30 เหตุผลที่คุณควรปั่นจักรยาน
1. คุณจะไปถึงที่หมายได้เร็วขึ้น
การเลือกเดินทางสู่จุดหมายด้วยจักรยานในเมืองใหญ่จะช่วยให้คุณลดเวลาการเดินทางถึงที่หมายได้กว่าครึ่งเมื่อเทียบกับการเดินทางด้วยรถยนต์  

2. ช่วยให้หลับสนิทมากขึ้น
การปั่นจักรยานในตอนเช้าอาจจะทำให้คุณรู้สึกง่วงในระยะแรก แต่มันจะช่วยให้คุณได้รับการนอนหลับอย่างเต็มอิ่มเมื่อหัวถึงหมอนในยามค่ำคืน นักวิจัยจากคณะแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัยแสตมฟอร์ตได้ทดลองให้ผู้เข้ารับการทดสอบที่มีปัญหาด้านการนอนหลับ ปั่นจักรยานเป็นเวลา 20-30 นาทีทุกวันเว้นวัน ผลที่ได้รับคือผู้เข้ารับการทดสอบใช้เวลาในการเข้านอนลดลงกว่าครึ่งจากที่เคยใช้และนอนหลับได้มากขึ้นคืนละกว่า 1 ชม.
“การออกกำลังกายกลางแจ้งทำให้นาฬิกาชีวิตกลับมาเป็นปกติและช่วยลดระดับคอทิซอล ฮอร์โมนความเครียดที่เป็นสาเหตุของการนอนไม่หลับ” 

— ศาสตราจารย์จิม ฮอน, มหาวิทยาลัยร็อคโบโร 

3. ดูอ่อนเยาว์
นักวิทยาศาสตร์จากมหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ดค้นพบว่าการปั่นจักรยานเป็นประจำจะช่วยปกป้องผิวของคุณจากรังสียูวีตัวการที่ทำให้ผิวเสียสุขภาพและช่วยลดสัญญาณความชราภาพ เพราะการหมุนเวียนของเลือดจากการออกกำลังกายทำให้ออกซิเจนและสารอาหารไปหล่อเลี้ยงเซลล์ผิวได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น ช่วยขับสารพิษออกและช่วยสร้างสภาวะที่เหมาะสมกับการสร้างคอลลาเจน ลดการเกิดริ้วรอยและเร่งกระบวนการรักษา
4. เพิ่มประสิทธิภาพการทำงานของลำไส้
ผู้เชี่ยวชาญจากมหาวิทยาลัยบริสทอลค้นพบว่าการขึ่จักรยานช่วยลึกลงไปถึงอวัยวะภายในของร่างกาย เพราะจะช่วยลดเวลาที่อาหารใช้ในการเคลื่อนผ่านลำไส้ใหญ่ ลดปริมาณน้ำที่ถูกดูดซึมกลับเข้าสู่ร่างกายและช่วยให้คุณขับถ่ายได้ง่ายขึ้น
นอกจากนี้ การออกกำลังกายแบบแอโรบิคยังช่วยเพิ่มอัตราการหายใจและการเต้นของหัวใจ เพิ่มอัตราการรัดตัวของลำไส้ ช่วยป้องกันคุณจากโรคลำไส้บวมแก๊สและมะเร็งลำไส้
5. ช่วยเพิ่มพลังสมอง
อยากมีมันสมองที่เป็นเลิศ? งั้นเริ่มปั่นกันเลย! นักวิจัยจากมหาวิทยาลัยอิลินอยล์พบว่าการเพิ่มการออกกำลังกายด้วยการปั่นจักรยานเพียง 5% จะช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการทำงานของสมองได้ถึง 15% ทั้งนี้เพราะการปั่นจักรยานจะช่วยสร้างเซลล์สมองใหม่ในฮิปโปแคมปัสส่วนที่มีหน้าที่เกี่ยวกับความทรงจำ ที่เริ่มเสื่อมสภาพลงเมื่อเรามีอายุ 30 ปี
“การออกกำลังกายช่วยเพิ่มการไหลเวียนของเลือดและออกซิเจนในสมอง กระตุ้นและสร้างเซลล์ปลายประสาทรับสัมผัส ช่วยอธิบายว่ามันช่วยทำให้เราห่างไกลโรคอัลไซเมอร์ได้อย่างไร” 

— ศาสตราจารย์อาเธอร์ เคลเมอร์ 

6. ขจัดโรคร้าย
ลืมแอปเปิ้ลไปได้เลย การขึ่จักรยานสิถึงจะเป็นสิ่งที่ทำให้ห่างไกลจากหมอ "การออกกำลังกายเบาๆ ทำให้เซลล์ภูมิคุ้มกันทำงานได้ดีขึ้น ป้องกันการติดเชื้อ" เคท โคลินซี หัวหน้านักโภชนาการจากโรงพยาบาลเซ้นท์จอร์จในลอนดอนกล่าว
นักวิจัยจากมหาวิทยาลัยนอทท์คาโรไลน่า ระบุว่าคนที่ปั่นจักรยานวันละ 30 นาที อาทิตย์ละ 5 วัน จะช่วยลดการไม่สบายได้ถึงครึ่งหนึ่งของคนที่ไม่ออกกำลังกาย
7. อายุยืนขึ้น
คิงคอลเลจลอนดอนได้เปรียบเทียบคู่แฝด 2,400 คู่และพบว่าคู่แฝดที่ปั่นจักรยานเพียง 45 นาทีเพียงสามครั้งต่อสัปดาห์จะดูเด็กกว่าคู่แฝดถึง 9 ปี แม้จะหักปัจจัยอื่นที่อาจส่งผลกระทบกับการเสื่อมของเซลล์ เช่น ดัชนีมวลกายและการสูบบุหรี่ ออกแล้วก็ตาม
8. รักษ์โลก
จักรยาน 20 คันสามารถจอดได้ในที่จอดรถเพียงคันเดียว ใช้วัสดุและพลังงานเพียง 5% ของการสร้างรถยนต์หนึ่งคัน และจักรยานปล่อยมลพิษเป็นศูนย์ นอกจากนี้ มันยังมีประสิทธิภาพมากดัวย คุณสามารถเดินทางไปได้เร็วกว่า 3 เท่าของการเดินด้วยพลังงานที่เท่ากัน และเมื่อถ้าเทียบกับน้ำมันที่คุณใส่ไปในเครื่องยนต์ คุณจะสามารถไปได้ไกลถึง 2,924 ไมล์ต่อแกลลอน  
9. ช่วยพัฒนาชีวิตรัก
ร่างกายที่แอคทีฟช่วยพัฒนาการไหลเวียนของเลือดซึ่งส่งผลกระทบโดยตรงต่อการเพิ่มประสิทธิภาพพลังรัก จากการศึกษาของผู้เชี่ยวชาญในสหรัฐ มหาวิทยาลัยคอแนล สรุปว่านักกีฬาชายจะมีพลังรักเท่ากับผู้ชายที่อ่อนกว่า 2-5 ปี และนักกีฬาหญิงยืดเวลาในการเข้าสู่วัยทองได้ในเวลาที่พอๆ กัน ขณะที่ งานวิจัยทำโดยมหาวิทยาลัยฮาวาร์ดพบว่าชายอายุมากกว่า 50 ปี ที่ปั่นจักรยานอย่างน้อย 3 ชั่วโมงต่อสัปดาห์มีความเสี่ยงต่อการหย่อนสมรรถภาพทางเพศลดลง 30% เมื่อเทียบกับคนที่ออกกำลังกายน้อย
10. ช่วยให้คลอดลูกง่ายขึ้น
หญิงตั้งครรภ์อาจได้ประโยชน์จากการปั่นจักรยานเช่นเดียวกับคนทั่วไป จากงานวิจัยของมหาวิทยาลัยมิชิแกนในสหรัฐ ผู้ที่กำลังจะเป็นแม่หากมีการออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอในระหว่างที่ตั้งครรภ์จะให้กำเนิดบุตรได้ง่าย มีความยุ่งยากน้อย ฟื้นตัวได้เร็วกว่า และมีสภาพอารมณ์ที่ดีกว่าระหว่าง 9 เดือนที่ตั้งครรภ์ นอกจากนี้ คุณยังมีโอกาสที่จะเป็นโรคอ้วนผิดปกติลดลงถึง 50% และลดการเกิดภาวะความผิดปกติในการพัฒนาระบบประสาทของทารกระหว่างที่อยู่ในครรภ์ของแม่
“ไม่ต้องสงสัยเลยว่าการออกกำลังกายเบาๆ เช่นการปั่นจักรยานระหว่างที่ตั้งครรภ์ช่วยลดความเจ็บป่วยของคุณแม่และปกป้องทารกในครรภ์” 

— แพทริก โอเบรียน, โฆษกจากวิทยาลัยสูตินารีแพทย์โรยัลคอลเลจ 

11. รักษาสุขภาพหัวใจ
การศึกษาจากมหาวิทยาลัยเพอร์ดูในสหรัฐแสดงว่าการปั่นจักรยานเป็นประจำสามารถลดความเสี่ยงในการเป็นโรคหัวใจได้ถึง 50% และจากการศึกษาของมูลนิธิโรคหัวใจแห่งสหราชอาณาจักร จำนวนผู้ป่วยที่เสียชีวิตจากโรคหัวใจวายเฉียบพลันสามารถลดลงได้กว่าหนึ่งหมื่นราย ถ้าผู้ป่วยให้ความสำคัญกับการออกกำลังกายมากกว่านี้ นอนจากนี้การปั่นจักรยานเพียง 20 ไมล์ต่อสัปดาห์ช่วยลดความเสี่ยงได้มากกว่าครึ่งเมื่อเทียบกับคนที่ไม่ออกกำลังกาย
12. เจ้านายจะรักคุณมากขึ้น
เราไม่ได้หมายความว่าหุ่นเช้งของคุณจะทำให้เจ้านายคุณพิศวาสคุณมากขึ้น แต่เราหมายความว่าการปั่นจักรยานจะช่วยทำให้คุณสามารถทำงานได้ดีขึ้น จากการศึกษาคน 200 คนจากมหาวิทยาลัยบริสทอล พบว่าลูกจ้างที่ออกกำลังกายก่อนการทำงานหรือระหว่างพักเที่ยงมีความสามารถในการบริการเวลาและการทำงานได้ดีขึ้น อีกทั้งยังช่วยพัฒนาแรงจูงใจและเพิ่มความสามารถในการจัดการความเครียดได้
การศึกษายังรายงานด้วยว่าพนักงานที่ออกกำลังกายเป็นประจำรู้สึกว่าตนมีความสามารถในการสื่อสารกับผู้อื่นดีขึ้น พักเบรคน้อยลงและทำงานได้เสร็จตามเวลา แต่เป็นที่น่าเสียดายที่การศึกษาไม่พบว่ามีความสัมพันธ์โดยตรงระหว่างการปั่นจักรยานและการได้รับโปรโมชัน
13. ปั่นหนีโรคมะเร็ง
มีหลักฐานมากมายที่แสดงให้เห็นว่าการออกกำลังกายมีประโยชน์อย่างมากในการลดความเสี่ยงจากการเป็นมะเร็ง และการศึกษาบางช้ินยังเจาะลึกกว่านั้นโดยแสดงให้เห็นอีกว่าการปั่นจักรยานดีมากต่อการช่วยให้เซลล์ทำงานเป็นปกติ การศึกษาต่อเนื่องระยะยาวจากนักวิจัยฟินนิสค้นพบว่าผู้ที่ออกกำลังกายเบาๆ อย่างน้อยวันละ 30 นาทีจะมีโอกาสเป็นมะเร็งน้อยกว่าคนที่ไม่ออกกำลังกายกว่าครึ่ง และหนึ่งในรูปแบบการออกกำลังกายที่ได้มีการระบุถึงในรายานคือ การปั่นจักรยานไปทำงาน และอีกหนึ่งการศึกษาระบุว่าผู้หญิงที่ปั่นจักรยานเป็นประจำสามารถลดความเสี่ยงในการเป็นมะเร็งเต้านมได้ถึง 34%

14. ลดน้ำหนักบนอาน 

มีคนจำนวนมากคิดว่าการออกวิ่งจ๊อกกิ้งเป็นวิธีที่ดีที่สุดในการลดนำ้หนัก แต่ถึงแม้การวิ่งจะช่วยลดไขมันได้เยอะจริง แต่คุณรู้หรือไม่ว่าระหว่างการวิ่งน้ำหนัก 2 ถึง 3 เท่าของน้ำหนักตัวคุณจะทุ่มลงบนเท้าของคุณเมื่อสัมผัสพื้น ลองคิดดูว่าถ้าคุณหนัก 100 กิโลกรัม นั่นเป็นแรงที่เยอะมากเลยนะที่กระแทกไปบนเท้าคุณ!!! ขณะที่การปั่นจักรยาน น้ำหนักส่วนใหญ่ของคุณจะอยู่บนอานจักรยาน ดังนั้นกระดูกของคุณก็ไม่ต้องถูกทำร้าย ดังนั้นการวิ่งสามารถรอได้ 

15. คุณจะทำเงินได้มากขึ้น
ถ้าคุณปั่นจักรยานเพื่อลดน้ำหนัก คุณก็อาจจะกำลังได้ลาภก้อนใหญ่...ทำนองนั้น นักวิจัยเจย์ ซาคอสกี้ จากมหาวิทยาลัยโอไฮโอสเตจ ทำการวิเคราะห์ผลสำรวจที่ศึกษาผู้คน 7,300 คน ระหว่างปี 1985-2000 เพื่อดูว่าความอ้วนกับความร่ำรวยมีความสัมพันธ์กันอย่างไร ซาคอสกี้สรุปว่าการเพิ่มขึ้นของดัชนีมวลกาย 1 หน่วย สัมพันธ์กับความร่ำรวยที่ลดลง 800 ปอนด์สเตอริ่ง (ประมาณ 43,000 บาท) หรือประมาณ 8% เพราะฉะนั้น เรารีบมาลดดัชนีมวลกายเพื่อเพิ่มความร่ำรวยกันเถอะ 

16. หลีกเลี่ยงมลภาวะ
คุณคงคิดว่านักปั่นจักรยานในเมืองคงจะได้รับมลภาวะมากกว่าคนขับรถหรือผู้โดยสารล่ะสิ แต่หาได้เป็นอย่างนั้นไม่ จากการศึกษาโดยวิทยาลัยอิมพีเรียล ลอนดอน นักวิจัยพบว่าผู้โดยสารในรถประจำทาง แท็กซี่ และรถยนต์ สูดดมมลภาวะมากกว่าคนขี่จักรยานหรือคนเดินถนนซะอีก
โดยทั่วไปแล้ว ผู้โดยสารแท็กซี่จะสูดดมละอองฝุ่นขนาดเล็กจิ๋วมากกว่า 100,000 หน่วยต่อคิวบิกเซนติเมตร ซึ่งจะไปตกค้างอยู่ในปอดและทำลายเซลล์ เช่นเดียวกับผู้โดยสารรถประจำทางที่ต่ำกว่า 100,000 และน้อย และรถยนต์ประมาณ 40,000 ในขณะที่คนปั่นจักรยานได้รับเพียง 8,000 ทั้งนี้อาจเป็นเพราะพวกเขาปั่นอยู่บนขอบถนน ไม่เหมือนคนขับรถหรือผู้โดยสารที่อยู่ในท้องถนนเลย 
17. มีเวลากับครอบครัวมากขึ้น
การปั่นจักรยานเป็นกิจกรรมที่สามารถทำได้ทั้งครอบครัว เด็กตัวเล็กๆ สามารถปีนขึ้นบนอานจักรยานได้ และเพราะว่ามันเป็นกิจกรรมที่ไม่ทำร้ายข้อต่อ เพราะงั้นแม้แต่คุณปู่ คุณย่าก็สามารถร่วมกิจกรรมนี้ได้ด้วย
นอกจากนั้น พฤติกรรมการปั่นจักรยานยังสามารถถ่ายทอดต่อไปได้ ไม่น่าแปลกใจเลยที่การศึกษาแสดงให้เป็นว่าเด็กๆ จะได้รับแนวพฤติกรรมต่อไปจากผู้ปกครอง พูดง่ายๆ คือ ถ้าลูกของคุณได้เห็นคุณปั่นจักรยานเป็นประจำ พวกเขาก็จะมองว่ามันเป็นเรื่องปกติและอยากที่จะทำตาม 

18. ไม่ต้องรู้สึกผิดกับการกินอาหารทานเล่นอีกต่อไป
คุณหมอมักจะแนะนำให้ลดอาหารที่มีเกลือเป็นส่วนผสมใช่มั้ย แต่ถ้าหากคุณปั่นจักรยานหรือออกกำลังกายเป็นประจำแล้วล่ะก็คุณก็จะได้มีข้ออ้างที่เหมาะสมที่จะกินอาหารทานเล่นแล้ว เพราะโซเดืยมช่วยปกป้องร่างกายจากอาการไฮโปนาทราเมีย หรืออาการที่เกิดจากการขาดโซเดียมที่ช่วยป้องกันไม่ให้ร่างกายดูดซึมน้ำผิดปกติ
19. เล่นกีฬาชนิดอื่นได้ดีขึ้น
ไม่ว่าคุณจะต้องการรักษาหุ่นให้ฟิตดูดีหรือเพื่อพัฒนาการเล่นเทนนิส การเริ่มปั่นจักรยานเป็นวิธีการที่ดีที่จะเริ่มต้น การศึกษาทางการแพทย์เมื่อไม่นานมานี้จากนอร์เวย์ในหัวข้อ "การฝึกแอโรบิคเพื่อพัฒนาการเล่นซอคเกอร์" แสดงให้เห็นว่าการออกกำลังกายในรูปแบบต่างๆ มีประโยชน์ต่อกันและกัน
20. เกิดความคิดสร้างสรรค์
นักเขียน นักดนตรี นักศิลปะ ผู้บริหารระดับสูงและผู้เชี่ยวชาญในทุกสาขาใช้การออกกำลังกายเป็นตัวช่วยในการลดความเครียดและตัดสินใจ การศึกษาพบว่าการออกกำลังกายเบาๆ เพียง 25 นาทีช่วยทำให้เกิดอย่างน้อยหนึ่งความคิดสร้างสรรค์ ทั้งนี้เพราะการออกกำลังกายทำให้เกิดการไหลเวียนออกซิเจนผ่านเซลล์ประสาทส่วนความคิดสร้างสรรค์และช่วยให้คุณไม่มีเวลาว่างมานั่งคิดเรื่อยเปื่อย
21. คุณกำลังช่วยเหลือผู้อื่น
นักปั่นจักรยานหลายคนได้แปรเปลี่ยนสุขภาพ การออกกำลังกาย และความมุ่งมั่นมาเป็นการระดมเงินทุนให้กับผู้ขาดแคลน งานการกุศลปั่นจักรยานจากเมืองลอนดอนไปยังเมืองไบรท์ตันในสหราชอาณาจักร สามารถช่วยระดมเงินได้ถึง 40 ล้านปอนด์สเตอริงค์ (ประมาณ 2.2 พันล้านบาท) ให้กับมูลนิธิโรคหัวใจแห่งสหราชอาณาจักร ตั้งแต่เริ่มต้นที่มีนักปั่นจักรยานเพียง 2 คน ในปี พ.ศ.2523 จนปัจจุบันมีผู้เข้าร่วมจำนวนนับไม่ถ้วน 

22. แข็งแรงได้โดยไม่ต้องใช้ความพยายาม (มาก) นัก 
การปั่นจักรยานเป็นประจำทุกวันให้ประโยชน์อย่างมากเมื่อเปรียบเทียบกับค่าใช้จ่ายที่ต้องเสียไปกับการรักษาพยาบาล การศึกษาจากมูลนิธิโรคหัวใจในสหรัฐกล่าวว่านักปั่นจักรยานเป็นประจำจะมีอายุร่างกายอ่อนกว่าคนในวัยเดียวกันถึง 10 ปี
23. เพิ่มแรงคำราม! 
ไม่ต้องสงสัยเลยว่าปอดของคุณจะต้องทำงานหนักมากขึ้นเมื่อคุณปั่นจักรยาน คนที่ปั่นจักรยานปกติจะใช้ออกซิเจนมากกว่า 10 เท่าเมื่อเทียบกับเวลาที่นั่งอยู่เฉยๆ หน้าทีวีในช่วงเวลาเดียวกัน ยิ่งไปกว่านั้นการปั่นจักรยานยังช่วยพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิต ทำให้หัวใจและปอดแข็งแรงขึ้นและได้รับออกซิเจนที่ต้องการเร็วขึ้น นั่นหมายความว่าคุณจะสามารถออกกำลังกายได้โดยใช้ความพยายามน้อยลง มันดีมากเลยใช่มั้ย?

24. ผลาญไขมันมากขึ้น
นักสรีระวิทยาค้นพบว่าระดับการเผาผลาญอาหารไม่เพียงแต่จะเพิ่มขึ้นระหว่างการปั่นจักรยานเท่านั้น แต่ยังเพิ่มขึ้นไปอีกหลายชั่วโมงหลังจากนั้น และเมื่อคุณแข็งแรงขึ้นประโยชน์ก็จะยิ่งเท่าทวีคูณ การศึกษาหนึ่งได้แสดงว่านักปั่นจักรยานที่ปั่นด้วยความเร็วสูงจะเผาผลาญได้มากกว่าคนที่ปั่นช้าๆ ถึง 3.5 เท่า
“ “แม้จะปั่นจักรยานแค่เพียง 30 นาที ร่างกายคุณก็จะยังเผาผลาญในระดับสูงต่อไปอีกหลายชั่วโมงเลย” ” 

— มาร์ค ซิมสัน, นักสรีระวิทยาจากมหาวิทยาลัยร็อคโบโร 

25. คุณกำลังสร้างการติดนิสัยที่แสนดี
“เลือกแทนที่นิสัยที่ทำร้ายสุขภาพ เช่น ติดบุหรี่ แอลกอฮอล์ หรือการกินช็อคโกแลตมากเกินไป ด้วยนิสัยที่ดี ผลที่ได้รับน่ะเหรอ คุณก็จะมีความสุขมากขึ้นและเป็นคนที่สมบูรณ์ได้รับแต่สิ่งที่ดีๆ เข้ามาในชีวิต” 

— วิลเลียม เกรเซอร์ ผู้เขียนหนังสือ "Positive Addiction" 

26. ไฮท์ (เมายา) แบบถูกกฎหมาย
การศึกษาของนักประสาทวิทยาได้ทดสอบระดับของเอนโดฟิน (ฮอร์โมนแห่งความสุข) ในสมองบริเวณส่วนที่เกี่ยวข้องกับกระบวนการควบคุมอารมณ์และการจัดการกับความเครียดของอาสาสมัคร 10 คน เพื่อเปรียบเทียบระดับฮอร์โมนก่อนและหลังออกกำลังกาย และพบว่า "มีความสัมพันธ์โดยตรงระหว่างความสุขกับการออกกำลังกายและนี่เป็นครั้งแรกที่ได้มีการพิสูจน์ว่ามีกลไกการทำงานอยู่เบื้องหลังความสัมพันธ์นี้" ศาสตราจารย์ เฮนนิ่ง โบว์เกอร์, นักประสาทวิทยา
27. สร้างเพื่อนและมีสุขภาพที่ดี
การปั่นจักรยานให้ประโยชน์ด้านสังคมพอๆ กับการให้ประโยชน์ทางร่างกาย งานวิจัยจากมหาวิทยาลัยแคลิฟอร์เนียพบว่าการมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่นจะช่วยปล่อยฮอร์โมนอ๊อกซี่โทซินที่ช่วยในการทำงานของระบบภายในร่างกาย 

การศึกษาต่อเนื่อง 9 ปี ที่ทำโดยวิทยาลัยแพทย์แห่งมหาวิทยาลัยฮาวาร์ดพบว่าการมีเพื่อนมากจะช่วยลดความเสี่ยงจากการเสียชีวิตก่อนวัยอันควรได้ถึง 60% ลดความดันเลือดและเพิ่มระบบคุ้มกัน ผลสรุปยังได้เน้นให้ความสำคัญอีกว่าการไม่มีเพื่อนสนิทหรือไม่มีใครที่สามารถแชร์ความลับด้วยได้จะมีความเสี่ยงพอๆ กับการสูบบุหรี่หรือมีนำ้หนักตัวมากผิดปกติ ดังนั้นเพิ่มการปั่นจักรยานเข้าไปด้วย คุณก็จะเป็นผู้ชนะ
28. มีความสุข
แม้ว่าคุณจะขึ้นนั่งบนอานด้วยความรู้สึกย่ำแย่แค่ไหน การได้ปั่นจักรยานซักหน่อยจะทำให้คุณรู้สึกดีขึ้น
“การออกกำลังกายเบาๆ ไม่ว่าจะเป็นแบบไหนก็ตามทำให้ร่างกายหลังสารเอ็นโดฟินที่ช่วยลดความเครียดและทำให้คุณมีความสุขมากขึ้น เพียงแค่ 30 นาทีต่อสัปดาห์ก็เพียงพอให้ผู้คนรู้สึกดีแล้ว” 

— แอนดรู แม็คคูล็อค, หัวหน้าฝ่ายบริหาร มูลนิธิเพื่อพัฒนาสุขภาพจิตใจ 

29. รู้สึกเหนื่อย? ลองออกไปปั่นจักรยานมั้ย
ฟังดูขัดแย้งกันใช่มั้ยแต่ถ้าคุณรู้สึกเหนื่อยที่จะปั่นจักรยาน สิ่งที่ดีที่สุดที่คุณทำได้คือการออกไปปั่นจักรยาน การใช้ร่างกายแม้เพียงไม่กี่นาทีสามารถทำให้ร่างกายคุณรู้สึกตื่นตัวได้อย่างไม่น่าเชื่อ การศึกษา 12 ชิ้น ที่ทำระหว่างปี พ.ศ.2488-2548 เพื่อหาความเชื่อมโยงระหว่างการออกกำลังกายกับความเหนื่อยล้า พบว่าการออกกำลังกายส่งผลกระทบโดยตรงต่อการลดระดับความเหนื่อยล้าได้
30. ใช้เวลาให้มีคุณค่ากับคู่ชีวิตของคุณ
ไม่สำคัญเลยว่าเส้นทางเดินของคุณอาจจะไม่ลงตัวกันอย่างสมบูรณ์แบบ เพียงแค่ลดความเร็วลงและสนุกไปกับการอยู่ร่วมกัน มีหลายคู่เลือกที่จะออกเดทกันด้วยการปั่นจักรยานร่วมกันอาทิตย์ละ 1 หรือ 2 ครั้ง และมันเข้าท่ามากๆ เพราะการออกกำลังกายช่วยหลั่งฮอร์โมนแห่งความสุข หลังจากปั่นจักรยานด้วยกันคุณจะสัมผัสได้ถึงความรู้สึกอบอุ่นจากกันและกัน แม้ว่าอีกฝ่ายจะทำเริ่มน่ารำคาญใจให้ เช่นการไม่ที่เขาไม่ยกฝาชักโครกลงให้หรือผมของเธอเข้าไปติดในท่อน้ำอีกแล้ว :)
ส่วนบนของฟอร์ม
ส่วนล่างของฟอร์ม












