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     ภาวะเศรษฐกิจของประเทศยังคงอยู่ในขั้นวิกฤติ เราเป็นหนี้กองทุนการเงินระหว่าง

ประเทศเกือบสองหมื่นล้านเหรียญสหรัฐ ประชาชนคนไทยท้ังหลายต่างก็มีความห่วงใยใน
ประเทศชาติ มีความรักชาติท่ีเข้มข้น และอยากท่ีจะช่วยชาติ ซึ่งนับว่าเป็นความสามัคคีท่ีต้อง
จารึกไว้ในประวัติศาสตร์ เพราะจะเป็นสิ่งท่ียืนยันว่า ในยามคับขันคนไทยพร้อมจะช่วยชาติ บ้างก็
น าเงินดอลล่าร์มาบริจาค บ้างก็สละเงินทองทรัพย์สินส่วนตัว เพื่อให้รัฐบาลนาไปใช้หนี้ แต่ยังมีอีก
วิธีท่ีทุก ๆ คนสามารถช่วยชาติได้เช่นกัน นั่นก็คือ การลดการใช้พลังงานอย่างฉับพลันทันที ไม่ว่า
จะเป็นการลดใช้น้ามันลง ลดใช้ไฟฟ้าลง หรือลดใช้น้าลง ปัจจุบัน เราต้องนาเข้าน้ามันเชื้อเพลิง
จากต่างประเทศถึงปีละเกือบสามแสนล้านบาท มากถึงหนึ่งในสามของหนี้ท่ีเรามีอยู่ พลังงานท่ีเรา
ใช้มากมายขนาดนี้ ส่วนหนึ่งเป็นผลมาจากการใช้พลังงานอย่างไม่มีประสิทธิภาพ ใช้มากเกินความ
จาเป็น ขาดความเอาใจใส่ รอบคอบ ไม่ได้คิดก่อนใช้ ทาให้เกิดการรั่วไหล สูญเปล่าไปโดย
รู้เท่าไม่ถึงการณ์ จริงๆ แล้ว หากเรารอบคอบกันสักนิดคิดก่อนใช้ เราจะประหยัดพลังงานลงได้อีก
อย่างน้อยก็ร้อยละ 10 นั่นหมายถึง การประหยัดเงินท่ีต้องใช้จ่ายออกไปนอกประเทศเกือบสาม
หมื่นล้านบาททีเดียว 

 

 

 

 



กำรอนุรักษ์พลังงำนน  ำ 

  

 

 

 

 

 
1.ใช้น้ าอย่างประหยัด หมั่นตรวจสอบการรั่วไหลของน้ า เพ่ือลดการสูญเสียน้ าอย่างเปล่าประโยชน์ 
2.ไม่ควรปล่อยให้น้ าไหลตลอดเวลาตอนล้างหน้า แปรงฟัน โกนหนวด และถูสบู่ตอนอาบน้ า 
เพราะจะสูญน้ าไปโดยเปล่าประโยชน์ นาทีละหลายๆ ลิตร 
3.ใช้สบู่เหลวแทนสบู่ก้อนเวลาล้างมือ เพราะการใช้สบู่ก้อนล้างมือจะใช้เวลามากกว่าการใช้สบู่
เหลว และการใช้สบู่เหลวท่ีไม่เข้มข้น จะใช้น้าน้อยกว่าการล้างมือด้วยสบู่เหลวเข้มข้น 
4.ซักผ้าด้วยมือ ควรรองน้ าใส่กะละมังแค่พอใช้ อย่าเปิดน้ าไหลทิ้งไว้ตลอดเวลาซัก เพราะ
สิ้นเปลืองกว่าการซักโดยวิธีการขังน้ าไว้ในกะละมัง 
5.ใช้ Sprinkler หรือฝักบัวรดน้ าต้นไม้แทนการฉีดน้าด้วยสายยาง จะประหยัดน้ าได้มากกว่า 
6.ไม่ควรใช้สายยางและเปิดน้ าไหลตลอดเวลาในขณะท่ีล้างรถ เพราะจะใช้น้ ามากถึง 400 ลิตร แต่
ถ้าล้างด้วยน้ าและฟองน้ าในกระป๋องหรือภาชนะบรรจุน้ า จะลดการใช้น้ าได้มากถึง 300 ลิตรต่อ
การล้างหนึ่งครั้ง 
7.ไม่ควรล้างรถบ่อยครั้งจนเกินไป เพราะนอกจากจะมีความสิ้นเปลืองน้ าแล้ว ยังทาให้เกิดสนิมที่
ตัวถังได้ด้วย 
8.ตรวจสอบท่อน้ ารั่วภายในบ้าน ด้วยการปิดก๊อกน้ าทุกตัวภายในบ้าน หลังจากทีทุกคนเข้านอน 
(หรือเวลาที่แน่ใจว่า ไม่มีใครใช้น้ าระยะหนึ่ง จดหมายเลขวัดน้ าไว้ 
ถ้าตอนเช้ามาตรเคลื่อนท่ีโดยที่ยังไม่มีใครเปิดน้ าใช้ ก็เรียกช่างมาตรวจซ่อมได้เลย) 
9.ควรล้างพืชผักและผลไม้ในอ่างหรือภาชนะที่มีการกักเก็บน้ าไว้เพียงพอ เพราะการล้างด้วยน้ าท่ี
ไหลจากก๊อกน้ าโดยตรง จะใช้น้ ามากกว่า การล้างด้วยน้ าท่ีบรรจุไว้ในภาชนะถึงร้อยละ 50 



10.ตรวจสอบชักโครกว่ามีจุดรั่วซึมหรือไม่ ให้ลองหยดสีผสมอาหารลงในถังพักน้ า แล้วสังเกตดูท่ี
คอห่าน หากมีน้ าลงมาโดยท่ีไม่ได้กดชักโครก ให้รีบจัดการซ่อมได้เลย 
11.ไม่ใช้ชักโครกเป็นท่ีท้ิงเศษอาหาร กระดาษ สารเคมีทุกชนิดเพราะจะทาให้สูญเสียน้ าจากการ
ชักโครก เพ่ือไล่สิ่งของลงท่อ 
12.ใช้อุปกรณ์ประหยัดน้ า เช่น ชักโครกประหยัดน้ า ฝักบัวประหยัดน้ า ก๊อกประหยัดน้ า หัวฉีด
ประหยัดน้ า เป็นต้น 
13.ติด Areator หรือ อุปกรณ์เติมอากาศท่ีหัวก๊อก เพื่อช่วยเพิ่มอากาศให้แก่น้ าท่ีไหลออกจากหัว
ก๊อก ลดปริมาณการไหลของน้ า ช่วยประหยัดน้ า 
14.ไม่ควรรดน้ าต้นไม้ตอนแดดจัด เพราะน้ าจะระเหยหมดไปเปล่าๆ ให้รดตอนเช้าท่ีอากาศยังเย็น
อยู่ การระเหยจะตีกว่าช่วยให้ประหยัดน้ า 
15.อย่าท้ิงน้ าดื่มที่เหลือในแก้วโดยไม่เกิดประโยชน์อันใด ใช้รดน้ าต้นไม้ ใช้ชาระพื้นผิว ใช้ชาระ
ความสะอาดสิ่งต่างๆ ได้อีกมาก 
16.ควรใช้เหยือกน้ ากับแก้วเปล่าในการบริการน้ าดื่ม และให้ผู้ท่ีต้องการดื่มรินน้ าดื่มเอง และควร
ดื่มให้หมดทุกครั้ง 
17.ล้างจานในภาชนะท่ีขังน้ าไว้ จะประหยัดน้ าได้มากกว่าการล้างจานด้วยวิธีท่ีปล่อยให้น้ าไหล
จากก๊อกน้ าตลอดเวลา 
18.ติดตั้งระบบน้ าให้สามารถใช้ประโยชน์จากการเก็บและจ่ายน้ าตามแรงโน้มถ่วงของโลก เพ่ือ
หลีกเลี่ยงการใช้พลังงานไปสูบและจ่ายน้าภายในอาคาร 

 

 

 

 

 

 

 



กำรอนุรักษ์พลังงำนไฟฟ้ำ 

  

 

 

 

 
1.ปิดสวิตช์ไฟ และเคร่ืองใช้ไฟฟ้าทุกชนิดเมื่อเลิกใช้งาน สร้างให้เป็นนิสัยในการดับไฟทุกคร้ังท่ี
ออกจากห้อง 
2.เลือกซื้อเครื่องใช้ไฟฟ้าท่ีได้มาตรฐาน ดูฉลากแสดงประสิทธิภาพให้แน่ใจทุกครั้งก่อนตัดสินใจซื้อ 
หากมีอุปกรณ์ไฟฟ้าเบอร์ 5 ต้องเลือกใช้เบอร์ 5 
3.ปิดเคร่ืองปรับอากาศทุกครั้งท่ีจะไม่อยู่ในห้องเกิน 1 ชั่วโมง สาหรับเคร่ืองปรับอากาศท่ัวไป และ 
30 นาที สาหรับเคร่ืองปรับอากาศเบอร์ 5 
4.หมั่นทาความสะอาดแผ่นกรองอากาศของเครื่องปรับอากาศบ่อย ๆ เพ่ือลดการเปลืองไฟในการ
ทางานของเคร่ืองปรับอากาศ 
5.ตั้งอุณหภูมิเครื่องปรับอากาศที่ 25 องศาเซลเซียส ซึ่งเป็นอุณหภูมิท่ีกาลังสบาย อุณหภูมิที่
เพ่ิมขึ้น 1 องศา ต้องใช้พลังงานเพ่ิมขึ้นร้อยละ 5-10 
6.ไม่ควรปล่อยให้มีความเย็นร่ัวไหลจากห้องท่ีติดตั้งเคร่ืองปรับอากาศ ตรวจสอบและอุดรอยร่ัว
ตามผนัง ฝ้าเพดาน ประตูช่องแสง และปิดประตูห้องทุกครั้งท่ีเปิดเครื่องปรับอากาศ 
7.ลดและหลีกเลี่ยงการเก็บเอกสาร หรือวัสดุอื่นใดท่ีไม่จาเป็นต้องใช้งานในห้องท่ีมี
เคร่ืองปรับอากาศ เพื่อลดการสูญเสีย และใช้พลังงานในการปรับอากาศภายในอาคาร 
8.ติดตั้งฉนวนกันความร้อนโดยรอบห้องท่ีมีการปรับอากาศเพื่อลดการสูญเสียพลังงานจากการ
ถ่ายเทความร้อนเข้าภายในอาคาร 
9.ใช้มูล่ี่กันสาดป้องกันแสงแดดส่องกระทบตัวอาคาร และบุฉนวนกันความร้อนตามหลังคาและฝา
ผนังเพื่อไม่ให้เครื่องปรับอากาศทางานหนักเกินไป 
10.หลีกเลี่ยงการสูญเสียพลังงานจากการถ่ายเทความร้อนเข้าสู่ห้องปรับอากาศ ติดตั้งและใช้
อุปกรณ์ควบคุมการเปิด-ปิดประตูในห้องท่ีมีเคร่ืองปรับอากาศ 



11.ควรปลูกต้นไม้รอบๆ อาคาร เพราะต้นไม้ขนาดใหญ่ 1 ต้นให้ความเย็นเท่ากับ
เคร่ืองปรับอากาศ 1 ตัน หรือให้ความเย็นประมาณ 12,000 บีทียู 
12.ควรปลูกต้นไม้เพ่ือช่วยบังแดดข้างบ้านหรือเหนือหลังคา เพ่ือเครื่องปรับอากาศจะไม่ต้องทา
งานหนักเกินไป 
13.ปลูกพืชคลุมดิน เพื่อช่วยลดความร้อนและเพ่ิมความชื้นให้กับดิน จะทาให้บ้านเย็น ไม่จาเป็น
ต้องเปิดเครื่องปรับอากาศเย็นจนเกินไป 
14.ในสานักงาน ให้ปิดไฟ ปิดเคร่ืองปรับอากาศ และอุปกรณ์ไฟฟ้าท่ีไม่จาเป็น ในช่วงเวลา 12.00-
13.00 น. จะสามารถประหยัดค่าไฟฟ้าได้ 
15.ไม่จาเป็นต้องเปิดเคร่ืองปรับอากาศก่อนเวลาเริ่มงาน และควรปิดเครื่องปรับอากาศก่อนเวลา
เลิกใช้งานเล็กน้อย เพื่อประหยัดไฟ 
16.เลือกซื้อพัดลมท่ีมีเคร่ืองหมายมาตรฐานรับรอง เพราะพัดลมที่ไม่ได้คุณภาพ มักเสียง่าย ทาให้
สิ้นเปลือง 
17.หากอากาศไม่ร้อนเกินไป ควรเปิดพัดลมแทนเครื่องปรับอากาศ จะช่วยประหยัดไฟ ประหยัด
เงินได้มากทีเดียว 
18.ใช้หลอดไฟประหยัดพลังงาน ใช้หลอดผอมจอมประหยัดแทนหลอดอ้วน ใช้หลอดตะเกียบแทน
หลอดไส้ หรือใช้หลอดคอมแพคท์ฟลูออเรสเซนต์ 
19.ควรใช้บัลลาสต์ประหยัดไฟ หรือบัลลาสต์อิเล็กโทรนิกคู่กับหลอดผอมจอมประหยัด จะช่วย
เพ่ิมประสิทธิภาพในการประหยัดไฟได้อีกมาก 
20.ควรใช้โคมไฟแบบมีแผ่นสะท้อนแสงในห้องต่าง ๆ เพื่อช่วยให้แสงสว่างจากหลอดไฟ กระจาย
ได้อย่างเต็มประสิทธิภาพ ทาให้ไม่จาเป็นต้องใช้หลอดไฟฟ้าวัตต์สูง ช่วยประหยัดพลังงาน 
21.หมั่นทาความสะอาดหลอดไฟท่ีบ้าน เพราะจะช่วยเพิ่มแสงสว่างโดยไม่ต้องใช้พลังงานมากขึ้น 
ควรทาอย่างน้อย 4 ครั้งต่อป ี
22.ใช้หลอดไฟท่ีมีวัตต์ค่า สาหรับบริเวณท่ีจาเป็นต้องเปิดทิ้งไว้ทั้งคืน ไม่ว่าจะเป็นในบ้านหรือข้าง
นอก เพื่อประหยัดค่าไฟฟ้า 
23.ควรตั้งโคมไฟท่ีโต๊ะทางาน หรือติดตั้งไฟเฉพาะจุด แทนการเปิดไฟท้ังห้องเพื่อทางาน จะ
ประหยัดไฟลงไปได้มาก 
24.ควรใช้สีอ่อนตกแต่งอาคาร ทาผนังนอกอาคารเพ่ือการสะท้อนแสงท่ีดี และทาภายในอาคาร
เพ่ือทาให้ห้องสว่างได้มากกว่า 
25.ใช้แสงสว่างจากธรรมชาติให้มากที่สุด เช่น ติดตั้งกระจกหรือติดฟิล์มท่ีมีคุณสมบัติป้องกันความ
ร้อน แต่ยอมให้แสงผ่านเข้าได้เพื่อลดการใช้พลังงานเพื่อแสงสว่างภายในอาคาร 



26.ถอดหลอดไฟออกครึ่งหนึ่งในบริเวณที่มีความต้องการใช้แสงสว่างน้อย หรือบริเวณท่ีมีแสงสว่าง
พอเพียงแล้ว 
27.ปิดตู้เย็นให้สนิท ทาความสะอาดภายในตู้เย็น และแผ่นระบายความร้อนหลังตู้เย็นสม่ าเสมอ 
เพ่ือให้ตู้เย็นไม่ต้องทางานหนักและเปลืองไฟ 
28.อย่าเปิดตู้เย็นบ่อย อย่านาของร้อนเข้าแช่ในตู้เย็น เพราะจะทาให้ตู้เย็นทางานเพ่ิมขึ้น กินไฟ
มากขึ้น 
29.ตรวจสอบขอบยางประตูของตู้เย็นไม่ให้เส่ือมสภาพ เพราะจะทาให้ความเย็นรั่วออกมาได้ ทา
ให้ส้ินเปลืองไฟมากกว่าท่ีจาเป็น 
30.เลือกขนาดตู้เย็นให้เหมาะสมกับขนาดครอบครัว อย่าใช้ตู้เย็นใหญ่เกินความจาเป็นเพราะกินไฟ
มากเกินไป และควรตั้งตู้เย็นไว้ห่างจากผนังบ้าน 15 ซม. 
31.ควรละลายน้าแข็งในตู้เย็นสม่ าเสมอ การปล่อยให้น้าแข็งจับหนาเกินไป จะทาให้เครื่องต้องทา
งานหนัก ทาให้กินไฟมาก 
32.เลือกซื้อตู้เย็นประตูเดียว เนื่องจากตู้เย็น 2 ประตู จะกินไฟมากกว่าตู้เย็นประตูเดียวท่ีมีขนาด
เท่ากัน เพราะต้องใช้ท่อน้ายาทาความเย็นท่ียาวกว่า และใช้คอมเพรสเซอร์ขนาดใหญ่กว่า 
33.ควรตั้งสวิตช์ควบคุมอุณหภูมิของตู้เย็นให้เหมาะสม การตั้งที่ตัวเลขต่ าเกินไป อุณหภูมิจะเย็น
น้อย ถ้าตั้งที่ตัวเลขสูงเกินไปจะเย็นมาก เพ่ือให้ประหยัดพลังงานควรตั้งท่ีเลขต่ าท่ีมีอุณหภูมิ
พอเหมาะ 
34.ไม่ควรพรมน้าจนแฉะเวลารีดผ้า เพราะต้องใช้ความร้อนในการรีดมากขึ้น เสียพลังงานมากขึ้น 
เสียค่าไฟเพิ่มขึ้น 
35.ดึงปลั๊กออกก่อนการรีดเสื้อผ้าเสร็จ เพราะความร้อนท่ีเหลือในเตารีด ยังสามารถรีดต่อได้
จนกระทั่งเสร็จ ช่วยประหยัดไฟฟ้า 
36.เสียบปลั๊กครั้งเดียว ต้องรีดเสื้อให้เสร็จ ไม่ควรเสียบและถอดปลั๊กเตารีดบ่อยๆ เพราะการทาให้
เตารีดร้อนแต่ละครั้งกินไฟมาก 
37.ลด ละ เลี่ยง การใส่เส้ือสูท เพราะไม่เหมาะสมกับสภาพอากาศเมืองร้อน ส้ินเปลืองการตัด ซัก 
รีด และความจาเป็นในการเปิดเครื่องปรับอากาศ 
38.ซักผ้าด้วยเครื่อง ควรใส่ผ้าให้เต็มกาลังของเคร่ือง เพราะซัก1 ตัวกับซัก 20 ตัว ก็ต้องใช้น้าใน
ปริมาณเท่าๆ กัน 
39.ไม่ควรอบผ้าด้วยเครื่อง เมื่อใช้เคร่ืองซักผ้า เพราะเปลืองไฟมาก ควรตากเส้ือผ้ากับแสงแดด
หรือแสงธรรมชาติจะดีกว่า ท้ังยังช่วยประหยัดไฟได้มากกว่า 



40.ปิดโทรทัศน์ทันทีเมื่อไม่มีคนดู เพราะการเปิดทิ้งไว้โดยไม่มีคนดู เป็นการส้ินเปลืองไฟฟ้าโดยใช่
เหตุ แถมยังต้องซ่อมเร็วอีกด้วย 
41.ไม่ควรปรับจอโทรทัศน์ให้สว่างเกินไป และอย่าเปิดโทรทัศน์ให้เสียงดังเกินความจาเป็น เพรา
เปลืองไฟ ทาให้อายุเครื่องสั้นลงด้วย 
42.อยู่บ้านเดียวกัน ดูโทรทัศน์รายการเดียวกัน ก็ควรจะดูเครื่องเดียวกัน ไม่ใช่ดูคนละเคร่ือง คน
ละห้อง เพราะจะทาให้สิ้นเปลืองพลังงาน 
43.เช็ดผมให้แห้งก่อนเป่าผมทุกครั้ง ใช้เคร่ืองเป่าผมสาหรับแต่งทรงผม ไม่ควรใช้ทาให้ผมแห้ง 
เพราะต้องเป่านาน เปลืองไฟฟ้า 
44.ใช้เตาแก๊สหุงต้มอาหาร ประหยัดกว่าใช้เตาไฟฟ้า เตาอบไฟฟ้าและควรติดตั้งวาล์วนิรภัย 
(Safety Value) เพ่ือความปลอดภัยด้วย 
45.เวลาหุงต้มอาหารด้วยเตาไฟฟ้า ควรจะปิดเตาก่อนอาหารสุก5 นาที เพราะความร้อนท่ีเตาจะ
ร้อนต่ออีกอย่างน้อย 5 นาทีเพียงพอท่ีจะทาให้อาหารสุกได้ 
46.อย่าเสียบปลั๊กหม้อหุงข้าวไว้ เพราะระบบอุ่นจะทางานตลอดเวลา ทาให้สิ้นเปลืองไฟเกินความจ าเป็น 
47.กาต้มน้าไฟฟ้า ต้องดึงปลั๊กออกทันทีเมื่อน้าเดือด อย่าเสียบไฟไว้เมื่อไม่มีคนอยู่ เพราะนอกจาก
จะไม่ประหยัดพลังงานแล้วยังอาจทาให้เกิดไฟไหม้ได้ 
48.แยกสวิตช์ไฟออกจากกัน ให้สามารถเปิดปิดได้เฉพาะจุด ไม่ใช้ปุ่มเดียวเปิดปิดทั้งชั้น ทาให้เกิด
การสิ้นเปลืองและสูญเปล่า 
49.หลีกเลี่ยงการติดตั้งอุปกรณ์ไฟฟ้า ท่ีต้องมีการปล่อยความร้อน เช่น กาต้มน้า หม้อหุงต้ม ไว้ใน
ห้องท่ีมีเคร่ืองปรับอากาศ 
50.ซ่อมบ ารุงอุปกรณ์ไฟฟ้าให้อยู่ในสภาพท่ีใช้งานได้ และหมั่นทาความสะอาดเครื่องใช้ไฟฟ้าอยู่
เสมอ จะทาให้ลดการสิ้นเปลืองไฟได้ 
51.อย่าเปิดคอมพิวเตอร์ท้ิงไว้ถ้าไม่ใช้งาน ติดตั้งระบบลดกระแสไฟฟ้าเข้าเคร่ืองเมื่อพักการทางาน 
จะประหยัดไฟได้ร้อยละ 35-40 และถ้าหากปิดหน้าจอทันทีเมื่อไม่ใช้งาน จะประหยัดไฟได้ร้อยละ 60 
52.ดูสัญลักษณ์ Energy Star ก่อนเลือกซื้ออุปกรณ์สานักงาน (เช่น เครื่องคอมพิวเตอร์ 
เคร่ืองโทรสาร เคร่ืองพิมพ์ดีดไฟฟ้าเครื่องถ่ายเอกสาร ฯลฯ) ซึ่งจะช่วยประหยัดพลังงาน ลดการใช้
กาลังไฟฟ้า เพราะจะมีระบบประหยัดไฟฟ้าอัตโนมัติ 
 
 

 



กำรอนุรักษ์พลังงำนน  ำมัน 

  

 

 

 

 
1. ตรวจตราลมยางเป็นประจ า เพราะยางท่ีอ่อนเกินไปนั้น ทาให้สิ้นเปลืองน้ ามันมากกว่ายางท่ี
มีปริมาณลมยางตามท่ีมาตรฐานก าหนด 
2. สับเปลี่ยนยาง ตรวจตั้งศูนย์ล้อตามก าหนด จะช่วยประหยัดน้ ามันเพิ่มขึ้นอีกมาก 
3. ดับเคร่ืองยนต์ทุกครั้งเมื่อต้องจอดรถนานๆ แค่จอดรถติดเคร่ืองท้ิงไว้ 10 นาที ก็เสียน้ ามัน
ฟรีๆ 200 ซีซ ี
4. ไม่ควรติดเคร่ืองท้ิงไว้เมื่อจอดรถ ให้ดับเคร่ืองยนต์ทุกคร้ังท่ีขึ้นของ ลงของ หรือคอยคน 
เพราะการติดเคร่ืองท้ิงไว้ เปลืองน้ ามันและสร้างมลพิษอีกด้วย 
5. ไม่ออกรถกระชากดังเอี๊ยด การออกรถกระชาก 10 ครั้ง สูญเสียน้ ามันไปเปล่าๆ ถึง 100 ซีซี 
น้ ามันจานวนนี้รถสามารถวิ่งได้ไกล 700 เมตร 
6. ไม่เร่งเคร่ืองยนต์ตอนเกียร์ว่างอย่างท่ีเราเรียกกันติดปากว่าเบ้ิลเครื่องยนต์ การกระท า
ดังกล่าว 10 ครั้ง สูญเสียน้ ามันถึง 50 ซีซี ปริมาณน้ ามันขนาดนี้รถวิ่งไปได้ตั้ง 350 เมตร 
7. ตรวจตั้งเครื่องยนต์ตามก าหนด ควรตรวจเช็คเครื่องยนต์สม่ าเสมอ เช่น ทาความสะอาดระบบไฟ
จุดระเบิด เปลี่ยนหัวคอนเดนเซอร์ ตั้งไฟแก่อ่อนให้พอดี จะช่วยประหยัดน้ ามันได้ถึง 10% 
8. ไม่ต้องอุ่นเครื่อง หากออกรถและขับช้าๆ สัก 1-2 กม. แรกเคร่ืองยนต์จะอุ่นเอง ไม่ต้อง
เปลืองน้ ามันไปกับการอุ่นเครื่อง 
9. ไม่ควรบรรทุกน้ าหนักเกินพิกัด เพราะเคร่ืองยนต์จะทางานตามน้ าหนักท่ีเพ่ิมขึ้น หากบรรทุก
หนักมาก จะท าให้เปลืองน้ ามันและสึกหรอสูง 
10. ใช้ระบบการใช้รถร่วมกัน หรือคาร์พูล (Car pool) ไปไหนมาไหน ท่ีหมายเดียวกัน 
ทางผ่านหรือใกล้เคียงกัน ควรใช้รถคันเดียวกัน 



11. เดินทางเท่าที่จ าเปน็จรงิๆ เพ่ือประหยัดน้ ามัน บางครั้งเรื่องบางเรื่องอาจจะติดต่อกนัทาง
โทรศัพท์กไ็ด ้ประหยดัน้ ามนัประหยดัเวลา 
12. ไปซื้อของหรือไปธุระใกล้บ้านหรือใกล้ๆ  ที่ทางาน อาจจะเดินหรือใช้จักรยานบ้าง ไม่จ าเปน็ตอ้ง
ใช้รถยนต์ทุกครั้ง เปน็การออกกาลังกายและประหยัดน้ ามันด้วย 
13. ก่อนไปพบใคร ควรโทรศัพท์ไปถามก่อนวา่เขาอยู่หรือไม ่จะไดไ้ม่เสียเที่ยว ไม่เสียเวลา ไม่เสีย
น้ ามนัไปโดยเปล่าประโยชน ์
14. สอบถามเส้นทางที่จะไปให้แน่ชัด หรือศกึษาแผนทีใ่ห้ดีจะไดไ้มห่ลง ไม่เสียเวลา ไม่เปลืองน้ ามนั
ในการวนหา 
15. ควรใช้โทรศัพท์ โทรสาร ไปรษณีย์ อนิเตอรเ์น็ท หรือใช้บริการส่งเอกสาร แทนการเดินทางด้วย
ตัวเอง เพ่ือประหยดัน้ ามัน 
16. ไม่ควรเดินทางโดยไม่ไดว้างแผนการเดินทาง ควรก าหนดเส้นทาง และช่วงเวลาการเดินทางที่
เหมาะสมเพ่ือประหยัดน้ ามนั 
17. หมั่นศึกษาเสน้ทางลดัเข้าไว้ ชว่ยให้ไม่ต้องเดินทางยาวนานไม่ต้องเผชญิปัญหาจราจร ช่วย
ประหยัดทัง้เวลาและประหยัดน้ ามัน 
18. ควรขบัรถดว้ยความเร็วคงที่ เลอืกขบัที่ความเร็ว 70-80กิโลเมตรต่อชัว่โมงที่ 2,000-2,500 รอบ
เครื่องยนต ์ความเร็วระดับนี ้ประหยดัน้ามันได้มากกว่า 
19. ไม่ควรขบัรถลากเกียร์ เพราการลากเกียร์ต่ านาน ๆ จะทาให้เครื่องยนตห์มนุรอบสูงกนิน้ ามันมาก 
และเครื่องยนตร์้อนจัดสึกหรอง่าย 
20. ไม่ตดิตัง้อุปกรณต์กแตง่ที่จะทาให้เครื่องยนตท์างานหนักขึ้น เชน่ การทาใหเ้กดิการต้านลมขณะ
วิ่ง หรือทาให้เครื่องยนต ์ไมส่ามารถถ่ายเทความร้อนไดด้ี 
21. ไม่ควรใช้น้ ามันเบนซนิที่ออกเจนสูงเกนิความจ าเปน็ของเครือ่งยนต์ เพราะเป็นการสิ้นเปลือง
พลังงานโดยเปล่าประโยชน์ 
22. หมั่นเปลี่ยนน้ ามนัเครื่อง ไสก้รองน้ ามนัเครื่อง ไสก้รองอากาศตามระยะเวลาที่เหมาะสม เพื่อ
ประหยัดน้ ามนั 
23. ส าหรับเครื่องยนต์แบบเบนซนิ ควรเลือกเตมิน้ ามันเบนซนิใหถู้กชนิด ถูกประเภท โดยเลือกตาม
ค่าออกเทนที่เหมาะสมกับรถแต่ละยี่หอ้ (สังเกตจากฝาปิดถงัน้ ามันด้านใน หรือรับคู่มือที่ปัม้น้ ามัน
ใกล้บ้าน 
24. ไม่จ าเปน็ต้องใช้เครื่องปรับอากาศตลอดเวลา ยามเชา้ ๆ เปดิกระจกรับความเย็นจากลม
ธรรมชาติบ้างก็สดชื่นดี ประหยัดน้ ามนัได้ดว้ย 
25. ไม่ควรเร่งเครื่องปรับอากาศในรถอย่างเตม็ที่จนเกินความจาเปน็ไม่เปดิแอร์แรงๆ จนรู้สึกหนาว
เกินไป เพราะสิน้เปลอืงพลังงาน 



กำรอนุรักษ์พลังงำนในสถำนทีท่ ำงำน 

  

 

 

 

 

 

 
ในการประยุกต์ใช้มาตรฐาน ISO 14001:2004 สิ่งท่ีต้องนาประโยชน์จากมาตรฐานมาใช้คือการ
ประหยัดจากการใช้ทรัพยากร หรือกล่าวได้ว่าทาอย่างไรถึงจะใช้ทรัพยากรให้เกิดประโยชน์สูงสุด 
ด้วยเหตุผลนี้บทความนี้จึงได้เขียนขึ้นเพื่อให้แนวทางในการประหยัดพลังงานไฟฟ้าในสานักงาน ที่
ซึ่งกล่าวได้ว่าทุกองค์กรล้วนแล้วแต่มีสานักงานและมกัจะก าหนดแนวทางในการประหยัดพลังงาน
ไฟฟ้าอย่างยากลาบาก ซึ่งผู้อ่านสามารถนาประเด็นต่างๆในท่ีนี้ไปจัดทาเป็นchecklistเพ่ือใช้ใน
การลดพลังงานไฟฟ้าในองค์กรได้โดยไม่กระทบต่อการผลิต และสุดท้ายจะสามารถสร้างจิตสานักท่ี
ดีในการประหยัดค่าใช้จ่ายในองค์กรได้ 
หมวดไฟฟ้ำแสงสว่ำง 
1) ปิดไฟในเวลาพักเท่ียงหรือเมื่อเลิกการใช้งานหรือหมด ความจาเป็นต้องใช้งาน การปิดสวิตช์ไฟ
บ่อยๆ ไม่ทาให้เปลืองไฟฟ้าแต่อย่างใด 
2) เปิดม่านหรือหน้าต่างหรือติดตั้งกระเบ้ืองโปร่งแสงเพื่อรับแสงสว่างจากธรรมชาติ แทนการใช้
แสงสว่างจากหลอดไฟ 
3) เลือกใช้คอมพิวเตอร์ท่ีมีระบบประหยัดพลังงาน เพราะใช้กาลังไฟฟ้าลดลงร้อยละ 55 ในขณะท่ี
รอทางานและควรใช้จอภาพขนาดที่ไม่ใหญ่เกินไป เช่น จอภาพ ขนาด 14 นิ้ว จะใช้พลังงานน้อย
กว่าจอภาพขนาด 17 นิ้ว ถึงร้อยละ 25 



4) ตรวจแก้ไขเอกสารบนจอภาพแทนการตรวจแก้ไขบนเอกสารท่ีพิมพ์จากเครื่องพิมพ์ จะช่วยลด
การสิ้นเปลือง พลังงาน กระดาษ หมึกพิมพ์ และการสึกหรอของเคร่ืองพิมพ์ได้มาก 5) ติดตั้ง
เครือข่ายเช่ือมโยงการทางานของเครื่องพิมพ์เพ่ือใช้เครื่องพิมพ์ร่วมกัน จะช่วยลดความส้ินเปลือง
ท้ังด้านพลังงานและการซ่อมบ ารุง 
6) ถ่ายเอกสารแบบสองหน้าเพื่อลดปริมาณการใช้กระดาษ 
7) ปิดเคร่ืองถ่ายเอกสารทุกครั้งหลังเลิกงานพร้อมถอดปลั๊กออก 
8) ถอดปลั๊กเครื่องใช้ไฟฟ้าทุกชนิดในสานักงานเมื่อเลิกใช้งาน หรือเมื่อไม่มีความต้องการใช้งาน
นานกว่า 1 ชั่วโมง 
9) ปฏิบัติตามคาแนะนาการใช้อย่างเคร่งครัดเพื่อประหยัดพลังงานและยืดอายุการใช้งานอุปกรณ์
เคร่ืองใช้ไฟฟ้าต่างๆ 
10) มีแผนการตรวจเช็คและทาความสะอาดเครื่องใช้ไฟฟ้า ทุกชนิดเพื่อให้สามารถใช้งานได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ 
11) รณรงค์การประหยัดพลังงานไฟฟ้าของอุปกรณ์สานักงานอย่างจริงจังและต่อเนื่องด้วยวิธีการ
ต่างๆ เช่น ติดสติ๊กเกอร์ประชาสัมพันธ์ จัดบอร์ดนิทรรศการ เสียงตามสาย หรือให้ความรู้โดยการ
จัดอบรม เป็นต้น 
หมวดอุปกรณ์สำนักงำน 
1) ปิดจอภาพคอมพิวเตอร์เมื่อไม่มีการใช้งานนานเกินกว่า15 นาที หรือตั้งโปรแกรมพักหน้าจอ 
2) ปิดเคร่ืองคอมพิวเตอร์และเคร่ืองพิมพ์เมื่อไม่มีการใช้งาน ติดต่อกันนานกว่า 1 ชั่วโมง และปิด
เคร่ืองทุกครั้งหลัง เลิกการใช้งานพร้อมท้ังถอดปลั๊กออก 
3) เลือกใช้คอมพิวเตอร์ท่ีมีระบบประหยัดพลังงาน เพราะใช้กาลังไฟฟ้าลดลงร้อยละ 55 ในขณะท่ี
รอทางานและควรใช้จอภาพขนาดที่ไม่ใหญ่เกินไป เช่น จอภาพ ขนาด 14 นิ้ว จะใช้พลังงานน้อย
กว่าจอภาพขนาด 17 นิ้ว ถึงร้อยละ 25 
4) ตรวจแก้ไขเอกสารบนจอภาพแทนการตรวจแก้ไขบนเอกสารท่ีพิมพ์จากเครื่องพิมพ์ จะช่วยลด
การสิ้นเปลือง พลังงาน กระดาษ หมึกพิมพ์ และการสึกหรอของเคร่ืองพิมพ์ได้มาก 
5) ติดตั้งเครือข่ายเชื่อมโยงการทางานของเครื่องพิมพ์เพื่อใช้เครื่องพิมพ์ร่วมกัน จะช่วยลดความ
สิ้นเปลืองท้ังด้านพลังงานและการซ่อมบารุง 
6) ถ่ายเอกสารแบบสองหน้าเพื่อลดปริมาณการใช้กระดาษ 
7) ปิดเคร่ืองถ่ายเอกสารทุกครั้งหลังเลิกงานพร้อมถอดปลั๊กออก 
8) ถอดปลั๊กเครื่องใช้ไฟฟ้าทุกชนิดในสานักงานเมื่อเลิกใช้งาน หรือเมื่อไม่มีความต้องการใช้งาน
นานกว่า 1 ชั่วโมง 



9) ปฏิบัติตามคาแนะนาการใช้อย่างเคร่งครัดเพื่อประหยัดพลังงานและยืดอายุการใช้งานอุปกรณ์
เคร่ืองใช้ไฟฟ้าต่างๆ 
10) มีแผนการตรวจเช็คและทาความสะอาดเครื่องใช้ไฟฟ้า ทุกชนิดเพื่อให้สามารถใช้งานได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ 
11) รณรงค์การประหยัดพลังงานไฟฟ้าของอุปกรณ์สานักงาน อย่างจริงจังและต่อเนื่องด้วยวิธีการ
ต่างๆ เช่น ติดสติ๊กเกอร์ประชาสัมพันธ์ จัดบอร์ดนิทรรศการ เสียงตามสาย หรือให้ความรู้โดยการ
จัดอบรม เป็นต้น 
หมวดตู้เย็นและเครื่องใช้ไฟฟ้ำอ่ืนๆ 
1) ตั้งตู้เย็นไว้ในท่ีอากาศถ่ายเทสะดวกและอยู่ห่างจาก ฝาผนังอย่างน้อย 15 เซนติเมตร เพ่ือให้
ระบาย ความร้อนได้ดี สามารถประหยัดไฟฟ้าได้ร้อยละ 39 
2) ตั้งสวิตช์ควบคุมอุณหภูมิให้เหมาะสมกับประเภทอาหาร คือ 3-6 องศาเซลเซียสสาหรับช่อง
ธรรมดา และลบ 18- ลบ 15 องศาเซลเซียสสาหรับช่องแช่แข็ง หากตั้งอุณหภูมิไว้ ต่ ากว่าท่ี
ก าหนดนี้ 1 องศาเซลเซียส จะสิ้นเปลืองไฟฟ้า เพิ่มขึ้นร้อยละ 25 
3) เก็บอาหารเป็นสัดส่วนไม่ปนกัน สิ่งท่ีหยิบบ่อยๆ ควรไว้ ด้านนอกหรือบนสุด เพ่ือหยิบใช้ได้
สะดวก ช่วยลดการ รั่วไหลของความเย็นออกจากตู้ ทาให้ประหยัดไฟฟ้า 
4) ไม่ควรเก็บอาหารในตู้เย็นมากเกินไป และเก็บอาหารโดยจัดให้มีช่องว่างเพ่ือให้อากาศภายในตู้
ไหลเวียนอย่างท่ัวถึง 
5) ไม่นาของร้อนหรือยังอุ่นอยู่แช่ในตู้เย็นเพราะจะทาให้ ตู้เย็นสูญเสียความเย็นและมอเตอร์
คอมเพรสเซอร์ ต้องเร่ิมผลิตความเย็นใหม่ทาให้ส้ินเปลืองไฟฟ้า 
6) ไม่เปิดตู้เย็นบ่อยหรือเปิดไว้นานๆ จะทาให้อากาศเย็น ไหลออกและสิ้นเปลืองไฟฟ้า 
7) ละลายน้าแข็งในช่องแช่แข็งอย่างน้อยทุก 1 เดือนเมื่อใช้ตู้เย็นชนิดไม่มีระบบละลายน้าแข็ง
อัตโนมัต ิ
8) ทาความสะอาดแผงละลายความร้อนท่ีอยู่ด้านหลังของ ตู้เย็นให้สะอาดอยู่เสมอโดยการใช้ผ้า
หรือแปรงเช็ดฝุ่น เพ่ือการระบายความร้อนท่ีดี 
9) ตรวจสอบขอบยางประตูตู้เย็นให้ปิดสนิทเพื่อป้องกัน อากาศเย็นไหลออก โดยเสียบกระดาษ
ระหว่างขอบยาง และปิดประตูตู้ ถ้าสามารถเลื่อนกระดาษขึ้นลงไดแ้สดงว่าขอบยางเสื่อม ควร
เปลี่ยนใหม่เพราะจะเป็นสาเหตุให้ คอมเพรสเซอร์ทางานมากขึ้น ส้ินเปลืองไฟ 
10) ตรวจสอบสภาพของตู้เย็นว่ามีไอน้าเกาะบริเวณผนัง ด้านนอกหรือไม่ หากมีหยดน้าเกาะแสดง
ว่าฉนวนเสื่อม 



 
11) ใช้เครื่องไฟฟ้าชนิดประหยัดพลังงาน 
12) ปิดเคร่ืองใช้ไฟฟ้า เช่น กาต้มน้าไฟฟ้า เคร่ืองทาน้าเย็น พัดลม พร้อมถอดปลั๊กออกทันทีเมื่อ
เลิกใช้งาน 
13) ตรวจสอบการร่ัวไหลของไฟฟ้าจากอุปกรณ์ไฟฟ้าต่างๆ หากพบให้รีบปรับปรุงหรือซ่อมแซม
ทันที 
14) มีแผนการตรวจเช็คและซ่อมบ ารุงเครื่องใช้ไฟฟ้าทุกชนิด เพื่อดูแลรักษาให้ใช้งานได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



กำรอนุรักษ์พลังงำนในโรงเรียน 

 

 

 

  

 
วิธีประหยัดพลังงำนในโรงเรียน 
1. ปิดสวิตช์ไฟ และเคร่ืองใช้ไฟฟ้าทุกชนิดเมื่อเลิกใช้งาน สร้างให้เป็นนิสัยในการดับไฟทุกคร้ังท่ี
ออกจากห้อง 
2. เลือกซื้อเครื่องใช้ไฟฟ้าท่ีได้มาตรฐาน ดูฉลากแสดงประสิทธิภาพ ให้แน่ใจทุกครั้งก่อนตัดสินใจ
ซื้อ หากมีอุปกรณ์ไฟฟ้าเบอร์ 5 ต้อง เลือกใช้เบอร์ 5 
3. ปิดเคร่ืองปรับอากาศทุกครั้งท่ีจะไม่อยู่ในห้องเกิน 1 ชั่วโมง สาหรับเครื่องปรับอากาศท่ัวไป 
และ 30 นาที สาหรับเคร่ืองปรับ อากาศเบอร์ 5 
4. หมั่นทาความสะอาดแผ่นกรองอากาศของเครื่องปรับอากาศ บ่อยๆ เพ่ือลดการเปลืองไฟในการ
ทางานของเคร่ืองปรับอากาศ 
5. ตั้งอุณหภูมิเครื่องปรับอากาศที่ 25 องศาเซลเซียส ซึ่งเป็น อุณหภูมิที่กาลังสบาย อุณหภูมิที่
เพ่ิมขึ้น 1 องศา ต้องใช้พลังงาน เพิ่มขึ้นร้อยละ 5-10 
6. ไม่ควรปล่อยให้มีความเย็นร่ัวไหลจากห้องท่ีติดตั้งเคร่ืองปรับ อากาศ ตรวจสอบและอุดรอยร่ัว
ตามผนัง ฝ้าเพดาน ประตู ช่องแสง และปิดประตูห้องทุกครั้งท่ีเปิดเครื่องปรับอากาศ 
7. ลดและหลีกเลี่ยงการเก็บเอกสาร หรือวัสดุอื่นใดท่ีไม่จาเป็น ต้องใช้งานในห้องท่ีมี
เคร่ืองปรับอากาศ เพื่อลดการสูญเสีย และ ใช้พลังงานในการปรับอากาศภายในอาคาร 
8. ติดตั้งฉนวนกันความร้อนโดยรอบห้องท่ีมีการปรับอากาศ เพื่อลดการสูญเสียพลังงานจากการ
ถ่ายเทความร้อนเข้าภายใน อาคาร 
9. ใช้มูล่ี่กันสาดป้องกันแสงแดดส่องกระทบตัวอาคาร และ บุฉนวนกันความร้อนตามหลังคาและ
ฝาผนังเพื่อไม่ให้เคร่ืองปรับ อากาศทางานหนักเกินไป 



 
10. หลีกเลี่ยงการสูญเสียพลังงานจากการถ่ายเทความร้อนเข้าสู่ ห้องปรับอากาศ ติดตั้งและใช้
อุปกรณ์ควบคุมการเปิด-ปิดประตู ในห้องท่ีมีเครื่องปรับอากาศ 
11. ควรปลูกต้นไม้รอบๆ อาคาร เพราะต้นไม้ขนาดใหญ่ 1 ต้น ให้ความเย็นเท่ากับ
เคร่ืองปรับอากาศ 1 ตัน หรือให้ความเย็น ประมาณ 12,000 บีทียู 
12. ควรปลูกต้นไม้เพ่ือช่วยบังแดดข้างบ้านหรือเหนือหลังคา เพ่ือ เคร่ืองปรับอากาศจะไม่ต้องทา
งานหนักเกินไป 
13. ปลูกพืชคลุมดิน เพื่อช่วยลดความร้อนและเพ่ิมความชื้นให้กับ ดิน จะทาให้บ้านเย็น ไม่จาเป็น
ต้องเปิดเครื่องปรับอากาศเย็น จนเกินไป 
14. ในสานักงาน ให้ปิดไฟ ปิดเคร่ืองปรับอากาศ และอุปกรณ์ ไฟฟ้าท่ีไม่จาเป็น ในช่วงเวลา 
12.00-13.00 น. จะสามารถประหยัด ค่าไฟฟ้าได้ 
15. ไม่จาเป็นต้องเปิดเคร่ืองปรับอากาศก่อนเวลาเริ่มงาน และควร ปิดเครื่องปรับอากาศก่อนเวลา
เลิกใช้งานเล็กน้อย เพื่อประหยัดไฟ 
16. เลือกซื้อพัดลมท่ีมีเครื่องหมายมาตรฐานรับรอง เพราะพัดลม ท่ีไม่ได้คุณภาพ มักเสียง่าย ทา
ให้ส้ินเปลือง 
17. หากอากาศไม่ร้อนเกินไป ควรเปิดพัดลมแทนเครื่องปรับ อากาศ จะช่วยประหยัดไฟ ประหยัด
เงินได้มากทีเดียว 
18. ใช้หลอดไฟประหยัดพลังงาน ใช้หลอดผอมจอมประหยัด แทนหลอดอ้วน ใช้หลอดตะเกียบ
แทนหลอดไส้ หรือใช้หลอด คอมแพคท์ฟลูออเรสเซนต์ 
19. ควรใช้บัลลาสต์ประหยัดไฟ หรือบัลลาสต์อิเล็กโทรนิกคู่กับ หลอดผอมจอมประหยัด จะช่วย
เพ่ิมประสิทธิภาพในการประหยัด ไฟได้อีกมาก 
20. ควรใช้โคมไฟแบบมีแผ่นสะท้อนแสงในห้องต่างๆ เพื่อช่วยให้ แสงสว่างจากหลอดไฟ กระจาย
ได้อย่างเต็มประสิทธิภาพ ทาให้ ไม่จาเป็นต้องใช้หลอดไฟฟ้าวัตต์สูง ช่วยประหยัดพลังงาน 
 


