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การปนจักรยานเปนการชวยประเทศลดการใชพลังงาน ลดมลพิษ และรักษาส่ิงแวดลอม ดังนั้น 
องคการบริหารสวนตําบลตันหยงดาลอ จึงขอรณรงคใหประชาชนในพื้นท่ีรวมรณรงคใช จักรยานใน
ชีวิตประจําวัน ตามนโยบายของรัฐบาลเพื่อใหการรวมรณรงคและสงเสริมการใชจักรยานในชีวิตประจําวัน
ใหกับประชาชนท่ัวไปไดออกกําลังกาย ลดอัตราการเจ็บปวยและภาวะเส่ียงของโรคตาง ๆ องคการบริหารสวน
ตําบลตันหยงดาลอ จึงประชาสัมพันธเชิญชวนใหทุกทาน ไดมีกิจกรรมการเดิน และการใชจักรยานใน
ชีวิตประจําวันอยางสม่ําเสมอ เชน การปนจักรยานไปจับจายซื้อของท่ีรานคาในชุมชนหรือหมูบาน การเดิน
หรือปนจักรยานไปโรงเรียน การเดินหรือปนจักรยานในสวนสาธารณะใกลบาน เปนตน 
                 ยานพาหนะตาง ๆ ทุกวันนี้ขับเคล่ือนไปดวยพลังงานการเผาไหมของน้ํามันเบนซิน น้ํามันดีเซล
ในเครื่องยนต ท่ีจะปลอยสารพิษตาง ๆ หลายชนิดออกมาทางทอไอเสียสูอากาศ โดยเฉพาะ ‘รถยนต’ ตัวการ
สําคัญในการกอใหเกิดผลเสียตออากาศ 

การรักษาใหโลกของเรามีสีฟาสวยงามดวยการไมสรางมลพิษใหกับโลก เริ่มไดจากตัวเองโดยการ
หันมาใชรถขนสงมวลชน หรือปนจักรยาน ขอนําขอควรรูกอนปนจักรยานมาฝากกันครับ 

ขอควรรูกอนปนจักรยาน 
 1. จักรยานเหมาะสําหรับการเดินทางในระยะส้ัน ประมาณ 1-5 กิโลเมตร 

2. ผู ท่ีมี สุขภาพดีอยูแลว เมื่อปนจักรยานไปเรื่อย ๆ แบบไมเรงรีบ จะไมรู สึกเหนื่อยใน
ระยะ 5 กิโลเมตรแรก 

3. อาการเหนื่อย ไมสบายตัว จะเกิดข้ึนเมื่อปนจักรยานเร็ว ในชวงเวลาประมาณ 16-30 นาที
แรก แตหลังจากเหนื่อยไดท่ีแลว รางกายจะหล่ังฮอรโมนเอนดอรฟน มีผลทําใหรางกายคลายเครียด 
 



 4. ผู ท่ีออกกําลังกายเปนประจํา จะตองปนจักรยานวันละ 30 นาทีทุกวัน หรือวันเวนวัน 
ติดตอกัน 1-3 เดือน เพื่อใหกลามเนื้อขาไดพัฒนา 

 5. ผู ท่ีเริ่มปนจักรยาน หากหยุดพัก ยืดเสนยืดสายทุก ๆ 5 กิโลเมตร จะทําใหปนจักรยาน
ตอเนื่องไปไดถึง 20 กิโลเมตรในเวลา ครึ่งช่ัวโมง ถึงสองช่ัวโมง 

 6. การเลือกจักรยานใหเหมาะสมกับกิจกรรมหรือลักษณะการปน จะชวยทําใหการปนเปนไป
อยางสนุกสนานมากข้ึน 

7. กฎ กติกา สัญญาณ และมารยาทในการปนจักรยาน เปนส่ิงท่ีควรเรียนรู เพื่อความปลอดภัย
ของตัวผูปนเอง และไมรบกวนผูใชรถใชถนนรวมกัน ไมสรางความเดือดรอนซึ่งกันและกัน 

8. การแตงรถจักรยานควรเนนไปท่ีความปลอดภัยอุปกรณท่ีจําเปน และตองทําใหอยูในสภาพท่ี
ดีเสมอ ท้ังเบรก ไฟหนาแสงสีขาวสองเห็นพื้นทาง ไฟทายแสงสีแดง หรือติดวัตถุสะทอนแสงท่ีมีสีแดง 

9. การแตงตัวท่ีเหมาะสมจะชวยเพิ่มความปลอดภัย เชน เส้ือสะทอนแสง สนับเขา สนับแขน 
หมวกกันน็อค จะทําใหเกิดความปลอดภัยในการปนจักรยานมากข้ึน 
 

นอกเหนอืจากสุขภาพรางกายท่ีแข็งแรงแลว การปนจักรยานเปนประจํายังมีประโยชนอีกมาก เชน 
• การปนจักรยานเปนประจําควบคุมน้ําหนัก ปองกันอวน ลดความเสี่ยงมะเร็ง 

การปนจักรยานนอกจากชวยควบคุมน้ําหนัก ปองกันการมีน้ําหนักเกินและภาวะอวนแลว ผูหญิงท่ี
เดินทางดวยการเดินหรือปนจักรยานอยางนอยวันละ 30 นาทีจะมีความเส่ียงท่ีเปนมะเร็งเตานมลดลง
อยางมากดวย 

• การปนจักรยานเปนประจําทําใหจิตใจแจมใส ความคิดแหลมคม 
การไดปนจักรยาน เดิน หรือออกกําลังกายอื่นใดครั้งละเพียง 30 นาทีสามารถทําใหคุณไวตอการ
ตอบสนองมากข้ึน ความทรงจําดีข้ึน และมีคิดสรางสรรคไดดีข้ึน จากผลการสํารวจพบวาคนท่ีใชจักรยาน
เดินทางในชีวิตประจําวัน มีสุขภาพจิตโดยรวมดีข้ึน 

• การปนจักรยานเปนประจํา ชวยชดเชยการกินท่ีมากเกินไป 
หากปนจักรยานเปนประจําทุกวัน จะชวยใหรักษาน้ําหนักตัวเอาไวได  รางกายของคนท่ีไดออกกําลังกาย
ทุกวันสามารถใชผลของการออกกําลังกายมาชดเชยผลเสียจากการกินท่ีจนมากเกินไป 

 

              เช่ือวาแทบทุกคนคงรูถึงประโยชนของการข่ีจักรยานกันอยูแลว  ความนิยมในการใชจักรยาน
กลับเพิ่มมากข้ึนในหลายประเทศท่ัวโลกเพราะเหตุผลสําคัญตอไปนี้ 

 1. ออกกําลังกายไดสุขภาพดี 
          การไดใชขาท้ังสองปนจักรยานไปอยางอิสระนั้นเปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิก ทําให

เลือดไหลเวียนดี สงผลดีกับหัวใจ ปอด ทางระบบเดินหายใจ รวมถึงกลามเนื้อตาง ๆ จึงชวยทําใหรางกาย
แข็งแรง และท่ีไดมากกวาการออกกําลังกายก็คือ การไดออกมาข่ีจักรยานสัมผัสบรรยากาศนอกบานหลังจาก
เก็บตัวอยูในบานมาหลายเดือน ซึ่งชวยใหจิตใจปลอดโปรง ผอนคลาย ลดความเครียด ไมใหเส่ียงกับภาวะ
ซึมเศราอีกดวย 

    2. ประหยัดเงิน ประหยัดพลังงานเมื่อเทียบกับการเดินทางดวยวิธีอื่นๆ คงจะเห็นไดชัดเจนวา 
การเดินทางดวยจักรยานประหยัดคาใชจายกวาวิธีอื่น ๆ เพราะไมตองใชน้ํามัน ชวยใหมีเงินเหลือเก็บเดือนหนึ่ง
ไมนอย แถมคาดูแลรักษาก็ไมมาก การประหยัดดวยการใชจักรยานจึงเปนทางออกท่ีดีในชวงวิกฤตแบบนี้ 

 



 3. เปนมิตรกับส่ิงแวดลอมจักรยานเปนพาหนะท่ีเปนมิตรกับส่ิงแวดลอม ไมสรางมลพิษ ไมสราง
ควันดําและไมกอเสียงดังบนทองถนน เมื่อมีการใชจักรยานมากข้ึนก็ชวยใหเมืองตาง ๆ ลดการใชน้ํามัน อากาศ
ก็สะอาด ออกซิเจนเพิ่มข้ึนเพราะมลพิษลดลง นอกจากนั้นปญหาฝุนควันท่ีเคยสงผลกระทบกับสุขภาพจนปวย
ก็คล่ีคลาย เมื่อสุขภาพดีไมมีปญหาระบบทางเดินหายใจ  

 ปญหาโลกรอน คาฝุน PM 2.5 ท่ีเกินมาตรฐาน ส่ิงเหลานี้ลวนปองกันได ขอเพียงหลีกเล่ียง
กิจกรรมท่ีกอใหเกิดมลพิษ องคการบริหารสวนตําบลขอรวมรณรงคลดการใชรถยนตสวนตัว และหันมาเลือก
การเดินทางท่ีเปนมิตรกับส่ิงแวดลอม อยางเชน การใชจักรยาน เพื่อสุขภาพท่ีดี หางไกลโรค 
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