
5 เหตผุลทีท่ั่วโลกนยิมใชจ้ักรยาน ในชว่งโควดิ-19 

 

 

 

 

 

 

 

 

วัน Car Free Day ตรงกบัวันที ่22 กนัยายนของทกุปี ท่ัวโลกตา่งพรอ้มใจกนัจัดกจิกรรมรณรงค ์ลดการใช ้

รถยนตส์ว่นตัว แลว้หันมาใชร้ะบบขนสง่สาธารณะ โดยเฉพาะใชจั้กรยานซึง่เป็นทางเลอืกในการเดนิทาง เพือ่

ลดปัญหามลพษิจากยานพาหนะ 

 

     “อโณทัย สงัขท์อง” ผอ.ส านักสง่เสรมิตลาดคารบ์อนและนวัตกรรม องคก์ารบรหิารจัดการกา๊ซเรอืนกระจก 

(องคก์ารมหาชน) เลา่ถงึสถานการณ์ปัญหาโลกรอ้น ในวงเสวนา “BIKE and WALK คณุป่ันโลกเปลีย่น” จัด

โดย สสส. และสถาบันการเดนิและการจักรยานไทยวา่   ปัญหาโลกรอ้นเกดิจากการปลอ่ยกา๊ซ

คารบ์อนไดออกไซด ์ซึง่มกีารเผาไหมข้องเชือ้เพลงิฟอสซลิ และการตัดไมท้ าลายป่า 

 

     “โดยในปี 2016 ปรมิาณกา๊ซเรอืนกระจกทีป่ลอ่ยทัง้หมดของประเทศไทยเทา่กบั 318 ลา้นตัน

คารบ์อนไดออกไซดเ์ทยีบเทา่ คดิเป็นการปลอ่ยตอ่ประชากรเทา่กบั 5.1 ตัน/คน/ปี” 

 

     อโณทัย อธบิายวา่ 1 ตันคารบ์อนไดออกไซด ์มปีรมิาณเทา่ไหรนั่น้ ใหล้องนกึถงึลกูบอลลนูขนาดใหญ ่ที่

ใชเ้พือ่ขึน้ไปชมววิบนชัน้บรรยากาศ ซึง่บอลลนู 1 ลกูเทา่กบั 1 ตันคารบ์อนไดออกไซดเ์ทยีบเทา่ แสดงวา่

ตอนน้ีบนชัน้บรรยากาศของประเทศไทย มบีอลลนูจ านวน 318 ลา้นลกู ลอยอยูบ่นนัน้และจะอยู่นานถงึ 100 

ปี 

 

     ดงันัน้เราตอ้งหลกีเลีย่งหรอืปรับเปลีย่นกจิกรรมบางอยา่ง เชน่ เมือ่กอ่นเราขับรถยนตไ์ปท างาน ปัจจบัุน

เราอาจจะเปลีย่นมาใชจั้กรยานแทน เพือ่ลดการปลอ่ยกา๊ซเรอืนกระจก 

 

     อโณทัย แนะน าวา่ การป่ันจักรยานคนละ 20 กโิลเมตรตอ่วัน แทนการใชพ้าหนะอืน่ๆ จะชว่ยลดกา๊ซ

คารบ์อนไดออกไซดไ์ด ้ดังนี้ 

 

1. ใชแ้ทนรถจักรยานยนต ์ชว่ยลดคารบ์อนไดออกไซดไ์ด ้1.16  กโิลกรัม/ปี 

 

2. ใชแ้ทนรถยนตส์ว่นตัว ชว่ยลดคารบ์อนไดออกไซดไ์ด ้2.95  กโิลกรัม/ปี 

 

3. เดนิทางดว้ยรถตู ้ ชว่ยลดคารบ์อนไดออกไซดไ์ด ้0.53  กโิลกรัม/ปี 

 

4. ใชบ้รกิารระบบขนสง่มวลชน ชว่ยลดคารบ์อนไดออกไซดไ์ด ้0.47  กโิลกรัม/ปี 

 

     ดงันัน้ ถา้ทกุคนปรับเปลีย่นพฤตกิรรมลดการขับรถยนตส์ว่นตัว หันมาใชจั้กรยานนาน 1 ปี ก็จะสามารถ



ชว่ยลดคารบ์อนไดออกไซดไ์ดป้ระมาณ 2 ตัน/คน/ปี ลกูบอลลนูบนชัน้บรรยากาศของประเทศไทย ก็จะลดลง

ไปได ้2 ลกู เป็นตน้ 

 

     ดา้น “ดร.นพ.ไพโรจน ์เสาน่วม” ผูช้ว่ยผูจั้ดการกองทนุ สสส. และรักษาการผูอ้ านวยการส านักสรา้งเสรมิ

วถิชีวีติสขุภาวะ สสส. ใหข้อ้มลูวา่ “วันคารฟ์รเีดย”์ นับเป็นโอกาสดทีีเ่ราจะเพิม่กจิกรรมทางกาย ลดพฤตกิรรม

เนือยนิง่ โดยทางองคก์ารอนามัยโลก แนะน าวา่ถา้ตอ้งการมสีขุภาพด ีควรมกีจิกรรมทางกายอยา่งนอ้ย 150 

นาทตีอ่สปัดาห ์

 

นอกจากน้ีการป่ันจักรยานยังชว่ยบรหิารปอดใหแ้ข็งแรง เสรมิภมูสิูโ้ควดิ-19 ดังนี ้

 

1.  ป่ันจักรยาน ท าใหหั้วใจและเลอืดสบูฉีดไหลเวยีนด ี

 

2. ยิง่ออกก าลังกายปอด ทัง้สองขา้งของเรา ก็จะยิง่แข็งแรงและท าไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพมากขึน้ 

 

3. กลา้มเนื้อและขอ้ตอ่แข็งแรง 

 

4. ชว่ยบรหิารปอดและเพิม่ออกซเิจน ใหร้า่งกายไดรั้บอากาศบรสิทุธิ ์

 

     ขณะเดยีวกนั “จักรยาน” ยังถอืเป็นพาหนะทีผู่ค้นท่ัวโลก ตา่งใหค้วามนยิมเลอืกใชเ้ดนิทาง ในชว่งโควดิ-

19 ดว้ยเหตผุล 5 ประการ คอื 

 

1. ปลอดภัยตามหลัก Social Distancing 

 

2. ทดแทนการใชบ้รกิารขนสง่มวลชน 

 

3. ออกก าลังกายไดส้ขุภาพ 

 

4. ประหยัดเงนิ ประหยัดพลังงาน 

 

5. เป็นมติรกบัสิง่แวดลอ้ม 

 

     ดร.นพ.ไพโรจน ์บอกดว้ยวา่   การเพิม่กจิกรรมทางกายสามารถท าไดง้า่ยๆ  เชน่ การเดนิ หรอืใชจั้กรยาน

เป็นพาหนะเดนิทางสัน้ๆ ในชวีติประจ าวัน ซึง่การมกีจิกรรมทางกายทีเ่พยีงพอ จะชว่ยท าใหเ้รามสีขุภาพดี

หา่งไกลโรค 

 

     ปัญหาโลกรอ้น คา่ฝุ่ น PM 2.5 ทีเ่กนิมาตรฐาน สิง่เหลา่น้ีลว้นป้องกนัได ้ขอเพยีงหลกีเลีย่งกจิกรรมที่

กอ่ใหเ้กดิมลพษิ สสส. ขอรว่มรณรงคล์ดการใชร้ถยนตส์ว่นตัว และหันมาเลอืกการเดนิทางทีเ่ป็นมติรกบัสิง่ 

แวดลอ้ม 

 

 


