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วธีิประหยดัพลังงานและรักษ์สิ่งแวดล้อมอย่างง่ายๆ  

ช่วยโลกรอดวกิฤต ิ

-ชว่ยกนั ปิดไฟช่วงพักเท่ียง หรือเม่ือเลิกใช้งานเสมอ  เป็นวิธีงา่ยๆ ท่ีชว่ยกนัได้ทกุคน 

-หลอดไส้ ท่ีเปิดใช้งานบอ่ยๆ ควรเปล่ียนเป็นหลอดตะเกียบ จะประหยดัคา่ไฟได้มาก 

แสงสว่าง 

-ปลดหลอดไฟฟ้าบริเวณท่ีไมใ่ช้งานหรือไมจํ่าเป็นออก 

-ตดิสติก๊เกอร์แถบสี...ระบวุา่สวิตซ์ตวัใดควบคมุหลอดไฟในบริเวณใด 

-ใช้สวิตช์แบบเชือกกระตกุ...เพ่ือเปิดแยกแตล่ะโคมได้ 

 

-ปิดเคร่ืองปรับอากาศช่วงพักกลางวัน (แต่ไม่เปิดประตู  หน้าต่างหรือพัดลมดูดอากาศทิง้ไว้)                                             

เพ่ือป้องกนัความชืน้และความร้อนจากภายนอกเข้ามาในห้อง   

-ปิดเคร่ืองปรับอากาศก่อนเลกิใช้งาน 15 นาที หรือมากกวา่หากทําได้ 

-ตดิสติก๊เกอร์ระบุเวลาการใช้งาน (เปิด-ปิด) เคร่ืองปรับอากาศ     

-ข้อนีสํ้าคญัสดุๆ...เม่ือเปิดเคร่ืองปรับอากาศอย่าเปิดประตู  หน้าต่างทิง้ไว้โดยเดด็ขาด 

-ชว่ยกนัสาํรวจและซ่อมรอยรั่วท่ีประต ู หน้าตา่ง  หรือชอ่งเปิดตา่งๆ  เพ่ือลดการสญูเสียความเย็น                          

ประหยดัพลงังานได้มากโขเลยทีเดียว 

-ย้ายเคร่ืองใช้ไฟฟ้าท่ีปล่อยความร้อน เชน่ ไมโครเวฟ  ตู้ เย็น  ตู้แช ่ เคร่ืองถ่ายเอกสาร  กระตกิต้มนํา้ไฟฟ้า                         

หม้อหงุข้าว  หลอดไส้   และเอกสารท่ีไม่จาํเป็น ออกไปไว้นอกห้องปรับอากาศ 

-กันอากาศชืน้จาก ห้องนํา้ ห้องครัว ให้ออกไปนอกบริเวณห้องปรับอากาศ 

-ห้องทาํงานท่ีมีคนเดียว  ไม่ต้องมีพัดลมดูดอากาศ เน่ืองจากมีการถ่ายเทอากาศท่ีเพียงพออยูแ่ล้ว 

-ห้องท่ีมีพืน้ท่ีมากกว่า 8 ตารางเมตรต่อคน ไมจํ่าเป็นต้องเปิดพดัลมดดูอากาศ 

-จําเป็นต้องทาํความสะอาดแผ่นกรองอากาศ (Filter) ทุก 1-3 เดือน เพ่ือคณุภาพอากาศท่ีดีภายในห้อง                                      

ทัง้ชว่ยประหยดัพลงังานได้มากถึง 2-5% เลยทีเดียว 

เคร่ืองปรับอากาศ 

-กาํจัดสิ่งกีดขวางทางระบายความร้อนรอบคอล์ยร้อน (Condensing Unit) ท่ีอยูน่อกห้อง                                              

โดยไมใ่ห้มีอะไรไปปิดไปบงั 

-ปรับอุณหภูมิของห้องปรับอากาศให้เหมาะสม  อยา่เย็นจนเกินไป  ย่ิงเย็นย่ิงเปลืองไฟ 

โดยการตดิแถบสีสติก๊เกอร์ท่ีตัวควบคุมอุณหภูมิ (Thermostat) 



â¤Ã§¡ÒÃË¹‹ÇÂ§Ò¹ËÑÇã¨ÊÕà¢ÕÂÇ 
 

»ÃÐËÂÑ´¾ÅÑ§§Ò¹...ÃÑ¡É�ÊÔè§áÇ´ÅŒÍÁäÁ‹ãª‹à¾×èÍã¤Ã áµ‹à¾×èÍÅÙ¡ËÅÒ¹ä·Â·Ø¡¤¹                                                                         
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-ช่วงฤดูฝน ฤดูหนาว หรือช่วงกลางคืนอากาศเยน็ลง   ปรับอุณหภูมิเคร่ืองปรับอากาศให้สูงขึน้สัก 1 องศา                         

...ก็จะกินไฟน้อยลง 

-ตัง้ความเร็วพัดลมของเคร่ืองปรับอากาศให้ตํ่าท่ีสุด  เทา่ท่ีคนในห้องยงัรู้สกึเย็นสบาย 

-ใช้พัดลมเสริม ชว่ยกระจายหมนุเวียนความเย็น  แทนการปรับตัง้อุณหภูมิเคร่ืองปรับอากาศให้ตํ่าลง                       

จะชว่ยประหยดัไฟคา่เคร่ืองปรับอากาศได้มากเลยทีเดียว 

-ปิดประตูตู้ เชน่ ตู้ เก็บของ  ตู้ เก็บเอกสาร ตู้ เก็บเคร่ือง ตู้ เสือ้ผ้า ให้สนิท...เพ่ือลดภาระการทํางานของเคร่ืองปรับอากาศ 

-จะซือ้เคร่ืองปรับอากาศใหมท่ัง้ที...ต้องมีสัญลักษณ์เบอร์ 5 

 

-ตัง้อุณหภูมภิายในตู้เยน็ 3-6 องศาC และในชอ่งแชแ่ข็งระหวา่ง -15  ถึง -18 องศาC 

 

ตู้เยน็และตู้แช่ 

-แชข่องประมาณ 3 ใน 4 ของความจตุู้ เย็นหรือตู้แช ่อยา่แชข่องจนแนน่ จนล้น  มนัจะกินไฟ                                           

ควรมีพืน้ท่ีให้กระจายความเย็นได้บ้าง 

-ควรวางตู้เยน็ให้ห่างจากผนังอย่างน้อย 10 เซนตเิมตร เพ่ือการระบายความร้อนท่ีดี 

-เปิดประตูตู้เยน็ให้น้อยท่ีสุด  เปิดเฉพาะท่ีจําเป็น และอยา่เปิดค้างไว้นานๆ ทอ่งไว้...กินไฟ กินไฟ 

-อยา่นําอาหารท่ียังร้อนอยู่ เข้าแชใ่นตู้ เย็น  ควรรอให้หายร้อนก่อน  ไมน่ัน้กินไฟแน่ๆ  

-ปิดฝาขวดนํา้ หรือสิ่งท่ีมีความชืน้ ท่ีแชอ่ยูใ่นตู้ เย็นและตู้แชเ่สมอ 

-หม่ันละลายนํา้แขง็ (Defrost) ป้องกนัไมใ่ห้นํา้แข็งหนาเกิน 5 มิลลิเมตร (คร่ึงเซนตเิมตร) 

-เลือกใช้พดัลมท่ีมีสัญลักษณ์เบอร์ 5 เสมอ 

-หมัน่ทาํความสะอาดพัดลมเป็นประจํา จะชว่ยประหยดัพลงังานและยืดอายกุารใช้งานได้ดีทีเดียว 

 

พัดลม 

-เลือกใช้ความแรงหรือความเร็วของลมให้เหมาะกบัความต้องการ  ย่ิงแรงมาก ย่ิงกินไฟมาก 

คอมพวิเตอร์ Printer เคร่ืองถ่ายเอกสาร โทรศัพท์ 

-ปิดเคร่ืองใช้ไฟฟ้าทกุครัง้เม่ือเลิกใช้...และควรดงึปล๊ักออกเสมอ (หากทําได้) 

-แคนี่ก็้ชว่ยโลกได้  เพียงแค่ตัง้เวลาปิดจอคอมพวิเตอร์เป็นแบบปิดอตัโนมตัเิม่ือไมมี่การใช้งานเกิน 10 นาที                              

และปิดเคร่ือง

-ตัง้เวลาเคร่ืองถ่ายเอกสารให้เข้า Energy Save Mode เม่ือไมมี่การใช้งาน 3 นาที 

-ดงึปลั๊ก ท่ีช๊าตไฟของแบตเตอร่ีมือถือ ออกทนัทีท่ีช๊าตเสร็จ อยา่ปลอ่ยแชทิ่ง้ไว้ทัง้คืน  

คอมพวิเตอร์อตัโนมตัเิม่ือไมมี่การใช้งานเกิน 45 นาที 

-ปิดเคร่ือง Printer เสมอ หากไมไ่ด้ใช้งาน  มิฉะนัน้มนัจะยงักินไฟอยู่ 
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โทรทศัน์ เคร่ืองเล่นดีวีดี-วีซีดี 

-ปิด TV ก่อนเผลอหลับ  อีกทัง้ควรปิดท่ีตัวเคร่ือง  การปิดด้วยรีโมทนัน้...TV ยังกนิไฟอยูน่ะจ๊ะ 

-ไม่เสียบปล๊ักโทรทศัน์และเคร่ืองเลน่ดีวีดี-วีซีดีค้างทิง้ไว้ เพราะจะมีไฟฟ้าหลอ่เลีย้งระบบภายในและกินไฟอยูต่ลอดเวลา 

 

-จะซักผ้าทัง้ทีต้องเอาให้มาก เพราะซกัมากหรือน้อยเคร่ืองซกัผ้าก็กินไฟ+ใช้นํา้เทา่กนั 

-แยกผ้าท่ีจะซกัตามความสกปรก ผ้าสกปรกน้อยจะใช้เวลาซกัสัน้กวา่ 

-พยายามลดการใช้นํา้ร้อนในการซักผ้าให้เหลือน้อยท่ีสดุ  จะประหยดัพลงังานได้อีกมาก 

การซัก อบ รีด 

-เวลาตากผ้าสลัดผ้าแรงๆ จดัรูปทรงผ้าและดงึให้ตงึ เพ่ือให้ยบัน้อยท่ีสดุ ทําให้รีดง่าย 

-รีดผ้าคราวละมากๆ และพรมนํา้ให้หมดทกุตวัก่อนจะรีด และรีดตดิตอ่กนัจนเสร็จ 

-อย่าพรมนํา้จนผ้าเปียกชุ่มเกินไป 

-ถอดปล๊ักก่อนเสร็จสิน้การรีดประมาณ 2-3 นาที 

 

-เลือกซือ้รุ่นท่ีมีฉนวนกันความร้อน  และหลีกเล่ียงการใช้รุ่นท่ีไมมี่ฉนวนกนัความร้อน 

-เลือกใช้ขนาดให้เหมาะสม อยา่ใช้ขนาดท่ีใหญ่จนเกินไป  และเลือกใช้ท่ีมีสัญลักษณ์เบอร์ 5 

-ขณะท่ีกําลงัหงุข้าว  อย่าเปิดฝาหม้อบ่อย  กินไฟสดุๆ    

-ใช้ ไมโครเวฟ เท่าท่ีจาํเป็น ตัง้เวลาให้พอเหมาะ เพราะมนัเป็นเคร่ืองใช้ไฟฟ้าท่ีกินไฟมากๆ 

 

กระตกินํา้ร้อนไฟฟ้า หม้อหงุข้าวไฟฟ้า หรือไมโครเวฟ 

-ใส่นํา้หรือข้าวให้พอเหมาะกบัความต้องการ  อยา่ใสม่ากเกินไป  ย่ิงมากย่ิงกินไฟ 

-ถอดปล๊ักเม่ือเลิกใช้นํา้ร้อนหรือเม่ือข้าวสกุแล้ว  มฉิะนัน้ยงักินไฟอยูม่ากตลอดเวลา 

เคร่ืองทาํนํา้อุ่น/นํา้ร้อน 

-กินไฟมากๆ  ควรอาบเฉพาะวนัท่ีอากาศหนาวจริงๆ หรือหนาวใจเทา่นัน้  

 

-วางแผนก่อนออกเดนิทางทกุครัง้...หลงทางเสียเวลา...เสียอนาคต...เสียเชือ้เพลิงครับ 

-หากทา่นใช้รถทกุวนั  ไม่จาํเป็นต้องอุ่นเคร่ืองรถนานๆ  สตาร์ทแล้วขบัไปได้เลย 

-หมัน่ตรวจลมยางรถบ่อยๆ  ย่ิงยางแบน...ย่ิงกินนํา้มนั 

-ทางเดยีวกันไปด้วยกัน (Car Pool)  พยายามไปรถคนอ่ืนจะประหยดันํา้มนัรถเรา (ลอ้เล่น) 

การเดนิทาง 

-อย่าใช้ท้ายรถเป็นท่ีเกบ็ของ...แบกนํา้หนกั...สิน้เปลืองนํา้มนั 
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ร่วมสนบัสนนุ กระบวนการ 7R รักษ์โลก  
 

1 Reduce (ลดการใช้)  

เป็นการลดใช้ทรัพยากรใหเ้หลือเท่าทีจํ่าเป็นหรือนํามาใช้ใหเ้กิดประสิทธิภาพสูงสดุ เช่น  

-ใช้ ถุงผ้า หรือ ตระกร้าหวาย...เลิกง้อ ถุงพลาสตกิ  

-ใช้ กล่องข้าว หรือ ป่ินโต ...ลดใช้ กล่องโฟม  

-ใช้ แก้วนํา้ส่วนตวั...งดใช้ แก้วท่ีใช้ครัง้เดยีวแล้วทิง้ 

-พยายามอย่าใช้กระดาษเปลือง  ควรพมิพ์และถ่ายเอกสารเท่าท่ีจาํเป็น  จะชว่ยลดการตัดต้นไม้                                         

และลดพลังงานในการผลติได้ 

-ลดเว้นขอบกระดาษลงจากขนาดมาตรฐาน เชน่ การลดขอบเอกสารด้านซ้ายจาก 3.175 ซม. เป็น 2.5 ซม.                                

และขอบขาวจาก 3.175 ซม. เป็น 1.25 ซม. สามารถใช้พืน้ท่ีกระดาษเพิ่มได้มากขึน้ถึง 27% 

-ลองลดปริมาณนํา้ในถังชักโครก  ด้วยการใส่ก้อนอิฐ หรือ ขวดนํา้ ไปแทนท่ีนํา้ 

-ปิดนํา้เสมอเม่ือเลกิใช้งาน  ร่วมกนัสอดสอ่งไมใ่ห้มีนํา้เปิดไหลทิง้ก่อนจะออกจากห้องนํา้ 

-รินนํา้ดื่มให้พอดี และด่ืมให้หมดทกุครัง้  หากด่ืมนํา้เหลือนํามาใช้รดนํา้ต้นไม้  หรือรวบรวมเพ่ือชําระความสะอาดสิ่งตา่งๆ 

-ใช้แก้วนํา้ตอนแปรงฟันและล้างหน้า  เน่ืองจากการแปรงฟันโดยใช้นํา้จากแก้ว...จะใช้นํา้เพียง 0.5-1 ลิตร                                    

แตห่ากปลอ่ยนํา้ไหลออกจากก๊อกตลอดเวลาจะใช้นํา้ถึง 20-30 ลติร 

-เลือกใช้ฟักบัวอาบนํา้และปิดนํา้ในขณะท่ีถูสบู่...จะใช้นํา้เพียง 30 ลิตร หากไมปิ่ดอาจใช้ถึง 90 ลิตร                                         

แตถ้่าใช้อา่งอาบนํา้ต้องใช้นํา้ถึง 110-200 ลติรเลยทีเดียว 

-ล้างผักและผลไม้ในอ่างหรือภาชนะท่ีท่ีมีการกักเกบ็นํา้เพียงพอ ดีกวา่ล้างโดยตรงจากก๊อก                                       

ประหยดันํา้ได้มากกวา่ 50% 

-ทานอาหารให้เตม็อ่ิม  แต่อย่าเหลือทิง้...อย่าเหลือขว้าง  เพราะกว่าจะเป็นอาหารต้องใช้พลังงานในการผลตินะครับ 

-สนับสนุนการซือ้สนิค้าในท้องถิ่น  ชว่ยลดเชือ้เพลิงในการขนสง่  และชว่ยแมค้่าพอ่ค้าแถวบ้านให้มีงานทํา 

 

2 Reuse

-แยกประเภทกระดาษท่ีใช้แล้ว  เพ่ือนํากลบัมาใช้ใหมอ่ยา่งเหมาะสม                          

กระดาษดีนํามาใชพิ้มพ์ใหม่เป็นกระดาษ 2 หนา้สําหรบัเอกสารร่าง                                     

กระดาษยบันํามานํามาตดัเป็นกระดาษโน๊ต                                                     

กระดาษ 2 หนา้ทําเป็นถงุใส่ของ 

 (ใช้ซํา้)  

เป็นการนํากลบัมาใช้ใหม่ หรือใช้อีกครั้ง หรือหลาย ๆ ครั้ง  เช่น 
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-บริจาคสิ่งของท่ีเลิกใช้แล้วแต่มีสภาพดีให้กบัผู้ ท่ีขาดแคลนหรือผู้ ด้อยโอกาสบ้าง  

-ร่วมกนับริจาคหนังสือเพ่ือสร้างห้องสมุดให้โรงเรียนท่ีขาดแคลน 

-ประกวดนวัตกรรมนําขยะกลับมาใช้ซํา้ เชน่ การนํากระดาษมาเป็นซองใสย่า ฯลฯ 

-ใช้ถุงพลาสตกิซํา้หลาย ๆ ครัง้ตามสภาพและความเหมาะสม  

 

3 Recycle

-คัดแยกขยะประเภทกระดาษ แก้ว โลหะ...เพ่ือการนํากลับไปรีไซเคิลได้ไมรู้่จบ  

-คัดแยกขยะประเภทกล่องนม...เพ่ือบริจาคนําไปผลิตแผ่นกรีนบอร์ด 

-คัดแยกขยะประเภทพลาสตกิ...เพ่ือการนํากลบัไปผลติเป็นนํา้มัน 

 (นํากลับมาใช้ใหม่)  

เป็นการนําวสัดทีุห่มดสภาพแลว้หรือทีใ่ชแ้ลว้มาแปรสภาพดว้ยกระบวนการต่างๆ  เพือ่นํากลบัมาใช ้                               

หรือแปรรูปเป็นผลิตภณัฑ์ใหม่ เช่น 

-คิดก่อนทิง้ว่าขยะ...ช่วยกันแยกประเภทขยะ  เพ่ือให้ได้ขยะรีไซเคิลมากท่ีสดุ  และเพ่ือช่วยลดขัน้ตอน                           

และลดพลังงานในการกาํจัดขยะเน่ืองจากขยะแตล่ะชนิดมีวิธีการกําจดัท่ีไมเ่หมือนกนั  

-สร้างธนาคารขยะท่ีทกุคนเป็นเจ้าของร่วมกนั  เพ่ือการหมนุเวียนทรัพยากรกลบัมาใช้ให้เกิดประโยชน์สงูสดุ 

-คัดแยกขยะประเภทเศษอาหารและสิ่งปฏิกูล...เพือ่นําไปผลิตก๊าซชีวภาพและปุ๋ยหมัก 

-คัดแยกนํา้มันพืชท่ีใช้แล้ว...เพือ่นําไปผลิตไบโอดีเซล 

 

4 Repair (ซ่อมแซม)  

เป็นการซ่อมแซมใหใ้ช้การไดใ้หม่ เช่น 

-กระป๋องพลาสตกิ ท่ีแตกร้าวหรือเป็นรู ใช้กาวประสานหรืออดุรูเหลา่นัน้  มนัก็ยงัใช้ได้เหมือนเดมิ                                     

ทําให้อายุการใช้งานนานขึน้ การกลายเป็นขยะก็ยืดเวลาออกไป 

 

5 Reject

เป็นการปฏิเสธการใช้ทรัพยากรแบบครั้งเดียวท้ิง หรืออาหารนําเข้าจากแดนไกล  หรือการปฏิเสธใช้สินคา้                                

หรือผลิตภณัฑ์ทีทํ่าลายโลก เช่น พลาสติก กล่องโฟมบรรจุอาหาร 

 

6 

 (ปฏเิสธ)  

Return (ตอบแทน)  

เป็นการตอบแทนส่ิงทีพ่วกเราไดทํ้าลายไปคืนสู่โลก เช่น 
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-ปลูกต้นไม้กันเยอะๆ เพ่ือเพิ่มพืน้ท่ีสีเขียวคืนแก่โลก  ชว่ยโลกสดใส  ลดก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์                                           

ลดปัญหาโลกร้อน 

 

7 Rethink

 

…………………………………………………………………... 
 

ด้วยความปรารถนาดีจาก  
คุณเชฏฐ์  ทบัทอง  
081-6494400 

 (คิดใหม่)                                                                                                                                                        

เป็นการเปลีย่นความคิดเร่ืองการใชท้รพัยากรธรรมชาติอย่างถูกตอ้งเหมาะสม   ไม่ไดทํ้าตามกระแสแต่อย่างเดียว                           

แต่ทําจากใจหรือจิตสํานึกทีดี่ เช่น 

-การซือ้สินค้าท่ีผลิตจากวัสดุท่ีเป็นมิตรกับสิ่งแวดล้อม 

บริษัท กรีน เอร์ิธ จาํกัด   
086-466-5698 
02-800-2118-9 
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