
  
 
 
 
 
                การเพิ่มขึ้นของอุณหภูมิโลก  ท่ีเกิดจากกิจกรรม 
ของมนุษยท์ าใหป้ริมาณก๊าซเรือนกระจก (Greenhouse  
Gases) ไดแ้ก่ คาร์บอนไดออกไซด์ มีเทนไนตรัสออกไซด ์
ฯลฯ ในบรรยากาศเพิ่มมากขึ้นเป็นเหตุให้เกิดภาวะเรือน
กระจก (Greehouse Effect)รุนแรงกว่าท่ีควรจะเป็นตาม
ธรรมชาติ และส่งผลใหอุ้ณหภูมิพื้นผิวโลกสูงขึ้นท่ีเรียกว่า 
ภาวะโลกร้อน  ปัจจุบนัปัญหาการเปล่ียนแปลงภูมิอากาศ 
เกิดจากกิจกรรมของมนุษยน์ั้นส่วนใหญ่เก่ียวขอ้งกบัการ
ด าเนินชีวิตโดยเฉพาะอย่างยิ่งการผลิตของเสีย ได้แก่มูล
ฝอย ส่ิงปฏิกูล น ้ าเสีย ตลอดจน   การใช้สารเคมี เป็นต้น 
และจากการพัฒนาประเทศท่ีผ่านมามุ่งเน้นให้เกิดการ
ขยายตวัทางเศรษฐกิจเป็นหลกั ท าให้ตอ้งเผชิญปัญหาดา้น
ส่ิงแวดและสุขภาพตามมา แนวทางการแก้ไขเพื่อลด
ปัญหาดังกล่าวก็คือ การร่วมมือกัน ในการลงมือปฏิบัติ 
และการสร้างการมีส่วนร่วมให้เกิดขึ้นภายในหน่วยงาน 
รวมทั้งประชาชนทัว่ไป 

 

 

 

 
การป่ันจักรยานดีอย่างไร่ 

         
1.  ประสิทธิภาพสมอง : การป่ันจกัรยานช่วยกระตุน้การ
สร้างเซลล์สมองส่วน  Hippocampus  ซ่ึงเป็นส่วนท่ีใช้
บนัทึกความทรงจ า 
 2.  ลดอาการปวดหลัง : การเคล่ือนไหวส่วนขา
ช่วยกระตุ้นเพิ่มความแข็งแรงให้กับกล้ามเน้ือส่วนหลงั
ดา้นล่าง 
              3.  เพิ่มสรรถภาพทางเพศ  : ผลการวิจัยจาก
มหาวิทยาลยั คอร์เนล พบว่านักกีฬาจกัรยานมีสรรถภาพ
ทางเพศเหมือนกบั คนท่ีอายอุ่อนกวา่ 4-5 ปี 
 4.  กล้ามเน้ือแข็งแรง  : การป่ันจักรยานช่วย
กระตุน้ใชง้านกลา้มเน้ือเกือบทุกส่วนของร่างกาย 
 5.  สุขภาพจิตดี : การออกก าลงักายช่วยลดความ
กงัวลความเครียดและปัญหาดา้นจิตใจ 
 6.  หัวใจ : การป่ันจักรยานเป็นประจ าช่วยลด
ตน้เหตุของปัญหาเก่ียวกบัหวัใจถึง 50% 
 7.  ขับถ่ายง่ายขึ้น : การป่ันจกัรยานช่วยกระตุน้
ให้อาหารผ่านล าไส้ไดร้วดเร็วขึ้นพร้อมเพิ่มก าลงัในการ
บีบรัดตวัของล าไส้ 
 8.  ข้อต่อกระดูก : การเคล่ือนท่ีเป็นวงกลมของ
ขอ้ต่อช่วยส่งผลดีต่อกระดูกอ่อนและช่วยลดอาการข้อ
เส่ือม 

 
 
 

โลกของเราทุกวนัน้ี 
ส่ิงแวดลอ้มมีการเปล่ียนแปลงไปเป็น

อยา่งมาก 

โลกของเราทุก  

 
 

 
 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

องค์การบริหารส่วนตำบลบ้านหัน 
รวมใจรณรงค์ลดภาวะโลกร้อน 

ด้วยการใช้รถจักรยานในวิตประจำวัน 
 

 
 

โดยส านักปลดั 
องค์การบริหารส่วนต าบลบ้านหัน 

โทร. 044 - 987007 

 
 
 

         



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 วธีิลดภาวะโลกร้อน 
   1.  ขี่จักรยาน ประหยัดพลังงาน แถมได้สุขภาพดี 
   รถยนตส่์วนตวัจอดไวท่ี้บา้นบา้งก็ได ้แลว้ออกมาขี่จกัรยาน 
ใช้รถโดยสารประจ าทาง หรือเดินเม่ือต้อง ไปท ากิจกรรม 
หรือธุระใกล้ๆ  บ้าน เพราะการขบัรถยนต์น้อยลง หมายถึง
การใช้น ้ ามันลดลง และลดการปล่อยคาร์บอนไดออกไซด์
ดว้ย 
   2.  เติมน ้ามันชีวภาพ รักษาส่ิงแวดล้อม 
    เปล่ียนมาใชพ้ลงังานชีวภาพ เช่น ไบโอดีเซล เอทานอล 
ใหม้ากขึ้นเพื่อลดการใชพ้ลงังานประเภทน ้ามนั แถมราคาถูก
กวา่ดว้ย 
    3.  eco-car ประหยัดพลังงานช่วยชาติ 
    เลือกซ้ือรถยนต์ท่ีมีขนาดเหมาะสมกับขนาดครอบครัว 
และประโยชน์ในการใช้งาน รวมทั้งเลือกรุ่นท่ีเป็นมิตรกับ
ส่ิงแวดลอ้มมากท่ีสุด เพื่อโลก และตวัคุณเอง 
     4.  ทางเดียวกัน ไปด้วยกัน 
     บา้นใกลก้นัไปดว้ยกนัสิ ร่วมกนัประหยดัน ้ามนัแบบ Car 
Pool ช่วยประหยดัน ้ามนัและยงัเป็นการลดจ านวนรถติดบน
ถนนช่วยลดการปล่อยคาร์บอนไดออกไซด์ทางออ้ม แถมท่ี
ส าคญั ยงัไดเ้พื่อนใหม่ดว้ยนะเออ (แต่อย่าเล่นโทรศพัทข์ณะ
ขบัรถนะครับ โดนจบัปรับไม่รู้นะ) 
     5.  เคร่ืองใช้ไฟฟ้าที่ไม่ได้ใช้ ก็ควรปิด 
     ลดการใช้พ ลังงาน ในบ้ าน  ด้วยการปิดโทรทัศ น์ 
คอมพิวเตอร์ เคร่ืองเสียง และเคร่ืองใชไ้ฟฟ้าต่างๆ เม่ือไม่ได้
ใช้งาน จะช่วยลดคาร์บอนไดออกไซด์ได้ประมาณ 455 
กิโลกรัมต่อปี 

 

 
การป่ันจักรยานลดน้ำหนัก 

 
      การขี่จกัรยานออกก าลงักายช่วยให้ร่างกายเผาผลาญ
แคลอร่ีได้มากวิธีหน่ึง ซ่ึงเหมาะส าหรับผูท่ี้ต้องการลด
น ้ าหนัก และขจดัไขมนัส่วนเกินออกจากร่างกาย โดยท่ี
ไม่ต้องไปเสียเงินเขา้คอร์สตามสถาบนัความงามต่าง ๆ 
ให้ส้ินเปลืองแต่อย่างใด ซ่ึงการขี่จกัรยานเพียง 1ชัว่โมง 
สามารถเผาผลาญพลงังานได้มากกว่า 600 แคลอร่ี เลย
ทีเดียว และหากยิ่งขี่ขึ้นภูเขาดว้ยแลว้ล่ะก็ ยิ่งเผาผลาญได้
มากอีกหลายเท่าตวั 
 
 

       
 
 
 
 
 
 
 

 

  

ป่ันจักรยานรักษ์โลกช่วยลดปัญหาโลกร้อนได้!  
“จักรยาน”เป็น วิ ธีการเดินทางท่ีไม่ต้องง้อน ้ ามัน        
พลงัจากสองขาป่ันสองลอ้ช่วยให้เดินทางถึงท่ีหมายได้
เพียงแค่ใช้พลงังานจากสองขาของเรา  จึงไม่ก่อให้เกิด
มลพิษช่วยลดการปล่อยก๊าซคาร์บอนไดออกไซด ์ 
ประหยดัค่าใชจ่้าย  และเพิ่มคุณภาพชีวิตให้กบัพลเมือง
เพราะฉะนั้นเราควรลดเมืองร้อนดว้ยมือเรา โดยการลด
การใช้พลงังาน  ลดการปล่อยก๊าซเรือนกระจก รวมถึง
ก าร เพิ่ ม พื้ น ท่ี สี เขี ย ว เพื่ อ เพิ่ ม แห ล่ ง ดู ดซั บ ก๊ าซ
คาร์บอนไดออกไซด ์ 
 

☺หนัมาป่ันจกัรยานกนัเถอะ!☺ 
 

 

 


