
 
  
 
 
 
 

 

 

 

 
 

 
 
   
 
 
 
 
 
   
   
 

 
 
 
 
 
  
 

รณรงคใชจักรยาน 
เพื่อลดการใชรถยนต 

 
 
 
 
 

 
องคการบริหารสวนตําบลเขาขาว 

อําเภอหวยยอด จังหวัดตรัง 
โทร 075 – 271632 

   โทรศัพท/โทรสาร 075-271632 

     www.facebook.com/khaokoa 
     www.khaokoa.go.th 
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การปนจักรยานเปนการชวยประเทศลดการใช
พลังงาน ลดมลพิษ และรักษาสิ่งแวดลอม ดังน้ันองคการ
บริหารสวนตําบลเขาขาว จึงขอรณรงคใหประชาชนในพื้นท่ี 
รวมการรณรงคใชจักรยานในชีวิตประจําวัน ตามนโยบายของ
รัฐบาล เพ่ือใหการรวมรณรงคและสงเสริมการใชจักรยานใน
ชีวิตประจําวันใหกับประชาชนท่ัวไปไดออกกําลังกาย ลดอัตรา
การเจ็บปวยและภาวะเส่ียงของโรคตาง ๆ องคการบริหารสวน
ตําบลเขาขาว จึงประชาสัมพันธเชิญชวนใหทุกทาน ไดมี
กิจกรรมการเดิน และการใชจักรยานในชีวิตประจําวันอยาง
สมํ่าเสมอ เชน การปนจักรยานไปจับจายซื้อของท่ีรานคาใน
ชุมชนหรือหมูบ าน การเดินหรือปน จักรยานไปโรงเรียน  
การเดินหรือปนจักรยานในสวนสาธารณะใกลบาน เปนตน 

ยานพาหนะตาง ๆ ทุกวันน้ีขับเคลื่อนไปดวยพลังงาน
การเผาไหมของนํ้ามันเบนซิน นํ้ามันดีเซลในเคร่ืองยนต ท่ีจะ
ปลอยสารพิษตาง ๆ หลายชนิดออกมาทางทอไอเสียสูอากาศ 
โดยเฉพาะ ‘รถยนต’ ตัวการสําคัญในการกอใหเกิดผลเสียตอ
อากาศ 

ขอควรรูกอนปนจักรยาน 

- จักรยานเหมาะสําหรับการเดินทางในระยะสั้ น ประมาณ   
1-5 กิโลเมตร 

- ผู ท่ีมีสุขภาพดีอยูแลว เม่ือปนจักรยานไปเรื่อย ๆ แบบไมเรงรีบ  
จะไมรูสึกเหน่ือยในระยะ 5 กิโลเมตรแรก 

- อาการเหน่ือย ไมสบายตัว จะเกิดขึ้นเม่ือปนจักรยานเร็ว ในชวง
เวลาประมาณ 16-30 นาทีแรก แตหลังจากเหน่ือยไดท่ีแลว รางกาย
จะหล่ังฮอรโมนเอนดอรฟน มีผลทําใหรางกายคลายเครียด 

- ผูท่ีออกกําลังกายเปนประจํา จะตองปนจักรยานวันละ 30 นาทีทุก
วัน หรือวันเวนวัน ติดตอกัน 1-3 เดือน เพ่ือใหกลามเน้ือขาไดพัฒนา 

- ผูท่ีเริ่มปนจักรยาน หากหยุดพัก ยืดเสนยืดสายทุก ๆ 5 กิโลเมตร 
จะทําใหปนจักรยานตอเน่ืองไปไดถึง 20 กิโลเมตรในเวลา ครึ่งช่ัวโมง 
ถึงสองช่ัวโมง 

- การเลือกจักรยานใหเหมาะสมกับกิจกรรมหรือลักษณะการปน  
จะชวยทําใหการปนเปนไปอยางสนุกสนานมากข้ึน 

- กฎ กติกา สัญญาณ และมารยาทในการปนจักรยาน เปนส่ิงท่ีควร
เรียนรู เพ่ือความปลอดภัยของตัวผูปนเอง และไมรบกวนผูใชรถใช
ถนนรวมกัน ไมสรางความเดือดรอนซ่ึงกันและกัน 

 



 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
1.ปลอดภัยตามหลัก Social Distancing 
2.ทดแทนการใชบริการขนสงมวลชน 
3.ออกกําลังกายไดสุขภาพดี 
4.ประหยัดเงิน ประหยดัพลังงาน 
5.เปนมิตรกับสิ่งแวดลอม 
 
 
 

 
 
 
 
 
   
 
 
 
 
 
 

  
           
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การปนจักรยานทุกวัน แมจะเปนเพียงระยะทางใกล ๆ ก็ทําให
เกิดผลดีตอสุขภาพรางกายของเรา เพ่ือใหมีสุขภาพรางกายท่ีแข็งแรง 
และจิตใจแจมใส การปนจักรยานเปนกิจกรรมหน่ึงท่ีชวยเสริมสราง
ใหสุขภาพท่ีดีใหกับผูปนจักรยาน นอกเหนือจากสุขภาพรางกายท่ี
แข็งแรงแลว การปนจักรยานเปนประจํายงัมีประโยชนอีกมาก เชน 

 การปนจักรยานเปนประจําควบคุมนํ้าหนัก ปองกันอวน ลด
ความเสี่ยงมะเร็งการปนจักรยานนอกจากชวยควบคุม
นํ้าหนัก ปองกันการมีนํ้าหนักเกินและภาวะอวนแลว 
ผูหญิงท่ีเดินทางดวยการเดินหรือปนจักรยานอยางนอยวัน
ละ 30 นาทีจะมีความเส่ียงท่ีเปนมะเร็งเตานมลดลงอยาง
มากดวย 

 การปนจักรยานเปนประจําทําใหจิตใจแจมใส ความคิด
แหลมคมการไดปนจักรยาน เดิน หรือออกกําลังกายอื่นใด
ครั้งละเพียง 30 นาทีสามารถทําใหคุณไวตอการตอบสนอง
มากข้ึน ความทรงจําดีขึ้น และมีคิดสรางสรรคไดดีขึ้น จาก
ผล การ สํ า รว จพ บ ว าคน ท่ี ใช จั ก รยาน เดิ น ท าง ใน
ชีวิตประจําวัน มีสุขภาพจิตโดยรวมดีข้ึน 

 การปนจักรยานเปนประจํา ชวยชดเชยการกินท่ีมากเกินไป 
หากปนจักรยานเปนประจําทุกวัน จะชวยใหรักษานํ้าหนัก
ตัวเอาไวได   รางกายของคนท่ีไดออกกําลังกายทุกวัน
สามารถใชผลของการออกกําลังกายมาชดเชยผลเสียจาก
การกินท่ีจนมากเกินไป 

 

ประโยชนของการขี่จักรยาน 


