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องคก์ารบริหารส่วนต าบลจกัราช 

อ าเภอจกัราช  จงัหวดันครราชสีมา

1.  ประสิทธิภาพสมอง : การป่ันจกัรยานช่วยกระตุน้            
การสร้างเซลลส์มองส่วน Hippocampus ซ่ึงเป็นส่วน
ท่ีใชบ้นัทึกความทรงจ า
2.  ลดอาการปวดหลัง : การเคล่ือนไหวส่วนขาช่วย
กระตุน้เพิ่มความแข็งแรงให้กบักลา้มเน้ือส่วนหลงั
ดา้นล่าง
3 .   เพิ่มสรรถภาพทาง เพศ : ผลการวิจัยจาก      
มหาวิทยาลยัคอร์เนล พบว่านักกีฬาจกัรยานสรรถ
ภาพทางเพศเหมือนกบัคนท่ีอายอุ่อนกวา่ 4-5 ปี
4.  กล้ามเน้ือแข็งแรง : การป่ันจกัรยานช่วยกระตุน้
ใชง้านกลา้มเน้ือเกือบทุกส่วนของร่างกาย
5.  สุขภาพจิตดี : การออกก าลังกายช่วยลดความ
กงัวลความเครียดและปัญหาดา้นจิตใจ
6.  หัวใจ : การป่ันจกัรยานเป็นประจ าช่วยลดตน้เหตุ
ของปัญหาเก่ียวกบัหวัใจถึง 50%
7.  ขับถ่ายง่ายขึน้ : การป่ันจกัรยานช่วยกระตุน้ให้
อาหารผ่านล าไส้ได้รวดเร็วข้ึนพร้อมเพิ่มก าลังใน
การบีบรัดตวัของล าไส้
8.  ข้อต่อกระดูก : การเคล่ือนท่ีเป็นวงกลมของขอ้ต่อ
ช่วยส่งผลดีต่อกระดูกอ่อนและช่วยลดอาการข้อ
เส่ือม

การเพิ่มข้ึนของอุณหภูมิโลกท่ีเกิดจากกิจกรรมของ
มนุษย์ท าให้ปริมาณก๊ าซ เ รือนกระจก (Greenhouse 
Gases) ได้แ ก่  คา ร์บอนไดออกไซด์  มี เทนไนตรัส
ออกไซด์ ฯลฯ ในบรรยากาศเพิ่มมากข้ึนเป็นเหตุให้เกิด
ภาวะเรือนกระจก (Greehouse Effect) รุนแรงกวา่ท่ีควร
จะเป็นตามธรรมชาติ และส่งผลให้อุณหภูมิพื้นผิวโลก
สูงข้ึนท่ีเรียกวา่ ภาวะโลกร้อน  

ปั จ จุ บัน ปัญห า ก า ร เ ป ล่ี ย นแปล ง ภู มิ อ า ก า ศ       
เกิดจากกิจกรรมของมนุษย์นั้ นส่วนใหญ่เก่ียวข้องกับ  
การด าเนินชีวิตโดยเฉพาะอย่างยิ่งการผลิตของเสีย 
ไดแ้ก่ มูลฝอย ส่ิงปฏิกูล น ้ าเสีย ตลอดจน การใชส้ารเคมี 
เป็นตน้ และจากการพฒันาประเทศท่ีผ่านมามุ่งเน้นให้
เกิดการขยายตวัทางเศรษฐกิจ เป็นหลกั ท าให้ตอ้งเผชิญ
ปัญหาดา้นส่ิงแวด และสุขภาพตามมา แนวทางการแกไ้ข
เพื่อลดปัญหาดงักล่าวก็คือ การร่วมมือกนั ในการลงมือ
ปฏิบัติ และการสร้างการมีส่วนร่วมให้เกิดข้ึนภายใน
หน่วยงาน รวมทั้งประชาชนทัว่ไป



การข่ีจกัรยานออกก าลงักายช่วยให้ร่างกายเผา
ผลาญแคลอร่ีได้มากวิ ธีหน่ึง ซ่ึงเหมาะส าห รับ           
ผูท่ี้ตอ้งการลดน ้ าหนกั และขจดัไขมนัส่วนเกินออก    
จากร่างกาย โดยท่ีไม่ต้องไปเสียเงินเข้าคอร์สตาม  
สถาบันความงามต่างๆ ให้ส้ินเปลืองแต่อย่างใด       
ซ่ึงการข่ีจักรยานเพียง 1ชั่วโมง สามารถเผาผลาญ
พลังงานไดม้ากกว่า 600 แคลอรี่ เลยทีเดียว และ
หากยิ่งข่ีขึน้ภูเขาดว้ยแลว้ล่ะก็ ยิ่งเผาผลาญไดม้าก
อีกหลายเท่าตวั

“จักรยาน”  เป็นวิธีการเดินทางท่ีไม่ต้องง้อ
น ้ ามัน พลังจากสองขาป่ันสองล้อช่วยให้
เดินทางถึงท่ีหมายได้เพียงแค่ใช้พลังงาน      
จากสองขาของเรา  จึงไม่ก่อใหเ้กิดมลพิษช่วย
ลดการปล่อย ก๊ าซคา ร์บอนไดออกไซด ์ 
ประหยัดค่าใช้จ่าย  และเพิ่มคุณภาพชีวิต
ให้กับพลเมืองเพราะฉะนั้ นเราควรลดเมือง
ร้อนด้วยมือเรา โดยการลดการใช้พลังงาน     
ลดการปล่อยก๊าซเรือนกระจก รวมถึงการเพิ่ม
พื้ น ท่ี สี เ ขี ย ว เพื่ อ เ พิ่ ม แห ล่ ง ดู ดซับ ก๊ า ซ
คาร์บอนไดออกไซด ์

1. ข่ีจักรยาน ประหยดัพลงังานแถมได้สุขภาพดี 
- รถยนตส่์วนตวัจอดไวท่ี้บา้นบา้งก็ได ้แลว้ออกมาข่ี

จกัรยาน ใชร้ถโดยสารประจ าทาง หรือเดินเม่ือตอ้ง ไปท า
กิจกรรม หรือธุระใกล้ๆ  บา้น เพราะการขบัรถยนตน์อ้ยลง 
หมายถึงการใชน้ ้ามนัลดลง และลดการปล่อย
คาร์บอนไดออกไซดด์ว้ย
2.  เติมน า้มันชีวภาพ รักษาส่ิงแวดล้อม

- เปล่ียนมาใชพ้ลงังานชีวภาพ เช่น ไบโอดีเซล เอ
ทานอล ใหม้ากข้ึนเพื่อลดการใชพ้ลงังานประเภทน ้ามนั 
แถมราคาถูกกวา่ดว้ย
3.  eco-car ประหยดัพลงังานช่วยชาติ

- เลือกซ้ือรถยนตท่ี์มีขนาดเหมาะสมกบัขนาด
ครอบครัว และประโยชน์ในการใชง้าน รวมทั้งเลือกรุ่นท่ี
เป็นมิตรกบัส่ิงแวดลอ้มมากท่ีสุด เพื่อโลก และตวัคุณเอง
4. ทางเดียวกนั ไปด้วยกนั

- บา้นใกลก้นัไปดว้ยกนัสิ ร่วมกนัประหยดัน ้ามนัแบบ 
Car Pool ช่วยประหยดัน ้ามนัและยงัเป็นการลดจ านวนรถ
ติดบนถนนช่วยลดการปล่อยคาร์บอนไดออกไซดท์างออ้ม 
แถมท่ีส าคญั ยงัไดเ้พื่อนใหม่ดว้ยนะเออ (แต่อยา่เล่น
โทรศพัทข์ณะขบัรถนะครับ โดนจบัปรับไม่รู้นะ)
5.  เคร่ืองใช้ไฟฟ้าทีไ่ม่ได้ใช้ กปิ็ดซะ

- ลดการใชพ้ลงังานในบา้น ดว้ยการปิดโทรทศัน์
คอมพิวเตอร์ เคร่ืองเสียง และเคร่ืองใชไ้ฟฟ้าต่างๆ เม่ือ
ไม่ไดใ้ชง้าน จะช่วยลดคาร์บอนไดออกไซดไ์ดป้ระมาณ 
455 กิโลกรัมต่อปี


