
ป่ันจักรยานดีอย่างไร 

 

ปัจจุบัน จักรยานได้รับความนิยมอย่างแพร่หลายจากคนทุกเพศทุกวัย เรียกได้วา่เปน็แฟชั่นการปั่นที่อินเทรนด์อยู่
มากเลยทีเดียว เพราะการปั่นจักรยานได้ทั้งความสนุกสนาน ได้สังคม และยังไดอ้อกก าลังกายอีกดว้ย ยิ่งท่ามกลาง
เหตุการณ์ทางการเมืองแบบนี้ด้วยแล้ว มีรถติด ปิดถนน การจราจรไม่ค่อยสะดวก แต่คนกรุงก็ไม่หวั่น มีทางเลือก
ดีๆ ขี่จักรยานคันงาม เท่ๆ แนวๆ แล้วแต่สไตล์ของแต่ละคน จะขี่ไปเรียนไปท างานหรอืไปเที่ยวกันบ้าง ไทยรัฐ
ออนไลน์จึงไปหา 5 เหตุผลมาตอบค าถามให้ทุกคนได้รู้กันว่า ท าไมเราถึงต้องปั่นจักรยาน... 

1. ปั่นจักรยานรักษ์โลก 

นอกจากการปั่นจักรยานจะประหยัดเงิน ประหยัดค่าน ้ามัน ยังเป็นการช่วยรักษาสิ่งแวดล้อมอกีทางหนึ่งด้วยแล้ว 
เพราะจักรยานเป็นยานพาหนะซึ่งไม่ต้องใช้เครื่องยนต์ใดๆ ที่ท้าให้ต้องเป็นตัวปล่อยมลพิษทางอากาศออกมาสู่
โลกภายนอก นอกจากจักรยานไม่กอ่ให้เกิดมลพิษแล้ว การปั่นจักรยานยังประหยัดพลังงานมากกว่าการเดินถึง
สามเท่าในระยะทางเท่าๆ กัน เพราะถ้าลองเปรียบเทียบพลังงานที่เราใช้ในการปั่นจักรยาน ออกมาให้เหมือน
รถยนต์ จะได้ประมาณ 4,705 กิโล/ลิตร 

 

 
 
 

https://sites.google.com/site/nattikarn12216/khi-cakryan-prahyad-phlangngan


                                       2. ลดน ้าหนักง่ายๆด้วยการปั่นจักรยาน 
 
การปั่นจักรยานออกก าลังกายอย่างหนึ่งท่ีช่วยให้ร่างกายเผาผลาญได้ดี การปั่นจักรยานเป็นการออกก าลังกายแบบ
แอโรบิก ท่ีเหมาะส าหรับผู้ท่ีต้องการลดน  าหนัก โดยท่ีไม่ต้องไปเสียเงินเข้าฟิตเนส หรือไปจ่ายกับค่าคอร์สตามสถา
บันลดน  าหนักต่างๆ ให้สิ นเปลืองแต่อย่างใด แค่คุณลงทุนซื อจักรยานสักคัน ไม่ต้องแพงมากหรอก เอาแค่พอขี่ได้
ก่อน คุณรู้หรือไม่ว่า การปั่นจักรยานเพียง 1 ช่ัวโมง สามารถเผาผลาญพลังงานได้ถึง 600 แคลอรี หลายคนคงจะ
ยังไม่รู้ว่ามนัไม่ได้เผาผลาญแค่เฉพาะตอนท่ีเราปั่น ผู้เช่ียวชาญบอกว่าร่างกายของคนท่ีปั่นจักรยานเป็นประจ าจะมี
สภาวะ “After Burner” หรือเผาผลาญไขมันส่วนเกินได้อย่างต่อเนื่องหลังจากลงจากจักรยานแล้วต่อไปอีก 2-3 
ช่ัวโมงด้วย แค่นี ก็หุ่นดี ผอมเพรียว แถมยังสนุกอีกด้วย 

 

3. ร่างกายแข็งแรง สดชื่น จิตใจแจ่มใส 

การขี่จักรยาน ก็เหมือนการออกก าลังกาย พอออกก าลังกายแล้วก็จะท าให้เราร่างกายแข็งแรงสดช่ืน นอกจากนี ยัง
ช่วยให้สุขภาพจิตดีขึ นอีกด้วย เพราะเวลาท่ีคุณขี่จักรยานคุณจะมีเวลาในการชมนก ชมไม้ ดูบรรยากาศรอบๆ เลือก
ท่ีจะไปป่ันจักรยานในสวนสาธารณะท่ีเต็มไปด้วยต้นไม้สีเขียวจ านวนมาก เมื่อมองไปแล้วก็จะช่วยให้คุณรู้สึกสดช่ืน
และผ่อนคลาย ทั งนี ยังได้สัมผัสบรรยากาศบริสุทธิ์อีกด้วย และมีรายงานสุขภาพจากอังกฤษบอกว่าคนท่ีปั่นจักรยาน
อย่างน้อย 30 นาทีเป็นเวลาห้าวันต่อสัปดาห์ มีโอกาสป่วยน้อยกว่าคนท่ีไม่ออกก าลังกายเลยกว่าเท่าตัว นอกจากนี 
ยังมีงานวิจัยสุขภาพในสหรัฐฯ หลายๆ ชิ นยืนยันว่า การออกก าลังกาย โดยเฉพาะการปั่นจักรยานช่วยลดความหดหู่
และความเหนื่อยล้าได้เป็นอย่างดีเลยทีเดียว 
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4. หน้าเด็กลง 

การปั่นจักรยานนั นช่วยให้ร่างกายเราล าเลียงออกซิเจนและสารอาหารได้ดีขึ น และช่วยขับถ่ายสารพิษในร่างกายได้
มีประสิทธิภาพขึ น นอกจากนี การออกก าลังกายอย่างการปั่นจักรยานจะช่วยกระตุ้นการผลิตสารคอลลาเจน ซึ่งเป็น
สารที่สาวๆ หรือไม่สาวก็ต้องการเป็นอย่างมาก เพราะสารคอลลาเจนตัวนี จะช่วยในเรื่องการลดรอยเหี่ยวย่นบน
ใบหน้าจึงไม่แปลกว่าท าไมคนท่ีปั่นจักรยานเป็นประจ าจึงหน้าตาอิ่มเอิบและผิวพรรณขาวใสน่าเจ๊ียะกันทั งนั น 

 

5. มีความเป็นอิสระ มสีังคม ได้เพื่อนใหม่ 

เสน่ห์การปั่นจักรยานคงอยู่ท่ีความเป็นอิสระ เมื่อไปถามนักปั่นตัวยงหลายๆ คนเขาก็จะตอบเป็นเสียงเดียวกันว่าการ
ปั่นจักรยานมันไม่เหมือนกับการขับขี่รถประเภทอื่น การปั่นจักรยานมันสามารถหยุดในท่ีท่ีเราอยากหยุดได้ ชม
บรรยากาศ ทัศนียภาพอื่นๆ ซึ่งมีสถานท่ีหลายแห่งท่ีไม่อนุญาตให้รถยนต์เข้าไป หรือแม้จะเดินเข้าไปก็ช้าและ
เสียเวลา จักรยานอาจเป็นทางเลือกท่ีดีหากเราต้องการเข้าไปถึงในท่ีท่ีเราต้องการ 

ทั งนี แล้วสังคมการปั่นจักรยานก็ค่อนข้างจะอบอุ่นและเป็นมิตร ทุกคนสามารถรู้จักกันได้ภายในเวลาอันรวดเร็ว
เหมือนเป็นกฎการดึงดูด (Law of Attraction) คือส่ิงท่ีเหมือนกันจะเข้าหากัน คน 2 คนท่ีเหมือนกันมักจะเข้าหา
กัน ส่ิง 2 ส่ิงท่ีเหมือนกันจะดึงดูดเข้าหากัน ซึ่งเป็นกฎธรรมชาติพื นฐานท่ีพระเจ้าสร้างไว้อยู่แล้ว นอกจากนี หากใคร
มีปัญหาอะไรก็มักจะช่วยเหลือกันและยังช่วยเสริมสุขภาพเราในทางอ้อมอีกด้วย มีผลการศึกษาจากมหาวิทยาลัย 
Howard ออกมาว่าคนท่ีไม่มีเพื่อนและไม่เข้าสังคมมีความเส่ียงในการเจ็บป่วยมากกว่าคนสูบบุหรี่และคนท่ีเป็นโรค
อ้วนเสียอีก  
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