
 

 

 

 

1.  ประสทิธภิาพสมอง : การปั่นจักรยานช่วย

กระตุ้นการสร้างเซลล์สมองส่วน 

Hippocampus ซ่ึงเป็นส่วนที่ใช้บันทึกความ

ทรงจ า 

2.  ลดอาการปวดหลงั : การเคลื่อนไหว  

ส่วนขาช่วยกระตุ้นเพิ่มความแข็งแรงให้กับ

กล้ามเนื้อส่วนหลังด้านล่าง 

3.  เพิม่สรรถภาพทางเพศ : ผลการวิจัยจาก

มหาวิทยาลัยคอร์เนล พบว่านักกีฬาจักรยาน  

มีสรรถภาพทางเพศเหมือนกับคนที่อายุ    

อ่อนกว่า 4-5 ปี 

4.  กลา้มเนือ้แขง็แรง : การปั่นจักรยานช่วย

กระตุ้นใช้งานกล้ามเนื้อเกือบทุกส่วนของ

ร่างกาย 

5.  สขุภาพจติดี : การออกก าลังกายช่วยลด

ความกังวล ความเครียดและปัญหาด้านจิตใจ 

6.  หวัใจ : การปั่นจักรยานเป็นประจ าช่วย

ลดต้นเหตุของปัญหาเก่ียวกับหัวใจถึง 50% 

7.  ขบัถา่ยงา่ยขึน้ : การปั่นจักรยานช่วย

กระตุ้นให้อาหารผ่านล าไส้ได้รวดเร็วข้ึน 

พร้อมเพิ่มก าลังในการบีบรัดตัวของล าไส้ 

8.  ขอ้ตอ่กระดกู : การเคลื่อนที่เป็นวงกลม

ของข้อต่อช่วยส่งผลดีต่อกระดูกอ่อนและ 

ช่วยลดอาการข้อเสื่อม 
 

 

 

 

 

 
“จักรยาน”เป็นวิธีการเดินทางที่ไม่ต้องง้อ

น้ ามัน พลังจากสองขาปั่นสองล้อช่วยให้

เดินทางถึงที่หมายได้เพียงแค่ใช้พลังงาน 

จากสองขาของเรา จึงไม่ก่อให้เกิดมลพิษ

ช่วยลดการปล่อยก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์  

ประหยัดค่าใช้จ่ายและเพิ่มคุณภาพชีวิต

ให้กับพลเมือง เพราะฉะนั้น เราควรลด   

เมืองร้อนด้วยมือเรา โดยการลดการใช้

พลังงาน ลดการปล่อยก๊าซเรือนกระจก 

รวมถึงการเพิ่มพื้นที่สีเขียวเพื่อเพิ่มแหล่ง

ดูดซับก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์  

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

1.ปั่ นจักรยานรักษ์ โลก เพราะไม่ ต้องใช้

เครื่องยนต์ใดๆ ที่ต้องเป็นตัวปล่อยมลพิษทาง

อากาศ และประหยัดพลังงานมากกว่าการเดิน 

2.ลดน้ าหนักง่ายๆ ด้วยการปั่นจักรยาน 

ช่วยให้ร่างกายเผาผลาญได้ดี เป็นการออก

ก าลังกายแบบแอโรบิก 1 ช่ัวโมง เผาผลาญ

พลังงานได้ถึง 300 แคลอรี (โดยเฉลี่ย) 

3.ร่างกายแข็งแรง สดช่ืน จิตใจแจ่มใส และ

ยังช่วยให้สุขภาพจิตดี เพราะมีเวลาในการดู

บรรยากาศรอบๆ ตัว และสัมผัสบรรยากาศ

บริสุทธ์ิ 

4.หน้าเด็กลง เพราะการปั่นจักรยานช่วยให้

ร่างกายล าเลียงออกซิเจนและสารอาหารได้ดี 

ช่วยขับถ่ายสารพิษในร่างกาย 

5.มีความเป็นอิสระ มีสังคม ได้เพื่อนใหม่ 

ส าม าร ถ ห ยุ ด ปั่ น ใน ที่ ที่ อ ย าก ห ยุ ด ไ ด้         

ชมทัศนียภาพ และได้รู้จักเพื่อนใหม่ที่ร่วมทาง 

  

การป่ันจักรยาน 
ข้อดีของ ป่ันจักรยาน ป่ันจักรยาน 

“ลดใชพ้ลงังาน 
ลดโลกรอ้น” 

ทีค่วร 

5 เหตผุลดีๆ 

ป่ันจกัรยาน 



 
 

 

1.  ขีจ่กัรยาน ประหยดัพลงังาน แถมไดส้ขุภาพด ี

รถยนต์ส่วนตัวจอดไว้ที่บ้านบ้างก็ได้ แล้วออกมา

ขี่จักรยาน ใช้รถโดยสารประจ าทาง หรือเดิน  

เมื่อต้องไปท ากิจกรรม หรือธุระใกล้ๆ บ้าน   

เพราะการขับรถยนต์น้อยลง หมายถึงการใช้

น้ ามันลดลงและลดการปล่อยคาร์บอนไดออกไซด์ 

2.  เตมิน้ ามนัชวีภาพ รกัษาสิง่แวดลอ้ม 

เปลี่ยนมาใช้พลังงานชีวภาพ เช่น ไบโอดีเซล   

เอทานอล ให้มากขึ้นเพื่อลดการใช้พลังงาน

ประเภทน้ ามัน แถมราคาถูกกว่าด้วย 

3.  eco-car ประหยดัพลงังานชว่ยชาต ิ

เลือกซื้อรถยนต์ที่มีขนาดเหมาะสมกับขนาด

ครอบครัวและประโยชน์ในการใช้งาน รวมทั้ง

เลือกรุ่นที่เป็นมิตรกับสิ่งแวดล้อมมากที่สุด   

เพื่อโลก และตัวคุณเอง 

4.  ทางเดียวกนั ไปดว้ยกนั 

บ้านใกล้กันไปด้วยกันสิ ร่วมกันประหยัดน้ ามนั

แบบ Car Pool ช่วยประหยัดน้ ามนัและยังเปน็

การลดจ านวนรถติดบนถนนช่วยลดการปล่อย

คาร์บอนไดออกไซด์ทางอ้อม แถมที่ส าคัญ     

ยังได้เพื่อนใหม่ด้วยนะเออ (แต่อย่าเล่นโทรศัพท์

ขณะขับรถนะครับ โดนจับปรับไม่รู้นะ) 

5.  เครือ่งใชไ้ฟฟา้ทีไ่มไ่ดใ้ช ้กป็ดิซะ 

ลดการใช้พลังงานในบ้าน ด้วยการปิดโทรทัศน ์

คอมพิวเตอร์ เครื่องเสียง และเครื่องใช้ไฟฟ้า

ต่างๆ เมื่อไม่ได้ใช้งาน จะช่วยลด

คาร์บอนไดออกไซด์ได้ประมาณ 455 กโิลกรมั

ต่อปี 

 

 
 

บรรดาผู้ ขี่ จักรยาน ใหม่ ๆ มักเข้ าใจผิดและ

พยายามใช้เกียร์สูงส าหรับการขี่โดยส่วนใหญ่ ไม่

พิจารณาว่าทางจะเป็นอย่างไร ทางที่ถูกต้องแล้ว

ควรเลือกเกียร์ต่ าไว้ก่อน และถีบให้ว่ิงไปเรื่อยๆ 

อย่างราบเรียบ โดยถีบซอยขาด้วยความถี่

ประมาณ 70 รอบต่อนาที พยายามถีบให้ขา

ซอยคงที่ ถ้ามีทางขึ้นเนินลงเนินหรือมีลมต้าน     

ก็ค่อยเปลี่ยนมาใช้เกียร์ต่ าเกียร์สูงตามไปอีกที 

ตอนเริ่มใหม่ๆ ควรถีบไปสัก 20 นาทีก็พอ แล้ว

พักจนชีพจรจรกลับมาเป็นปกติ แล้วก็เริ่มซอย

ขาใหม่ต่ออีกจนคุณรู้สึกเหนื่อยแบบสบายๆ คือ

เหนื่อยแต่ไม่ใช่เหนื่อยจนเดินไม่ได้ หัวใจแทบจะ

เต้ น อ อ ก ม าข้ า ง น อ ก อ ก ห ล่ น ไป กั บ พื้ น          

จนเกือบถูกจักรยานที่ขี่อยู่ทับเอา อย่างนี้ใช้ไม่ได้ 

มันเหนื่อยเกินไป เอาแค่เหนื่อยไม่มากก็เป็นพอ 

************************** 
 
 

  ตดิตอ่สอบถาม :  
องคก์ารบรหิารสว่นต าบลไรโ่คก 

หมู่ที่ 3 ต.ไร่โคก อ.บ้านลาด  

จ.เพชรบุรี 76150  

โทร. 0-3279-0248 

โทรสาร 0-3279-0248 

  E-mail: raikoke.sao@hotmail.co.th 

  www.raikoke-sao.go.th 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แผน่พบัประชาสมัพนัธ์ส านกังานปลดั 

                     องค์การบรหิารสว่นต าบลไรโ่คก 

พลังงาน 

แผน่พับประชาสมัพันธ ์

ป่ันจักรยาน 
ได้ออกก าลงักาย 

และลดใช ้

พลังงาน พลังงาน 

ชว่ยกนัลดโลกรอ้น 
5 วธีิ วิธีปัน่จักรยาน 

ใหถ้กูตอ้ง 


