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คํานํา 
 

  “พลังงาน” ถือเป็นส่ิงท่ีมีค่าและมีความจําเป็นต่อการดํารงชีวิตประจําวัน
ของเราทุกคน ซึ่งความต้องการใช้พลังงานมีอัตราท่ีเพ่ิมขึ้นทุกปี ในขณะท่ีพลังงานต่าง ๆ มี
อยู่อย่างจํากัด ดังน้ัน เราทุกคนจะต้องช่วยกันประหยัดพลังงานของชาติให้เพียงพอต่อ
ความต้องการใช้ 
  ตามมติคณะรัฐมนตรี ได้กําหนดตัวช้ีวัด “ระดับความสําเร็จของการ
ดําเนินการตามมาตรการประหยัดพลังงาน” เป็นหน่ึงในกรอบการประเมินผลการปฏิบัติ
ราชการของส่วนราชการ สํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษามัธยมศึกษา เขต 14 ได้ตระหนัก
เห็นความสําคัญดังกล่าว จึงได้กําหนดมาตรการประหยัดพลังงาน เพ่ือส่งเสริมให้
ข้าราชการในสํานักงานได้ใช้เป็นแนวปฏิบัติและมีส่วนร่วมในการช่วยกันประหยัดพลังงาน 
  ขอขอบคุณ  บุคลากรในสังกัดท่ีได้ตระหนักและเห็นความสําคัญในการ
ประหยัดพลังงาน อันจะนํามาเพ่ือประโยชน์ต่อทางราชการและประเทศชาติโดยส่วนรวม
ต่อไป 
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1 

 
ไฟฟ้า 

 
 
 

ปิดไฟทุกครั้งเม่ือไม่มีการใช้งาน 
ถอดปลั๊กไฟ หรอื ปิดสวิตซ์ไฟทุกชนิดเม่ือเลิกใช้งานทุกครั้ง 

ไฟฟา้และแสงสว่างในห้องทํางานให้เปิดเฉพาะเท่าท่ีจําเป็นต่อการใช้งาน 
ใช้แสงสว่างจากธรรมชาติเข้าช่วย โดยการเปิดผ้าม่านเพือ่ลดจํานวนการเปิดไฟ 
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เคร่ืองปรับอากาศ 
 

 
 

เริ่มเปิดต้ังแต่เวลา 10.00 น. ถึงเวลา 12.00 น. ในช่วงเช้า 
ปิดพักช่วงกลางวัน ต้ังแต่เวลา 12.00 น. ถึงเวลา 13.00 น. 

และในช่วงบ่ายเวลา 13.00 น. ถึงเวลา  16.00 น. 
ต้ังอุณหภูมิเครือ่งปรับอากาศทุกครั้งท่ีไม่อยู่ในห้องเกิน 1 ช่ัวโมง 

หม่ันทําความสะอาดแผน่กรองอากาศ เพือ่ลดการเปลืองไฟ 
ในการทํางานของเครือ่งปรับอากาศ 
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ตู้เย็น 
 

 
 

 
ต้ังห่างจากผนัง 15 เซนติเมตร 

ภายในตู้เย็นไม่ควรมีปรมิาณอาหารท่ีแช่มากเกินไปและหม่ันทําความสะอาด 
เลือกตู้เย็น ฉลากประหยัดไฟ เบอร์ 5 

ไม่ควรนําของร้อนหรอืยงัอุ่นแช่ในตู้เย็น 
ควรปิดให้สนิททุกครั้งหลังเปิด 
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โทรทัศน์ 
                           
 
 
 

ไม่ควรเปิดโทรทัศน์ท้ิงไว้เพื่อต้องการฟังแต่เสยีงและควรปิดเม่ือไม่มีคนดู 
ไม่ควรปิดโทรทัศน์ด้วยตัวรีโมทคอนโทรล  ควรปิดสวิทซ์ที่ตัวเครือ่งทุกครั้ง 

ไม่เปิดโทรทัศน์รายการเดียวกันในเวลาเดียวกัน คนละเครือ่ง 
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นํ้ามัน 
 

 
 
 

พยายามลดการเดินทางท่ีไม่จําเป็น โดยใช้การติดต่อทางโทรศพัท์แทน 
ให้วางแผนเส้นทาง หากไปทางเดียวกันก็ให้ใช้รถคันเดียวกัน 

ศึกษาเส้นทางก่อนออกเดินทางทุกครั้ง 
ตรวจสอบสภาพรถยนต์ให้พร้อมก่อนออกเดินทางทุกครั้ง 

ขับข่ีใช้ความเร็วไม่เกิน 90 กิโลเมตรต่อช่ัวโมง 
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นํ้าประปา 

 
 

ใช้นํ้าประปาอย่างประหยัด ไม่ควรเปิดนํ้าท้ิงไว้ 
สํารวจ ตรวจสอบ สุขภัณฑ์ วัสดุ และอุปกรณห้์องนํ้า 
ป้องกันการรั่วไหลของนํ้าอยา่งสมํ่าเสมอและต่อเน่ือง 

ซ่อมบํารุงการรั่วไหลของนํ้าทันทีที่ตรวจสอบ 
เปลี่ยนอุปกรณ์การใช้นํ้าท่ีมีคณุภาพ 
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กาต้มนํ้าไฟฟ้า 
 

 
 
 

ให้มีน้อยจุดท่ีสุด 
ถอดปลั๊กออกทุกครั้งท่ีไม่มีการใช้งานในช่วงเวลาของวัน 

ใส่นํ้าให้พอเหมาะกับความต้องการ 
อย่าให้นํ้าแห้ง  หรอืปลอ่ยให้ระดับนํ้าตํ่ากว่าขีดท่ีกําหนด 

เลือกใช้รุ่นท่ีมีฉนวนกันความร้อนท่ีมีประสิทธิภาพ 
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เคร่ืองคอมพิวเตอร์ 
 

 
 
 

ไม่เปิดเครือ่งคอมพิวเตอร์ทิ้งไว้นาน ๆ หรือ 
หากไม่ใช้งานเกิน 1 ช่ัวโมงควรปิดเครือ่ง 

ต้ังระบบพักหน้าจอเม่ือไม่ใช้งานนานเกิน 15 นาที 
ถอกปลั๊กและปิดสวิทซ์ทุกครั้งหลังจากเลิกใช้งาน 

ใช้กระดาษใช้แล้ว 1 หน้า สําหรับพมิพ์เอกสารท่ีไม่สาํคญั 
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เคร่ืองถ่ายเอกสาร 
 

 
 

 
ควรต้ังอยู่นอกห้องปรับอากาศ 

ถอดปลั๊กเม่ือเลิกใช้งาน 
ถ่ายเอกสารฉบับท่ีจําเป็น โดยใช้กระดาษท้ังสองหน้า 

เลือกใช้หรือเช่าเครื่องถ่ายเอกสารท่ีมีระบบประหยัดพลังงาน 
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วิธีประหยัดนํ้ามัน 
 

1. ตรวจตราลมยางเปนประจํา เพราะยางที่ออนเกินไปน้ัน ทําใหสิ้นเปลืองนํ้ามันมากกวา 

    ยางที่มีปริมาณลมยางตามที่มาตรฐานกําหนด 

2. สับเปลี่ยนยาง ตรวจตั้งศูนยลอตามกําหนด จะชวยประหยัดนํ้ามันเพิ่มข้ึนอีกมาก 

3. ดับเครื่องยนตทุกครั้งเมื่อตองจอดรถนานๆ แคจอดรถติดเครื่องทิ้งไว 10 นาที ก็เสีย 

    นํ้ามันฟรีๆ 200 ซีซ ี

4. ไมควรติดเครือ่งทิ้งไวเมื่อจอดรถ ใหดับเครื่องยนตทุกครั้งที่ข้ึนของ ลงของ หรือคอย 

    คน เพราะการติดเครือ่งทิ้งไว เปลืองนํ้ามันและสรางมลพิษอีกดวย 

5. ไมออกรถกระชากดังเอี๊ยด การออกรถกระชาก 10 ครั้ง สูญเสียนํ้ามันไปเปลาๆ ถึง  

    100 ซีซี นํ้ามันจํานวนน้ีรถสามารถว่ิงไดไกล700 เมตร 

6. ไมเรงเครื่องยนตตอนเกียรวางอยางที่เราเรียกกันติดปากวาเบ้ิลเครื่องยนต การ 

    กระทําดังกลาว 10 ครัง้ สูญเสียนํ้ามันถึง 50 ซซีี ปริมาณนํ้ามันขนาดน้ีรถว่ิงไปไดตั้ง  

    350 เมตร 

7. ตรวจตั้งเครื่องยนตตามกําหนด ควรตรวจเช็คเครื่องยนตสม่ําเสมอ เชน ทาํความ 

   สะอาดระบบไฟจุดระเบิด เปลี่ยนหัวคอนเดนเซอร ตั้งไฟแกออนใหพอดี จะชวย 

   ประหยัดนํ้ามันไดถึง 10% 

8. ไมตองอุนเครือ่ง หากออกรถและขับชาๆ สัก 1-2 กม. แรกเครื่องยนตจะอุนเอง ไม 

    ตองเปลืองนํ้ามันไปกับการอุนเครื่อง 

9. ไมควรบรรทุกนํ้าหนักเกินพิกัด เพราะเครื่องยนตจะทํางานตามนํ้าหนักที่เพิ่มข้ึน หาก 

    บรรทุกหนักมาก จะทําใหเปลืองนํ้ามันและสึกหรอสูง 
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10. ใชระบบการใชรถรวมกัน หรือคารพูล (Car pool) ไปไหนมาไหน ที่หมายเดียวกัน  

      ทางผานหรือใกลเคียงกัน ควรใชรถคันเดียวกัน 

11. เดินทางเทาที่จําเปนจริงๆ เพื่อประหยัดนํ้ามัน บางครั้งเรื่องบางเรื่องอาจจะ 

      ติดตอกันทางโทรศัพทก็ได ประหยัดนํ้ามันประหยัดเวลา 

12. ไปซื้อของหรือไปธุระใกลบานหรือใกลๆ ที่ทํางาน อาจจะเดินหรือใชจักรยานบาง  

     ไมจําเปนตองใชรถยนตทุกครั้ง เปนการออกกาํลังกายและประหยัดนํ้ามันดวย 

13. กอนไปพบใคร ควรโทรศัพทไปถามกอนวาเขาอยูหรือไม จะไดไมเสียเทีย่ว ไม 

      เสียเวลา ไมเสียนํ้ามันไปโดยเปลาประโยชน 

14. สอบถามเสนทางที่จะไปใหแนชัด หรือศกึษาแผนที่ใหดีจะไดไมหลง ไมเสียเวลา  

      ไมเปลืองนํ้ามันในการวนหา 

15. ควรใชโทรศัพท โทรสาร ไปรษณีย อินเตอรเน็ท หรือใชบริการสงเอกสาร แทนการ 

      เดินทางดวยตัวเอง เพื่อประหยัดนํ้ามัน 

16. ไมควรเดินทางโดยไมไดวางแผนการเดินทาง ควรกําหนดเสนทาง และชวงเวลา 

      การเดินทางที่เหมาะสมเพื่อประหยดันํ้ามัน 

17. หมั่นศึกษาเสนทางลัดเขาไว ชวยใหไมตองเดินทางยาวนานไมตองเผชิญปญหา 

      จราจร ชวยประหยัดทั้งเวลาและประหยัดนํ้ามัน 

18. ควรขับรถดวยความเร็วคงที่ เลือกขับทีค่วามเร็ว 70-80 กิโลเมตรตอชั่วโมงที่  

      2,000-2,500 รอบเครื่องยนต ความเร็วระดับน้ี ประหยัดนํ้ามันไดมากกวา 

19. ไมควรขับรถลากเกียร เพราการลากเกียรต่ํานานๆ จะทําใหเครื่องยนตหมุนรอบสูง 

      กินนํ้ามันมาก และเครื่องยนตรอนจดัสกึหรองาย 
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20. ไมติดตั้งอุปกรณตกแตงที่จะทําใหเครือ่งยนตทํางานหนักข้ึนเชน การทาํใหเกิดการ 

      ตานลมขณะว่ิง หรือทําใหเครื่องยนต ไมสามารถถายเทความรอนไดด ี

21. ไมควรใชนํ้ามันเบนซินที่ออกเทนสูงเกินความจาํเปนของเครื่องยนต เพราะเปนการ 

      สิ้นเปลืองพลังงานโดยเปลาประโยชน 

22. หมั่นเปลี่ยนนํ้ามันเครื่อง ไสกรองนํ้ามันเครื่อง ไสกรองอากาศตามระยะเวลาที่ 

      เหมาะสม เพื่อประหยัดนํ้ามัน 

23. สําหรับเครื่องยนตแบบเบนซิน ควรเลือกเติมนํ้ามันเบนซินใหถูกชนิด ถกูประเภท  

     โดยเลือกตามคาออกเทนที่เหมาะสมกับรถแตละยี่หอ (สังเกตจากฝาปดถงันํ้ามัน 

     ดานใน หรือรับคูมือทีป่มนํ้ามันใกลบาน 

24. ไมจําเปนตองใชเครือ่งปรับอากาศตลอดเวลา ยามเชาๆ เปดกระจกรับความเย็นจาก 

      ลมธรรมชาติบางก็สดชื่นด ีประหยัด นํ้ามันไดดวย 

25. ไมควรเรงเครื่องปรับอากาศในรถอยางเต็มทีจ่นเกินความจําเปนไมเปดแอรแรงๆ จน 

      รูสึกหนาวเกินไป เพราะสิ้นเปลืองพลังงาน 

 

วิธีประหยัดไฟฟา 
 

26. ปดสวิตชไฟ และเครือ่งใชไฟฟาทุกชนิดเมื่อเลกิใชงาน สรางใหเปนนิสัยในการดับ 

      ไฟทุกครั้งทีอ่อกจากหอง 

27. เลือกซือ้เครือ่งใชไฟฟาที่ไดมาตรฐาน ดูฉลากแสดงประสิทธิภาพใหแนใจทุกครั้ง 

      กอนตัดสินใจซื้อ หากมีอุปกรณไฟฟาเบอร 5 ตองเลือกใชเบอร 5 
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28. ปดเครื่องปรับอากาศทุกครั้งที่จะไมอยูในหองเกิน 1 ชั่วโมงสําหรับ 

      เครื่องปรับอากาศทั่วไป และ 30 นาที สําหรับเครื่องปรับ อากาศเบอร 5 

29. หมั่นทําความสะอาดแผนกรองอากาศของเครือ่งปรับอากาศบอยๆ เพื่อลดการ 

      เปลืองไฟในการทํางานของเครื่องปรับอากาศ 

30. ตั้งอุณหภูมิเครื่องปรบัอากาศที่ 25 องศาเซลเซียส ซึ่งเปน อุณหภูมิที่กาํลังสบาย  

     อุณหภูมิที่เพิ่มข้ึน 1 องศา ตองใชพลังงาน เพิ่มข้ึนรอยละ 5-10 

31. ไมควรปลอยใหมีความเย็นรั่วไหลจากหองที่ตดิตั้งเครือ่งปรับอากาศ ตรวจสอบและ 

      อุดรอยรั่วตามผนัง ฝาเพดาน ประตู ชองแสง และปดประตูหองทกุครั้งที่เปด 

     เครื่องปรับอากาศ 

32. ลดและหลีกเลี่ยงการเก็บเอกสาร หรือวัสดุอื่นใดที่ไมจําเปน ตองใชงานในหองที่ม ี

      เครื่องปรับอากาศ เพื่อลดการสูญเสีย และใชพลังงานในการปรับอากาศภายใน 

      อาคาร 

33. ติดตั้งฉนวนกันความรอนโดยรอบหองที่มีการปรับอากาศเพื่อลดการสูญเสีย 

      พลังงานจากการถายเทความรอนเขาภายในอาคาร 

34. ใชมูลี่กันสาดปองกันแสงแดดสองกระทบตัวอาคาร และบุฉนวนกันความรอนตาม 

      หลังคาและฝาผนังเพื่อไมใหเครื่องปรับอากาศทํางานหนักเกินไป 

35. หลีกเลี่ยงการสูญเสยีพลังงานจากการถายเทความรอนเขาสูหองปรับอากาศ ติดตั้ง 

     และใชอุปกรณควบคุมการเปด-ปดประตูในหองที่มีเครื่องปรับอากาศ 

36. ควรปลูกตนไมรอบๆ อาคาร เพราะตนไมขนาดใหญ 1 ตน ใหความเย็นเทากับ 

     เครื่องปรับอากาศ 1 ตัน หรือใหความเย็น ประมาณ 12,000 บีทียู 

37. ควรปลูกตนไมเพื่อชวยบังแดดขางบานหรือเหนือหลังคา เพื่อเครื่องปรับอากาศจะ 
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38. ปลูกพืชคลุมดิน เพื่อชวยลดความรอนและเพิ่มความชื้นใหกับ ดิน จะทําใหบานเย็น  

     ไมจําเปนตองเปดเครือ่งปรับอากาศเย็นจนเกินไป 

39. ในสํานักงาน ใหปดไฟ ปดเครื่องปรับอากาศ และอุปกรณ ไฟฟาที่ไมจําเปน ในชวง 

      เวลา 12.00-13.00 น. จะสามารถประหยดั คาไฟฟาได 

40. ไมจําเปนตองเปดเครื่องปรับอากาศกอนเวลาเริ่มงาน และควรปดเครือ่งปรับอากาศ 

      กอนเวลาเลิกใชงานเล็กนอย เพื่อประหยัดไฟ 

41. เลือกซือ้พดัลมทีม่ีเครื่องหมายมาตรฐานรับรอง เพราะพัดลมที่ไมไดคุณภาพ มัก 

     เสียงาย ทําใหสิ้นเปลือง 

42. หากอากาศไมรอนเกนิไป ควรเปดพัดลมแทนเครื่องปรับอากาศ จะชวยประหยัดไฟ  

      ประหยัดเงินไดมากทเีดียว 

43. ใชหลอดไฟประหยัดพลังงาน ใชหลอดผอมจอมประหยัดแทนหลอดอวน ใชหลอด 

      ตะเกียบแทนหลอดไส หรือใชหลอดคอมแพคทฟลูออเรสเซนต 

44. ควรใชบัลลาสตประหยัดไฟ หรือบัลลาสตอิเลก็โทรนิกคูกับหลอดผอมจอมประหยัด  

      จะชวยเพิ่มประสิทธิภาพในการประหยัดไฟไดอกีมาก 

45. ควรใชโคมไฟแบบมแีผนสะทอนแสงในหองตางๆ เพื่อชวยใหแสงสวางจาก 

     หลอดไฟ กระจายไดอยางเต็มประสิทธิภาพ ทาํใหไมจําเปนตองใชหลอดไฟฟาวัตต 

     สูง ชวยประหยัดพลังงาน 

46. หมั่นทําความสะอาดหลอดไฟที่บาน เพราะจะชวยเพิ่มแสงสวางโดยไมตองใช 

      พลังงานมากข้ึน ควรทําอยางนอย 4 ครั้งตอป 

47. ใชหลอดไฟที่มีวัตตต่ํา สําหรับบริเวณที่จําเปนตองเปดทิ้งไวทั้งคืน ไมวาจะเปนใน 

      บานหรือขางนอก เพื่อประหยัดคาไฟฟา 
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48. ควรตั้งโคมไฟที่โตะทํางาน หรือติดตั้งไฟเฉพาะจุด แทนการเปดไฟทั้งหองเพื่อ 

      ทํางาน จะประหยดัไฟลงไปไดมาก 

49. ควรใชสีออนตกแตงอาคาร ทาผนังนอกอาคารเพื่อการสะทอนแสงที่ด ีและทา 

      ภายในอาคารเพื่อทําใหหองสวางไดมากกวา 

50. ใชแสงสวางจากธรรมชาติใหมากที่สุด เชน ติดตั้งกระจกหรอืตดิฟลมทีม่ีคุณสมบัต ิ

      ปองกันความรอน แตยอมใหแสงผานเขาไดเพื่อลดการใชพลังงานเพื่อแสงสวาง 

      ภายในอาคาร 

51. ถอดหลอดไฟออกครึง่หน่ึงในบริเวณที่มีความตองการใชแสงสวางนอย หรือบริเวณ 

      ที่มีแสงสวางพอเพียงแลว 

52. ปดตูเย็นใหสนิท ทําความสะอาดภายในตูเย็น และแผนระบายความรอนหลังตูเย็น 

     สม่ําเสมอ เพื่อใหตูเย็นไมตองทํางานหนักและเปลืองไฟ 

53. อยาเปดตูเย็นบอย อยานําของรอนเขาแชในตูเย็น เพราะจะทําใหตูเย็นทํางาน 

      เพิ่มข้ึน กินไฟมากข้ึน 

54. ตรวจสอบขอบยางประตูของตูเย็นไมใหเสื่อมสภาพ เพราะจะทําใหความเย็นรั่ว 

     ออกมาได ทําใหสิ้นเปลืองไฟมากกวาที่จําเปน 

55. เลือกขนาดตูเย็นใหเหมาะสมกับขนาดครอบครัว อยาใชตูเย็นใหญเกินความจําเปน 

      เพราะกินไฟมากเกินไป และควรตั้งตูเย็นไวหางจากผนังบาน 15 ซม. 

56. ควรละลายนํ้าแข็งในตูเย็นสม่ําเสมอ การปลอยใหนํ้าแข็งจับหนาเกินไป จะทําให 

      เครื่องตองทํางานหนัก ทําใหกินไฟมาก 
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57. เลือกซือ้ตูเย็นประตูเดียว เน่ืองจากตูเย็น 2 ประตู จะกินไฟมากกวาตูเย็นประตูเดียว 

      ที่มีขนาดเทากัน เพราะตองใชทอนํ้ายาทําความเย็นที่ยาวกวา และใชอมเพรสเซอร 

      ขนาดใหญกวา 

58. ควรตั้งสวิตชควบคุมอุณหภูมิของตูเย็นใหเหมาะสม การตั้งที่ตัวเลขต่ําเกินไป  

      อุณหภูมิจะเย็นนอย ถาตั้งที่ตัวเลขสูงเกินไปจะเย็นมากเพื่อใหประหยัดพลังงานควร 

     ตั้งที่เลขต่ําที่มีอุณหภูมิพอเหมาะ 

59. ไมควรพรมนํ้าจนแฉะเวลารีดผา เพราะตองใชความรอนในการรีดมากข้ึน เสีย 

      พลังงานมากข้ึน เสียคาไฟเพิ่มข้ึน 

60. ดึงปลั๊กออกกอนการรีดเสื้อผาเสร็จ เพราะความรอนที่เหลอืในเตารีด ยังสามารถรีด 

      ตอไดจนกระทั่งเสร็จ ชวยประหยัดไฟฟา 

61. เสียบปลั๊กครั้งเดียว ตองรีดเสือ้ใหเสร็จ ไมควรเสียบและถอดปลัก๊เตารดีบอยๆ 

     เพราะการทําใหเตารีดรอนแตละครั้งกินไฟมาก 

62. ลด ละ เลี่ยง การใสเสื้อสูท เพราะไมเหมาะสมกับสภาพอากาศเมืองรอน สิ้นเปลือง 

     การตัด ซัก รีด และความจําเปนในการเปดเครื่องปรับอากาศ 

63. ซักผาดวยเครื่อง ควรใสผาใหเต็มกําลังของเครื่อง เพราะซัก 1 ตัวกับซกั 20 ตัว ก็ 

      ตองใชนํ้าในปริมาณเทาๆ กัน 

64. ไมควรอบผาดวยเครื่อง เมื่อใชเครื่องซกัผา เพราะเปลืองไฟมาก ควรตากเสื้อผากับ 

      แสงแดดหรือแสงธรรมชาติจะดกีวา ทั้งยัง ชวยประหยัดไฟไดมากกวา 

65. ปดโทรทศันทันทีเมือ่ไมมีคนด ูเพราะการเปดทิ้งไวโดยไมมีคนดู เปนการสิ้นเปลือง 

      ไฟฟาโดยใชเหตุ แถมยังตองซอมเร็วอกีดวย 
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66. ไมควรปรับจอโทรทศันใหสวางเกินไป และอยาเปดโทรทัศนใหเสียงดังเกินความ 

       จําเปน เพราเปลืองไฟ ทําใหอายุเครื่องสั้นลงดวย 

67. อยูบานเดียวกัน ดูโทรทัศนรายการเดียวกัน ก็ควรจะดูเครื่องเดยีวกัน ไมใชดูคนละ 

     เครื่อง คนละหอง เพราะจะทําใหสิ้นเปลืองพลังงาน 

68. เช็ดผมใหแหงกอนเปาผมทุกครั้ง ใชเครื่องเปาผมสําหรับแตงทรงผม ไมควรใชทํา 

      ใหผมแหง เพราะตองเปานาน เปลืองไฟฟา 

69. ใชเตาแกสหุงตมอาหาร ประหยัดกวาใชเตาไฟฟา เตาอบไฟฟาและควรติดตั้งวาลว 

      นิรภัย (Safety Value) เพื่อความปลอดภัยดวย 

70. เวลาหุงตมอาหารดวยเตาไฟฟา ควรจะปดเตากอนอาหารสุก 5 นาที เพราะความ 

     รอนที่เตาจะรอนตออกีอยางนอย 5 นาที เพียงพอที่จะทําใหอาหารสุกได 

71. อยาเสียบปลั๊กหมอหุงขาวไว เพราะระบบอุนจะทํางาน ตลอดเวลา ทําใหสิ้นเปลือง 

     ไฟเกินความจําเปน 

72. กาตมนํ้าไฟฟา ตองดึงปลั๊กออกทันทีเมือ่นํ้าเดือด อยาเสียบไฟ ไวเมื่อไมมีคนอยู  

      เพราะนอกจากจะไมประหยัดพลังงานแลว ยังอาจทําใหเกิดไฟไหมได 

73. แยกสวิตชไฟออกจากกัน ใหสามารถเปดปดไดเฉพาะจุด ไมใชปุมเดียวเปดปดทั้ง 

      ชั้น ทําใหเกิดการสิ้นเปลืองและสูญเปลา 

74. หลีกเลี่ยงการติดตั้งอุปกรณไฟฟา ที่ตองมีการปลอยความรอน เชน กาตมนํ้า หมอ 

     หุงตม ไวในหองที่มีเครื่องปรับอากาศ 

75. ซอมบํารุงอุปกรณไฟฟาใหอยูในสภาพที่ใชงานได และหมั่นทํา ความสะอาด 

     เครื่องใชไฟฟาอยูเสมอ จะทําใหลดการสิ้นเปลอืงไฟได 
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76. อยาเปดคอมพิวเตอรทิ้งไวถาไมใชงาน ติดตั้งระบบลดกระแส ไฟฟาเขาเครื่องเมื่อ 

     พักการทํางาน จะประหยัดไฟไดรอยละ 35-40 และถาหากปดหนาจอทันทีเมื่อไมใช 

     งาน จะประหยัดไฟไดรอยละ 60 

77. ดูสัญลักษณ Energy Star กอนเลือกซื้ออุปกรณสํานักงาน(เชน เครื่องคอมพิวเตอร  

     เครื่องโทรสาร เครื่องพิมพดีดไฟฟา เครื่องถายเอกสาร ฯลฯ) ซึ่งจะชวยประหยัด 

     พลังงาน ลดการใชกําลังไฟฟา เพราะจะมีระบบประหยัดไฟฟาอัตโนมตั ิ

 

วิธีประหยัดนํ้า 
 

78. ใชนํ้าอยางประหยัด หมั่นตรวจสอบการรั่วไหลของนํ้า เพื่อลดการสูญเสียนํ้าอยาง 

      เปลาประโยชน 

79. ไมควรปลอยใหนํ้าไหลตลอดเวลาตอนลางหนา แปรงฟน โกนหนวด และถูสบูตอน 

      อาบนํ้า เพราะจะสูญนํ้าไปโดยเปลาประโยชน นาทีละหลายๆ ลิตร 

80. ใชสบูเหลวแทนสบูกอนเวลาลางมือ เพราะการใชสบูกอนลางมือจะใชเวลามากกวา 

      การใชสบูเหลว และการใชสบูเหลวที่ไมเขมขน จะใชนํ้านอยกวาการลางมือดวยสบู 

      เหลวเขมขน 

81. ซักผาดวยมือ ควรรองนํ้าใสกาละมังแคพอใช อยาเปดนํ้าไหลทิ้งไวตลอดเวลาซัก  

     เพราะสิ้นเปลืองกวาการซักโดยวิธีการขังนํ้าไวในกาละมัง 

82. ใช Sprinkler หรือฝกบัวรดนํ้าตนไมแทนการฉีดนํ้าดวยสายยาง จะประหยัดนํ้าได 

      มากกวา 
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83. ไมควรใชสายยางและเปดนํ้าไหลตลอดเวลาในขณะที่ลางรถเพราะจะใชนํ้ามากถึง 

     400 ลิตร แตถาลางดวยนํ้าและฟองนํ้าในกระปองหรือภาชนะบรรจุนํ้า จะลดการใช 

    นํ้าไดมากถึง 300 ลิตรตอการลางหน่ึงครั้ง 

84. ไมควรลางรถบอยครัง้จนเกินไป เพราะนอกจากจะมคีวามสิ้นเปลืองนํ้าแลว ยังทํา 

      ใหเกิดสนิมที่ตัวถังไดดวย 

85. ตรวจสอบทอนํ้ารั่วภายในบาน ดวยการปดกอกนํ้าทุกตัวภายในบาน หลังจากทีทุก 

     คนเขานอน (หรือเวลาที่แนใจวา ไมมีใครใชนํ้าระยะหน่ึง จดหมายเลขวัดนํ้าไว ถา 

    ตอนเชามาตรเคลื่อนทีโ่ดยที่ยังไมมีใครเปดนํ้าใช ก็เรียกชางมาตรวจซอมไดเลย) 

86. ควรลางพืชผักและผลไมในอางหรือภาชนะที่มีการกักเก็บนํ้าไวเพียงพอ เพราะการ 

     ลางดวยนํ้าที่ไหลจากกอกนํ้าโดยตรง จะใชนํ้ามากกวา การลางดวยนํ้าที่บรรจุไวใน 

    ภาชนะถึงรอยละ 50 

87. ตรวจสอบชักโครกวามีจุดรั่วซึมหรือไม ใหลองหยดสีผสมอาหารลงในถังพักนํ้า  

     แลวสังเกตดูทีค่อหาน หากมีนํ้าสีลงมาโดยที่ไมไดกดชักโครก ใหรีบจัดการซอมได 

     เลย 

88. ไมใชชักโครกเปนทีท่ิ้งเศษอาหาร กระดาษ สารเคมีทุกชนิดเพราะจะทําใหสูญเสีย 

      นํ้าจากการชักโครก เพื่อไลสิ่งของลงทอ 

89. ใชอุปกรณประหยดันํ้า เชน ชักโครกประหยัดนํ้า ฝกบัวประหยัดนํ้า กอกประหยัดนํ้า  

      หัวฉีดประหยัดนํ้า เปนตน 

90. ติด Areator หรือ อุปกรณเติมอากาศที่หัวกอก เพื่อชวยเพิ่มอากาศใหแกนํ้าที่ไหล 

     ออกจากหัวกอก ลดปริมาณการไหลของนํ้า ชวยประหยัดนํ้า 
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91. ไมควรรดนํ้าตนไมตอนแดดจัด เพราะนํ้าจะระเหยหมดไปเปลาๆ ใหรดตอนเชาที่ 

     อากาศยังเย็นอยู การระเหยจะต่ํากวาชวยใหประหยัดนํ้า 

92. อยาทิ้งนํ้าดื่มที่เหลือในแกวโดยไมเกิดประโยชนอันใด ใชรดนํ้าตนไม ใชชําระ 

      พื้นผิว ใชชําระความสะอาดสิ่งตางๆ ไดอกีมาก 

93. ควรใชเหยือกนํ้ากับแกวเปลาในการบริการนํ้าดื่ม และใหผูที่ตองการดืม่รนินํ้าดื่มเอง  

     และควรดื่มใหหมดทุกครั้ง 

94. ลางจานในภาชนะที่ขังนํ้าไว จะประหยัดนํ้าไดมากกวาการลางจานดวยวิธีที่ปลอย 

      ใหนํ้าไหลจากกอกนํ้าตลอดเวลา 

95. ติดตั้งระบบนํ้าใหสามารถใชประโยชนจากการเก็บและจายนํ้าตามแรงโนมถวงของ 

     โลก เพื่อหลีกเลี่ยงการใชพลังงานไปสูบและจายนํ้าภายในอาคาร 

 

วิธีประหยัดพลังงานอื่นๆ 
 

96. อยาใชกระดาษหนาเดียวทิ้ง ใหใชกระดาษอยางคุมคาใชทั้งสองหนา ใหนึกเสมอ 

      วา กระดาษแตละแผนยอมหมายถึงตนไมหน่ึงตนที่ตองเสียไป 

97. ในสํานักงานใหใชการสงเอกสารตอๆ กัน แทนการสําเนาเอกสารหลายๆ ชุด เพื่อ 

     ประหยัดกระดาษ ประหยัดพลังงาน 

98. ลดการสูญเสียกระดาษเพิ่มมากข้ึน ดวยการหลีกเลี่ยงการใชกระดาษปะหนา 

     โทรสาร ชนิดเต็มแผน และหันมาใชกระดาษขนาดเล็ก ที่สามารถตัดพับบนโทรสาร 

    ไดงาย 
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99. ใชการสงผานขอมูลขาวสารตางๆ ผานระบบคอมพิวเตอร โดยโมเด็ม หรือแผนดิสก  

     แทนการสงขาวสารขอมูลโดยเอกสาร ชวยลดข้ันตอนการทํางาน ลดการใชพลังงาน 

     ไดมาก 

100. หลีกเลีย่งการใชจานกระดาษ แกวนํ้ากระดาษ เวลาจัดงานสังสรรคตางๆ เพราะ 

        สิ้นเปลืองพลังงานในการผลิต 

101. รูจักแยกแยะประเภทขยะ เพื่อชวยลดข้ันตอน และลดพลังงานในการทําลายขยะ  

       และทําใหขยะทั้งหลายงายตอการกําจัด 

102. หนังสือพิมพอานเสร็จแลวอยาทิ้ง ใหเก็บไวขาย หรือพับถุง เก็บไวทําอะไรอยาง 

        อื่น ใชซ้ําทุกครั้งถาทําได ชวยลดการใชพลังงานในการผลิต 

103. ข้ึนลงชั้นเดียวหรือสองชั้น ไมจําเปนตองใชลิฟท จําไวเสมอวาการกดลิฟทแตละ 

        ครั้ง สูญเสียพลังงานถึง 7 บาท 

104. งด เลิก บริโภคผลิตภัณฑที่ใชแลวทิ้งเลย เพราะเปนการสิ้นเปลืองพลังงานใน 

        การผลิต ใชทรัพยากรธรรมชาติสิ้นเปลอืง เพิ่มปริมาณขยะ เปลืองพลังงานในการ 

        กําจัดขยะ 

105. ลดการใชผลิตภัณฑ ที่มีบรรจุภัณฑที่ยากตอการทําลาย เชน โฟม หรือพลาสตกิ  

        ควรเลือกใชบรรจุภัณฑที่นํากลับมาใชใหมได (Reuse) หรือนําไปผาน 

        กระบวนการผลิตมาใชใหมได (Recycle) 

106. สนับสนุนสินคาที่มบีรรจุภัณฑ เปนวัสดุที่สามารถนํามาผานกระบวนการนํามาใช 

        ใหม (Recycle) เชน แกว กระดาษ โลหะ พลาสติกบางประเภท โดยจัดใหมีการ 

        แยกขยะในครัวเรือนและในสํานักงาน 
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107. ใหความรวมมือ สนับสนุน หรือเขารวมกิจกรรมกับหนวยงานตางๆ ทั้งภาครัฐและ 

        เอกชน ที่รณรงคสงเสริมใหมีการอนุรักษพลังงาน 

108. กระตุนเตือนใหผูอืน่ชวยกันประหยัดพลังงาน โดยการติดสัญลกัษณ หรือ 

        เครื่องหมายใหชวยประหยัดไฟ ตรงบริเวณใกลสวิทชไฟ เพ่ือเตือนใหปดเมื่อเลิก 

        ใชแลว 

  

 


