
 

 

 

 

 

ขอเชิญร่วมรณรงค์ลดการใช้รถส่วนบุคคล เพ่ือให้ประชาชนลดการใช้รถยนต์ส่วนบุคคลและหนัมาใช้
รถขนส่งมวลชนกันมากข้ึน อีกทางหน่ึงในการช่วยลดมลพิษให้กับโลกน่ันคือการปั่นจักรยานในการเดินทาง
ระยะส้ัน ๆ ซ่ึงการปั่นจักรยานแทนการใช้รถยนตส่์วนบุคคล นอกจากจะช่วยให้สุขภาพร่างกายแข็งแรงแล้ว ยัง
ไม่ก่อให้เกิดผลเสียต่อมลภาวะ และช่วยรักษาให้โลกใบน้ีของเรามีสีฟ้าที่สวยงามได้อีกด้วย 

การรักษาให้โลกของเรามีสีฟ้าสวยงามดว้ยการไม่สร้างมลพิษให้กับโลก เริ่มได้จากตัวเองโดยการหัน
มาใช้รถขนส่งมวลชน หรือปั่นจักรยาน โดยขอนำข้อควรรู้ก่อนปั่นจักรยานมาฝากกัน 

ข้อควรรู้ก่อนปั่นจักรยาน 

1. จักรยานเหมาะสำหรับการเดินทางในระยะส้ัน ประมาณ 1 - 5 กิโลเมตร 
2. ผู้ที่มีสุขภาพดีอยู่แล้ว เมื่อปั่นจักรยานไปเรื่อย ๆ แบบไม่เร่งรีบ จะไม่รู้สึกเหน่ือยในระยะ  
    5 กิโลเมตรแรก 
3. อาการเหน่ือย ไม่สบายตัว จะเกิดข้ึนเมื่อปั่นจักรยานเร็ว ในช่วงเวลาประมาณ 16-30 นาที 

  แรก แต่หลังจากเหน่ือยได้ที่แล้ว ร่างกายจะหล่ังฮอร์โมนเอนดอร์ฟิน มีผลทำให้ร่างกาย  
  คลายเครียด 

4. ผู้ที่ออกกำลังกายเป็นประจำ จะต้องปั่นจักรยานวันละ 30 นาทีทุกวัน หรือวันเว้นวัน    
  ติดต่อกัน 1-3 เดือน เพ่ือให้กล้ามเน้ือขาได้พัฒนา 

5. ผู้ที่เริ่มปั่นจักรยาน หากหยุดพัก ยืดเส้นยืดสายทุก ๆ 5 กิโลเมตร จะทำให้ปั่นจักรยาน 
  ต่อเน่ืองไปได้ถึง 20 กิโลเมตรในเวลา ครึ่งช่ัวโมง ถึงสองช่ัวโมง 

6. การเลือกจักรยานให้เหมาะสมกับกิจกรรมหรือลักษณะการปั่น จะช่วยทำให้การปั่นเป็นไป 
    อย่างสนุกสนานมากข้ึน 
7. กฎ กติกา สัญญาณ และมารยาทในการปั่นจักรยาน เป็นส่ิงที่ควรเรียนรู้ เพ่ือความปลอดภัย 
    ของตัวผู้ปั่นเอง และไม่รบกวนผู้ใช้รถใช้ถนนร่วมกัน ไม่สร้างความเดือดร้อนซ่ึงกันและกัน 

        8. การแต่งรถจักรยานควรเน้นไปที่ความปลอดภัยอุปกรณ์ที่จำเป็น และต้องทำให้อยู่ในสภาพ 
           ที่ดีเสมอ ทั้งเบรก ไฟหน้าแสงสีขาวส่องเห็นพ้ืนทาง ไฟท้ายแสงสีแดง หรือติดวัตถุสะท้อน  
           แสงที่มีสีแดง 
        9. การแต่งตัวที่เหมาะสมจะช่วยเพ่ิมความปลอดภัย เช่น เส้ือสะท้อนแสง สนับเข่า สนับแขน  
            หมวกกันน็อค จะทำให้เกิดความปลอดภัยในการปั่นจักรยานมากข้ึน 

 
 
 

 



 

 

 

 

 

การปั่นจักรยานทุกวัน แม้จะเป็นเพียงระยะทางใกล้ ๆ ก็ทำให้เกิดผลดีต่อสุขภาพร่างกายของเรา 
โดย สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) สนับสนุนให้คนไทยออกกำลังกายเพ่ือให้มี
สุขภาพร่างกายที่แข็งแรง และจิตใจแจ่มใส การปั่นจักรยานเป็นกิจกรรมหน่ึงที่ช่วยเสริมสร้างให้สุขภาพที่ดี
ให้กับผู้ปั่นจักรยาน นอกเหนือจากสุขภาพร่างกายที่แข็งแรงแล้ว การปั่นจักรยานเป็นประจำยังมีประโยชน์อีก
มาก เช่น 

• การปั่นจักรยานเป็นประจำควบคุมน้ำหนัก ป้องกันอ้วน ลดความเส่ียงมะเร็ง 
การปั่นจักรยานนอกจากช่วยควบคุมน้ำหนัก ป้องกันการมีน้ำหนักเกินและภาวะอ้วนแล้ว 
ผู้หญิงที่เดินทางด้วยการเดินหรือปั่นจักรยานอย่างน้อยวันละ 30 นาทีจะมีความเส่ียงที่
เป็นมะเร็งเต้านมลดลงอย่างมากด้วย 

• การปั่นจักรยานเป็นประจำทำให้จิตใจแจ่มใส ความคิดแหลมคม 
การได้ปั่นจักรยาน เดิน หรือออกกำลังกายอ่ืนใดครั้งละเพียง 30 นาทีสามารถทำใหค้ณุไว
ต่อการตอบสนองมากข้ึน ความทรงจำดข้ึีน และมีคิดสร้างสรรคไ์ด้ดีข้ึน จากผลการสำรวจ
พบว่าคนที่ใช้จักรยานเดินทางในชีวิตประจำวัน มีสุขภาพจิตโดยรวมดีข้ึน 

• การปั่นจักรยานเป็นประจำ ช่วยชดเชยการกินที่มากเกินไป 
หากปั่นจักรยานเป็นประจำทกุวัน จะช่วยให้รักษาน้ำหนักตัวเอาไว้ได้  ร่างกายของคนทีไ่ด้
ออกกำลังกายทุกวันสามารถใช้ผลของการออกกำลังกายมาชดเชยผลเสียจากการกินที่จน
มากเกินไป 

• การปั่นจักรยานเป็นประจำทำให้มีชีวิตที่ยืนยาวมากข้ึน 
จากการศึกษาในประเทศนอร์เวย์พบว่า การออกกำลังกายเพียงวันละ 30 นาทีส่งผลคน
เหล่าน้ันมีอายุยืนยาวออกไปได้อีกมากถึง 5 ปี เมื่อเปรียบเทียบกับคนสูงอายุที่ไม่มี
กิจกรรมทางกายใด ๆ  ขณะที่การศึกษาในประเทศไต้หวันพบว่า การได้ออกกำลังกายเป็น
ประจำทุกวันเพียงวันละ 15 นาที มีผลสัมพันธ์เก่ียวเน่ืองกับการทำให้มีอายุขัยยาวออกไป
อีก 3 ปี ทั้งที่เมื่อเริ่มทำการศึกษากลุ่มตัวอย่างพ้นวัยหนุ่มสาวมาหมดแล้วและไม่มีใครที่
เป็นนักกีฬาอีกด้วย 

•   การออกกำลังกายไม่มีคำว่าสายเกินไป ซ่ึงการปั่นจักรยานแทนการใช้รถยนต์ นอกจากจะ     
  ช่วยให้สุขภาพร่างกายและจิตใจดีข้ึนแล้ว ยังช่วยลดมลพิษที่ส่งผลกระทบต่อโลก ทำให้  
  ดวงดาวสีฟ้าดวงน้ีมีสีที่สวยงามไปอีกหลายพันปี 

•  หากไม่รู้ว่าจะเริ่มต้นอย่างไร ลองเริ่มที่วันน้ี โดยการปั่นจักรยานกลับบ้านดูสิ แต่อย่าลืม    
ศึกษากฎ กติกา ข้อบังคับการใช้จักรยานบนท้องถนนให้ดีก่อนล่ะ เพ่ือความปลอดภัยของ  
ตัวคุณ และผู้ใช้รถใช้ถนนร่วมกับคุณ 

                               สุขภาพดี มีได้ แค่สร้างจากตัวคุณ 


