสวนเกินออกจากรางกาย โดยท่ีไมตองไปเสียเงิน

เขาคอรสตามสถาบันความงามตาง ๆ ใหสิ้นเปลืองแตอยางใด 

ซึ่งการขี่จักรยานเพียง 1ชั่วโมง สามารถเผาผลาญพลังงานได

มากกวา 600 แคลอรี่ เลยทีเดียว และหากยิ่งขี่ขึ้นภูเขาดวยแลวละ

ก็ ยิ่งเผาผลาญไดมากอีกหลายเทาตัว 
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