
ประหยดัพลงังานท าไดแ้ลว้ 

ดว้ยความปราถนาด ีจาก อบต.สวนหลวง 

ขอ้มลูจาก 

กองทนุเพือ่สง่เสรมิการอนุรกัษพ์ลงังาน 
ส านกังานนโยบายและแผนพลงังาน 

 

ประเทศไทยตอ้งใชเ้งนิเกอืบ 
300,000 ลา้นบาทตอ่ปี 

เพือ่น าเขา้น า้มนัเชือ้เพลงิ 
มาใหค้นไทยใชก้นั 

เราจงึจ าเป็นตอ้งลดภาระนี้ 
ลงใหไ้ดอ้ยา่งนอ้ยรอ้ยละ 10 

จากทีเ่คยใชก้นัอยู ่
เราจะประหยัดเงนิตราตา่งประเทศ 
ไดเ้กอืบ 30,000 ลา้นบาท 

 

108 
วธิปีระหยดัพลงังาน 
อกีหนทางชว่ยชาต ิ

ของคนไทย 

 

 

 

 



 

 

บทน า 

 

ภาวะเศรษฐกจิของประเทศยังคงอยูใ่นขัน้วกิฤต ิ
เราเป็นหน้ีกองทนุการเงนิระหวา่งประเทศ 

เกอืบสองหมืน่ลา้นเหรยีญสหรัฐ ประชาชนคนไทยทัง้หลาย 
ตา่งก็มคีวามหว่งใยในประเทศชาต ิมคีวามรักชาตทิีเ่ขม้ขน้ และ 
อยากทีจ่ะชว่ยชาต ิซึง่นับวา่เป็นความสามัคคทีีต่อ้งจารกึไวใ้น 

ประวัตศิาสตร ์เพราะจะเป็นสิง่ทีย่นืยันวา่ ในยามคับขันคนไทยพรอ้มจะ 
ชว่ยชาต ิบา้งก็น าเงนิดอลลา่รม์าบรจิาค บา้งก็สละเงนิทอง 

ทรัพยส์นิสว่นตัว เพือ่ใหร้ัฐบาลน าไปใชห้น้ี แตย่ังมอีกีวธิทีีท่กุๆ 
คนสามารถชว่ยชาตไิดเ้ชน่กนั น่ันก็คอื การลดการใชพ้ลังงานอยา่ง 
ฉับพลันทันท ีไมว่า่จะเป็นการลดใชน้ ้ามันลง ลดใชไ้ฟฟ้าลง หรอื 

ลดใชน้ ้าลง 

ปัจจบุัน เราตอ้งน าเขา้น ้ามันเชือ้เพลงิจากตา่งประเทศถงึ 
ปีละเกอืบสามแสนลา้นบาท มากถงึหนึง่ในสามของหนี้ทีเ่รามอียู่ 
พลังงานทีเ่ราใชม้ากมายขนาดน้ี สว่นหนึง่เป็นผลมาจากการใช ้
พลังงานอยา่งไมม่ปีระสทิธภิาพ ใชม้ากเกนิความจ าเป็น ขาดความ 
เอาใจใส ่รอบคอบ ไมไ่ดค้ดิกอ่นใช ้ท าใหเ้กดิการรั่วไหล สญูเปลา่ 
ไปโดยรูเ้ทา่ไมถ่งึการณ์ จรงิๆ แลว้ หากเรารอบคอบกนัสกันดิ 
คดิกอ่นใช ้เราจะประหยัดพลังงานลงไดอ้กีอยา่งนอ้ยก็รอ้ยละ 10 
น่ันหมายถงึ การประหยัดเงนิทีต่อ้งใชจ้า่ยออกไปนอกประเทศ 

เกอืบสามหมืน่ลา้นบาททเีดยีว 

108 วธิปีระหยัดพลังงานทีท่า่นอา่นอยูน่ี้ จัดท าขึน้ 
เพือ่ใชเ้ป็นคูม่อื ทีจ่ะเป็นจดุเริม่ตน้ใหค้นไทยไดเ้ขา้ใจถงึการใช ้

พลังงานอยา่งถกูตอ้ง ไมเ่กดิการสญูเสยี ไมใ่ชม้ากเกนิความจ าเป็น 
การลดการใชพ้ลังงานของพวกเราทกุคน ยอ่มหมายถงึ 
การมสีว่นไดช้ว่ยชาต ิโดยทีเ่ราแทบไมต่อ้งออกแรง หรอื  
ทรัพยส์นิเงนิทองอืน่ใด เพยีงความใสใ่จและความตัง้ใจจรงิ 

ทีจ่ะลดการใชพ้ลังงานสว่นเกนิใหห้มดไปเทา่นัน้ 

ปี 2541 ถงึ ปี 2542 เป็นชว่งเวลาทีส่ านักงานคณะกรรมการ 
นโยบายพลังงานแห่งชาต ิไดจ้ัดใหเ้ป็นชว่งเวลาของการรณรงค ์
สง่เสรมิใหม้กีารอนุรักษ์พลังงาน ภายใตโ้ครงการรวมพลัง หาร 2  
โดยใชแ้นวความคดิของการประหยัด 1 คัน 1 ดวง และ 1 แกว้  
ซึง่มรีายละเอยีดของแนวความคดิดังทีจ่ะไดก้ลา่วตอ่ไป 

1 คนั 



ปลายปี 2540 ประเทศไทย มรีถยนตน่ั์งสว่นบคุคลอยูท่ัง้หมด 2.1 ลา้นคัน 
รถยนตแ์ตล่ะคัน ใชน้ ้ามันเฉลีย่วันละ 100 บาท 

ถา้รถทกุคันงดการใชร้ถยนตเ์หลา่น้ีสปัดาหล์ะ 1 วัน จะสามารถประหยัดคา่น ้ามันได ้
= 2.1 ลา้นคัน x 100 บาท 
= 210 ลา้นบาท/สปัดาห ์

= ประหยัดเงนิ 10,920 ลา้นบาท/ปี (210 ลา้นบาท x 52 สปัดาห)์ 

1 ดวง 

ประเทศไทยมคีรัวเรอืนรวมประมาณ 12 ลา้นครัวเรอืน 
หากแตล่ะครอบครัวชว่ยกนัปิดไฟ 1 ดวง (หลอดไส ้60 วัตต)์ เป็นเวลา 1 วัน  

เราจะประหยัดไฟได ้4 ลา้น กโิลวัตต-์ชัว่โมง/วัน=(60 วัตต ์x 6 ชม* x 12 ลา้นครัวเรอืน) 
คา่ผลติและจ าหน่ายไฟฟ้า 1 หน่วย (กโิลวัตต-์ชัว่โมง) คอื 2.2 บาท  

(รวมคา่พลังงานทีใ่ช ้และการกอ่สรา้งโรงไฟฟ้า) 
การประหยัดไฟ 4 ลา้นหน่วย/วัน จงึคดิเป็นมลูคา่ทัง้สิน้ 8.8 ลา้นบาท/วัน  

หรอื 3,212 ลา้นบาทตอ่ปี=(8.8 ลา้นบาท x วัน) 
* ครอบครัวหนึง่เปิดหลอดไส ้ประมาณ 6 ชัว่โมงตอ่วัน 

1 แกว้ 

การลดการใชน้ ้าคนละ 1 แกว้/วัน ประเทศไทยจะสามารถประหยัดน ้าได ้30,000 ตัน/วัน 
= (0.5 ลติร x 60 ลา้นคน) หรอืเทา่กบัน ้า 11,000 ลา้นลติร/ปี 
เน่ืองจากตน้ทนุการผลติน ้าประปาคอื 8.60* บาท/ลกูบาศกเ์มตร 

(หรอื 8.60 บาท/1,000 ลติร) 
การลดการใชน้ ้า 1 แกว้ทกุวัน จะประหยัดเงนิได ้94.6 ลา้นบาท/ปี 

= (11 ลา้นตัน x 8.6 บาท/หน่วย) 
* ขอ้มลูจาก กองเผยแพร ่การประปานครหลวง 

สตูรงา่ยๆ อยา่งน้ี หากพวกเราคนไทยทกุคน 
รว่มมอืกนั เราจะชว่ยชาตปิระหยัดเงนิทองทีจ่ะ 
ตอ้งใชซ้ือ้หาพลังงานไดม้หาศาล เป็นการกอบกู ้
เศรษฐกจิของประเทศไดอ้กีทางหนึง่ เริม่ตน้ 
ปฏบิัตสิตูรงา่ยๆ ขา้งตน้ตัง้แตวั่นน้ีแลว้ปฏบิัตใิห ้

เป็นนสิยัตลอดไป เพือ่เกบ็รักษาพลังงานทีเ่หลอืนอ้ย 
เอาไวใ้ชน้านๆ และเพือ่ลดภาระของประเทศชาต ิ

ในการจัดหาพลังงานมาใหพ้วกเราใชก้นั 

นอกจากสตูรงา่ยๆ ขา้งตน้แลว้ ส านักงาน 
คณะกรรมการนโยบายพลังงานแห่งชาต ิขอมอบ 

108 วธิกีารประหยัดพลังงานทีค่นไทยทกุคน 
สามารถทีจ่ะน าไปปฏบิัตใินชวีติประจ าวัน ไดโ้ดย 
ไมย่ากล าบากอะไร ไวเ้ป็นแนวทางเพือ่ใหท้กุคน 
น าไปปฏบิัตใิหเ้ป็นนสิยัตลอดไป โดยเริม่ตน้ 



ตัง้แตวั่นน้ี แลว้ท าตอ่ๆ ไป ทกุๆ วัน และแนะน า 
ใหค้นอืน่ไดร้ว่มประหยัดพลังงานดว้ย 

 

 

วธิปีระหยดัน า้มนั 

 

1. ตรวจตราลมยางเป็นประจ า เพราะยางทีอ่อ่นเกนิไปนัน้ ท าให ้
สิน้เปลอืงน ้ามันมากกวา่ยางทีม่ปีรมิาณลมยางตามทีม่าตรฐาน 

ก าหนด 

2. สบัเปลีย่นยาง ตรวจตัง้ศนูยล์อ้ตามก าหนด จะชว่ยประหยัด 
น ้ามันเพิม่ขึน้อกีมาก 

3. ดับเครือ่งยนตท์กุครัง้เมือ่ตอ้งจอดรถนานๆ แคจ่อดรถตดิเครือ่ง 
ทิง้ไว ้10 นาท ีก็เสยีน ้ามันฟรีๆ  200 ซซี ี

4. ไมค่วรตดิเครือ่งทิง้ไวเ้มือ่จอดรถ ใหด้ับเครือ่งยนตท์กุครัง้ที ่
ขึน้ของ ลงของ หรอืคอยคน เพราะการตดิเครือ่งทิง้ไว ้เปลอืงน ้ามัน 

และสรา้งมลพษิอกีดว้ย 

5. ไมอ่อกรถกระชากดังเอี๊ยด การออกรถกระชาก 10 ครัง้ สญูเสยี 
น ้ามันไปเปลา่ๆ ถงึ 100 ซซี ีน ้ามันจ านวนน้ีรถสามารถวิง่ไดไ้กล 

700 เมตร 

6. ไมเ่รง่เครือ่งยนตต์อนเกยีรว์า่งอยา่งทีเ่ราเรยีกกนัตดิปากวา่ 
เบิล้เครือ่งยนต ์การกระท าดังกลา่ว 10 ครัง้ สญูเสยีน ้ามันถงึ 50 ซซี ี 

ปรมิาณน ้ามันขนาดนี้รถวิง่ไปไดต้ัง้ 350 เมตร 

7. ตรวจตัง้เครือ่งยนตต์ามก าหนด ควรตรวจเช็คเครือ่งยนต ์
สม ่าเสมอ เชน่ ท าความสะอาดระบบไฟจดุระเบดิ เปลีย่นหัว 

คอนเดนเซอร ์ตัง้ไฟแกอ่อ่นใหพ้อด ีจะชว่ยประหยดัน ้ามันไดถ้งึ 10% 

8. ไมต่อ้งอุน่เครือ่ง หากออกรถและขับชา้ๆ สกั 1-2 กม. แรก 
เครือ่งยนตจ์ะอุน่เอง ไมต่อ้งเปลอืงน ้ามันไปกบัการอุน่เครือ่ง 

9. ไมค่วรบรรทกุน ้าหนักเกนิพกิดั เพราะเครือ่งยนตจ์ะท างาน 
ตามน ้าหนักทีเ่พิม่ขึน้ หากบรรทกุหนักมาก จะท าใหเ้ปลอืงน ้ามัน 

และสกึหรอสงู 

10. ใชร้ะบบการใชร้ถรว่มกนั หรอืคารพ์ูล (Car pool) ไปไหน 
มาไหน ทีห่มายเดยีวกนั ทางผา่นหรอืใกลเ้คยีงกนั ควรใชร้ถคัน 

เดยีวกนั 



11. เดนิทางเทา่ทีจ่ าเป็นจรงิๆ เพือ่ประหยัดน ้ามัน บางครัง้ 
เรือ่งบางเรือ่งอาจจะตดิตอ่กนัทางโทรศัพทก์็ได ้ประหยัดน ้ามัน 

ประหยัดเวลา 

12. ไปซือ้ของหรอืไปธรุะใกลบ้า้นหรอืใกล ้ๆ  ทีท่ างาน อาจจะเดนิ 
หรอืใชจ้กัรยานบา้ง ไมจ่ าเป็นตอ้งใชร้ถยนตท์กุครัง้ เป็นการ 

ออกก าลังกายและประหยดัน ้ามันดว้ย 

13. กอ่นไปพบใคร ควรโทรศัพทไ์ปถามกอ่นวา่เขาอยูห่รอืไม ่จะได ้
ไมเ่สยีเทีย่ว ไมเ่สยีเวลา ไมเ่สยีน ้ามันไปโดยเปลา่ประโยชน ์

14. สอบถามเสน้ทางทีจ่ะไปใหแ้น่ชดั หรอืศกึษาแผนทีใ่หด้ ี
จะไดไ้มห่ลง ไมเ่สยีเวลา ไมเ่ปลอืงน ้ามันในการวนหา 

15. ควรใชโ้ทรศัพท ์โทรสาร ไปรษณีย ์อนิเตอรเ์น็ท หรอืใช ้
บรกิารสง่เอกสาร แทนการเดนิทางดว้ยตัวเอง เพือ่ประหยัดน ้ามัน 

16. ไมค่วรเดนิทางโดยไมไ่ดว้างแผนการเดนิทาง ควรก าหนด 
เสน้ทาง และชว่งเวลาการเดนิทางทีเ่หมาะสมเพือ่ประหยัดน ้ามัน 

17. หมั่นศกึษาเสน้ทางลัดเขา้ไว ้ชว่ยใหไ้มต่อ้งเดนิทางยาวนาน 
ไมต่อ้งเผชญิปัญหาจราจร ชว่ยประหยัดทัง้เวลาและประหยัดน ้ามัน 

18. ควรบับรถดว้ยความเร็วคงที ่เลอืกขับทีค่วามเร็ว 70-80 
กโิลเมตรตอ่ชัว่โมงที ่2,000-2,500 รอบเครือ่งยนต ์ความเร็วระดับ 

นี้ ประหยัดน ้ามันไดม้ากกวา่ 

19. ไมค่วรขับรถลากเกยีร ์เพราการลากเกยีรต์ ่านานๆ จะท าให ้
เครือ่งยนตห์มนุรอบสงูกนิน ้ามันมาก และเครือ่งยนตร์อ้นจัด 

สกึหรองา่ย 

20. ไมต่ดิตัง้อปุกรณ์ตกแตง่ทีจ่ะท าใหเ้ครือ่งยนตท์ างานหนักขึน้ 
เชน่ การท าใหเ้กดิการตา้นลมขณะวิง่ หรอืท าใหเ้ครือ่งยนต ์ไม ่

สามารถถา่ยเทความรอ้นไดด้ ี

21. ไมค่วรใชน้ ้ามันเบนซนิทีอ่อกเทนสงูเกนิความจ าเป็นของ 
เครือ่งยนต ์เพราะเป็นการสิน้เปลอืงพลังงานโดยเปลา่ประโยชน ์

22. หมั่นเปลีย่นน ้ามันเครือ่ง ไสก้รองน ้ามันเครือ่ง ไสก้รองอากาศ 
ตามระยะเวลาทีเ่หมาะสม เพือ่ประหยัดน ้ามัน 

23. ส าหรับเครือ่งยนตแ์บบเบนซนิ ควรเลอืกเตมิน ้ามันเบนซนิ 
ใหถ้กูชนดิ ถกูประเภท โดยเลอืกตามคา่ออกเทนทีเ่หมาะสมกบั 
รถแตล่ะยีห่อ้ (สงัเกตจากฝาปิดถังน ้ามันดา้นใน หรอืรับคูม่อืทีปั่้ม 

น ้ามันใกลบ้า้น 

24. ไมจ่ าเป็นตอ้งใชเ้ครือ่งปรับอากาศตลอดเวลา ยามเชา้ๆ 
เปิดกระจกรับความเย็นจากลมธรรมชาตบิา้งก็สดชืน่ด ีประหยัด 

น ้ามันไดด้ว้ย 



25. ไมค่วรเรง่เครือ่งปรับอากาศในรถอยา่งเต็มทีจ่นเกนิความจ าเป็น 
ไมเ่ปิดแอรแ์รงๆ จนรูส้กึหนาวเกนิไป เพราะสิน้เปลอืงพลังงาน 

 

วธิปีระหยดัไฟฟ้า 

 

26. ปิดสวติชไ์ฟ และเครือ่งใชไ้ฟฟ้าทกุชนดิเมือ่เลกิใชง้าน สรา้ง 
ใหเ้ป็นนสิยัในการดับไฟทกุครัง้ทีอ่อกจากหอ้ง 

27. เลอืกซือ้เครือ่งใชไ้ฟฟ้าทีไ่ดม้าตรฐาน ดฉูลากแสดงประสทิธภิาพ 
ใหแ้น่ใจทกุครัง้กอ่นตดัสนิใจซือ้ หากมอีปุกรณ์ไฟฟ้าเบอร ์5 ตอ้ง 

เลอืกใชเ้บอร ์5 

28. ปิดเครือ่งปรับอากาศทกุครัง้ทีจ่ะไมอ่ยูใ่นหอ้งเกนิ 1 ชัว่โมง 
ส าหรับเครือ่งปรับอากาศทั่วไป และ 30 นาท ีส าหรับเครือ่งปรับ 

อากาศเบอร ์5 

29. หมั่นท าความสะอาดแผน่กรองอากาศของเครือ่งปรับอากาศ 
บอ่ยๆ เพือ่ลดการเปลอืงไฟในการท างานของเครือ่งปรับอากาศ 

30. ตัง้อณุหภมูเิครือ่งปรบัอากาศที ่25 องศาเซลเซยีส ซึง่เป็น 
อณุหภมูทิีก่ าลังสบาย อณุหภมูทิีเ่พิม่ขึน้ 1 องศา ตอ้งใชพ้ลังงาน 

เพิม่ขึน้รอ้ยละ 5-10 

31. ไมค่วรปลอ่ยใหม้คีวามเย็นรั่วไหลจากหอ้งทีต่ดิตัง้เครือ่งปรับ 
อากาศ ตรวจสอบและอดุรอยรั่วตามผนัง ฝ้าเพดาน ประตู 
ชอ่งแสง และปิดประตหูอ้งทกุครัง้ทีเ่ปิดเครือ่งปรับอากาศ 

32. ลดและหลกีเลีย่งการเก็บเอกสาร หรอืวัสดอุืน่ใดทีไ่มจ่ าเป็น 
ตอ้งใชง้านในหอ้งทีม่เีครือ่งปรับอากาศ เพือ่ลดการสญูเสยี และ 

ใชพ้ลังงานในการปรับอากาศภายในอาคาร 

33. ตดิตัง้ฉนวนกนัความรอ้นโดยรอบหอ้งทีม่กีารปรับอากาศ 
เพือ่ลดการสญูเสยีพลังงานจากการถา่ยเทความรอ้นเขา้ภายใน 

อาคาร 

34. ใชม้ลูีก่นัสาดป้องกนัแสงแดดสอ่งกระทบตัวอาคาร และ 
บฉุนวนกนัความรอ้นตามหลังคาและฝาผนังเพือ่ไมใ่หเ้ครือ่งปรับ 

อากาศท างานหนักเกนิไป 

35. หลกีเลีย่งการสญูเสยีพลังงานจากการถา่ยเทความรอ้นเขา้สู ่
หอ้งปรับอากาศ ตดิตัง้และใชอ้ปุกรณ์ควบคมุการเปิด-ปิดประต ู

ในหอ้งทีม่เีครือ่งปรับอากาศ 



36. ควรปลกูตน้ไมร้อบๆ อาคาร เพราะตน้ไมข้นาดใหญ ่1 ตน้ 
ใหค้วามเย็นเทา่กบัเครือ่งปรับอากาศ 1 ตัน หรอืใหค้วามเย็น 

ประมาณ 12,000 บทียี ู

37. ควรปลกูตน้ไมเ้พือ่ชว่ยบังแดดขา้งบา้นหรอืเหนือหลังคา เพือ่ 
เครือ่งปรับอากาศจะไมต่อ้งท างานหนักเกนิไป 

38. ปลกูพชืคลมุดนิ เพือ่ชว่ยลดความรอ้นและเพิม่ความชืน้ใหก้บั 
ดนิ จะท าใหบ้า้นเย็น ไมจ่ าเป็นตอ้งเปิดเครือ่งปรับอากาศเย็น 

จนเกนิไป 

39. ในส านักงาน ใหปิ้ดไฟ ปิดเครือ่งปรับอากาศ และอปุกรณ์ 
ไฟฟ้าทีไ่มจ่ าเป็น ในชว่งเวลา 12.00-13.00 น. จะสามารถประหยัด 

คา่ไฟฟ้าได ้

40. ไมจ่ าเป็นตอ้งเปิดเครือ่งปรับอากาศกอ่นเวลาเริม่งาน และควร 
ปิดเครือ่งปรับอากาศกอ่นเวลาเลกิใชง้านเล็กนอ้ย เพือ่ประหยัดไฟ 

41. เลอืกซือ้พดัลมทีม่เีครือ่งหมายมาตรฐานรับรอง เพราะพัดลม 
ทีไ่มไ่ดค้ณุภาพ มักเสยีงา่ย ท าใหส้ิน้เปลอืง 

42. หากอากาศไมร่อ้นเกนิไป ควรเปิดพัดลมแทนเครือ่งปรับ 
อากาศ จะชว่ยประหยัดไฟ ประหยัดเงนิไดม้ากทเีดยีว 

43. ใชห้ลอดไฟประหยัดพลังงาน ใชห้ลอดผอมจอมประหยัด 
แทนหลอดอว้น ใชห้ลอดตะเกยีบแทนหลอดไส ้หรอืใชห้ลอด 

คอมแพคทฟ์ลอูอเรสเซนต ์

44. ควรใชบ้ัลลาสตป์ระหยัดไฟ หรอืบัลลาสตอ์เิลก็โทรนกิคูก่บั 
หลอดผอมจอมประหยัด จะชว่ยเพิม่ประสทิธภิาพในการประหยัด 

ไฟไดอ้กีมาก 

45. ควรใชโ้คมไฟแบบมแีผน่สะทอ้นแสงในหอ้งตา่งๆ เพือ่ชว่ยให ้
แสงสวา่งจากหลอดไฟ กระจายไดอ้ยา่งเต็มประสทิธภิาพ ท าให ้
ไมจ่ าเป็นตอ้งใชห้ลอดไฟฟ้าวัตตส์งู ชว่ยประหยัดพลังงาน 

46. หมั่นท าความสะอาดหลอดไฟทีบ่า้น เพราะจะชว่ยเพิม่แสงสวา่ง 
โดยไมต่อ้งใชพ้ลังงานมากขึน้ ควรท าอยา่งนอ้ย 4 ครัง้ตอ่ปี 

47. ใชห้ลอดไฟทีม่วัีตตต์ ่า ส าหรับบรเิวณทีจ่ าเป็นตอ้งเปิดทิง้ไว ้
ทัง้คนื ไมว่า่จะเป็นในบา้นหรอืขา้งนอก เพือ่ประหยดัคา่ไฟฟ้า 

48. ควรตัง้โคมไฟทีโ่ตะ๊ท างาน หรอืตดิตัง้ไฟเฉพาะจดุ แทนการ 
เปิดไฟทัง้หอ้งเพือ่ท างาน จะประหยัดไฟลงไปไดม้าก 

49. ควรใชส้อีอ่นตกแตง่อาคาร ทาผนังนอกอาคารเพือ่การสะทอ้น 
แสงทีด่ ีและทาภายในอาคารเพือ่ท าใหห้อ้งสวา่งไดม้ากกวา่ 



50. ใชแ้สงสวา่งจากธรรมชาตใิหม้ากทีส่ดุ เชน่ ตดิตัง้กระจก 
หรอืตดิฟิลม์ทีม่คีณุสมบตัป้ิองกนัความรอ้น แตย่อมใหแ้สงผา่น 
เขา้ไดเ้พือ่ลดการใชพ้ลังงานเพือ่แสงสวา่งภายในอาคาร 

51. ถอดหลอดไฟออกครึง่หนึง่ในบรเิวณทีม่คีวามตอ้งการใช ้
แสงสวา่งนอ้ย หรอืบรเิวณทีม่แีสงสวา่งพอเพยีงแลว้ 

52. ปิดตูเ้ย็นใหส้นทิ ท าความสะอาดภายในตูเ้ย็น และแผน่ระบาย 
ความรอ้นหลังตูเ้ย็นสม ่าเสมอ เพือ่ใหตู้เ้ย็นไมต่อ้งท างานหนักและ 

เปลอืงไฟ 

53. อยา่เปิดตูเ้ย็นบอ่ย อยา่น าของรอ้นเขา้แชใ่นตูเ้ย็น เพราะจะ 
ท าใหตู้เ้ย็นท างานเพิม่ขึน้ กนิไฟมากขึน้ 

54. ตรวจสอบขอบยางประตขูองตูเ้ย็นไมใ่หเ้สือ่มสภาพ เพราะจะ 
ท าใหค้วามเย็นรั่วออกมาได ้ท าใหส้ิน้เปลอืงไฟมากกวา่ทีจ่ าเป็น 

55. เลอืกขนาดตูเ้ย็นใหเ้หมาะสมกบัขนาดครอบครัว อยา่ใชตู้เ้ย็น 
ใหญเ่กนิความจ าเป็นเพราะกนิไฟมากเกนิไป และควรตัง้ตูเ้ย็นไว ้

หา่งจากผนังบา้น 15 ซม. 

56. ควรละลายน ้าแข็งในตูเ้ย็นสม ่าเสมอ การปลอ่ยใหน้ ้าแข็งจับ 
หนาเกนิไป จะท าใหเ้ครือ่งตอ้งท างานหนัก ท าใหก้นิไฟมาก 

57. เลอืกซือ้ตูเ้ย็นประตเูดยีว เน่ืองจากตูเ้ย็น 2 ประต ูจะกนิไฟ 
มากกวา่ตูเ้ย็นประตเูดยีวทีม่ขีนาดเทา่กัน เพราะตอ้งใชท้อ่น ้ายา 
ท าความเย็นทีย่าวกว่า และใชค้อมเพรสเซอรข์นาดใหญก่วา่ 

58. ควรตัง้สวติชค์วบคมุอณุหภมูขิองตูเ้ย็นใหเ้หมาะสม การตัง้ 
ทีต่ัวเลขต ่าเกนิไป อณุหภมูจิะเย็นนอ้ย ถา้ตัง้ทีต่ัวเลขสงูเกนิไปจะเย็นมาก 

เพือ่ใหป้ระหยัดพลังงานควรตัง้ทีเ่ลขต ่าทีม่อีณุหภมูพิอเหมาะ 

59. ไมค่วรพรมน ้าจนแฉะเวลารดีผา้ เพราะตอ้งใชค้วามรอ้นใน 
การรดีมากขึน้ เสยีพลังงานมากขึน้ เสยีคา่ไฟเพิม่ขึน้ 

60. ดงึปลั๊กออกกอ่นการรดีเสือ้ผา้เสร็จ เพราะความรอ้นทีเ่หลอื 
ในเตารดี ยังสามารถรดีตอ่ไดจ้นกระทั่งเสร็จ ชว่ยประหยัดไฟฟ้า 

61. เสยีบปลั๊กครัง้เดยีว ตอ้งรดีเสือ้ใหเ้สร็จ ไมค่วรเสยีบและ 
ถอดปลั๊กเตารดีบอ่ยๆ เพราะการท าใหเ้ตารดีรอ้นแตล่ะครัง้ 

กนิไฟมาก 

62. ลด ละ เลีย่ง การใสเ่สือ้สทู เพราะไมเ่หมาะสมกบัสภาพอากาศ 
เมอืงรอ้น สิน้เปลอืงการตดั ซกั รดี และความจ าเป็นในการเปิด 

เครือ่งปรับอากาศ 

63. ซกัผา้ดว้ยเครือ่ง ควรใสผ่า้ใหเ้ต็มก าลังของเครือ่ง เพราะซกั 
1 ตัวกบัซกั 20 ตัว ก็ตอ้งใชน้ ้าในปรมิาณเทา่ๆ กนั 



64. ไมค่วรอบผา้ดว้ยเครือ่ง เมือ่ใชเ้ครือ่งซกัผา้ เพราะเปลอืงไฟ 
มาก ควรตากเสือ้ผา้กบัแสงแดดหรอืแสงธรรมชาตจิะดกีวา่ ทัง้ยัง 

ชว่ยประหยัดไฟไดม้ากกวา่ 

65. ปิดโทรทศันท์ันทเีมือ่ไมม่คีนดู เพราะการเปิดทิง้ไวโ้ดยไมม่ ี
คนด ูเป็นการสิน้เปลอืงไฟฟ้าโดยใชเ่หต ุแถมยังตอ้งซอ่มเร็วอกีดว้ย 

66. ไมค่วรปรับจอโทรทศันใ์หส้วา่งเกนิไป และอยา่เปิดโทรทัศนใ์ห ้
เสยีงดังเกนิความจ าเป็น เพราเปลอืงไฟ ท าใหอ้ายเุครือ่งสัน้ลงดว้ย 

67. อยูบ่า้นเดยีวกนั ดโูทรทัศนร์ายการเดยีวกนั ก็ควรจะด ู
เครือ่งเดยีวกนั ไมใ่ชด่คูนละเครือ่ง คนละหอ้ง เพราะจะท าให ้

สิน้เปลอืงพลังงาน 

68. เช็ดผมใหแ้หง้กอ่นเป่าผมทกุครัง้ ใชเ้ครือ่งเป่าผมส าหรับ 
แตง่ทรงผม ไมค่วรใชท้ าใหผ้มแหง้ เพราะตอ้งเป่านาน เปลอืงไฟฟ้า 

69. ใชเ้ตาแกส๊หงุตม้อาหาร ประหยัดกวา่ใชเ้ตาไฟฟ้า เตาอบไฟฟ้า 
และควรตดิตัง้วาลว์นริภัย (Safety Value) เพือ่ความปลอดภัยดว้ย 

70. เวลาหงุตม้อาหารดว้ยเตาไฟฟ้า ควรจะปิดเตากอ่นอาหารสกุ 
5 นาท ีเพราะความรอ้นทีเ่ตาจะรอ้นตอ่อกีอยา่งนอ้ย 5 นาท ี

เพยีงพอทีจ่ะท าใหอ้าหารสกุได ้

71. อยา่เสยีบปลั๊กหมอ้หงุขา้วไว ้เพราะระบบอุน่จะท างาน 
ตลอดเวลา ท าใหส้ิน้เปลอืงไฟเกนิความจ าเป็น 

72. กาตม้น ้าไฟฟ้า ตอ้งดงึปลั๊กออกทันทเีมือ่น ้าเดอืด อยา่เสยีบไฟ 
ไวเ้มือ่ไมม่คีนอยู่ เพราะนอกจากจะไมป่ระหยดัพลังงานแลว้ 

ยังอาจท าใหเ้กดิไฟไหมไ้ด ้

73. แยกสวติชไ์ฟออกจากกนั ใหส้ามารถเปิดปิดไดเ้ฉพาะจดุ ไม ่
ใชปุ้่ มเดยีวเปิดปิดทัง้ชัน้ ท าใหเ้กดิการสิน้เปลอืงและสญูเปลา่ 

74. หลกีเลีย่งการตดิตัง้อปุกรณ์ไฟฟ้า ทีต่อ้งมกีารปลอ่ยความรอ้น 
เชน่ กาตม้น ้า หมอ้หงุตม้ ไวใ้นหอ้งทีม่เีครือ่งปรับอากาศ 

75. ซอ่มบ ารงุอปุกรณ์ไฟฟ้าใหอ้ยูใ่นสภาพทีใ่ชง้านได ้และหมั่นท า 
ความสะอาดเครือ่งใชไ้ฟฟ้าอยูเ่สมอ จะท าใหล้ดการสิน้เปลอืงไฟได ้

76. อยา่เปิดคอมพวิเตอรท์ิง้ไวถ้า้ไมใ่ชง้าน ตดิตัง้ระบบลดกระแส 
ไฟฟ้าเขา้เครือ่งเมือ่พักการท างาน จะประหยัดไฟไดร้อ้ยละ 35-40 
และถา้หากปิดหนา้จอทันทเีมือ่ไมใ่ชง้าน จะประหยดัไฟไดร้อ้ยละ 60 

77. ดสูญัลักษณ์ Energy Star กอ่นเลอืกซือ้อปุกรณ์ส านักงาน 
(เชน่ เครือ่งคอมพวิเตอร ์เครือ่งโทรสาร เครือ่งพมิพด์ดีไฟฟ้า 
เครือ่งถา่ยเอกสาร ฯลฯ) ซึง่จะชว่ยประหยัดพลังงาน ลดการใช ้

ก าลังไฟฟ้า เพราะจะมรีะบบประหยัดไฟฟ้าอัตโนมตั ิ



 

วธิปีระหยดัน า้ 

 

78. ใชน้ ้าอยา่งประหยัด หมั่นตรวจสอบการรั่วไหลของน ้า เพือ่ลด 
การสญูเสยีน ้าอยา่งเปลา่ประโยชน ์

79. ไมค่วรปลอ่ยใหน้ ้าไหลตลอดเวลาตอนลา้งหนา้ แปรงฟัน โกน 
หนวด และถสูบูต่อนอาบน ้า เพราะจะสญูน ้าไปโดยเปลา่ 

ประโยชน ์นาทลีะหลายๆ ลติร 

80. ใชส้บูเ่หลวแทนสบูก่อ้นเวลาลา้งมอื เพราะการใชส้บูก่อ้น 
ลา้งมอืจะใชเ้วลามากกวา่การใชส้บูเ่หลว และการใชส้บูเ่หลว 
ทีไ่มเ่ขม้ขน้ จะใชน้ ้านอ้ยกวา่การลา้งมอืดว้ยสบูเ่หลวเขม้ขน้ 

81. ซกัผา้ดว้ยมอื ควรรองน ้าใสก่าละมังแคพ่อใช ้อยา่เปิดน ้าไหล 
ทิง้ไวต้ลอดเวลาซกั เพราะสิน้เปลอืงกวา่การซกัโดยวธิกีารขัง 

น ้าไวใ้นกาละมัง 

82. ใช ้Sprinkler หรอืฝักบัวรดน ้าตน้ไมแ้ทนการฉีดน ้าดว้ย 
สายยาง จะประหยัดน ้าไดม้ากกวา่ 

83. ไมค่วรใชส้ายยางและเปิดน ้าไหลตลอดเวลาในขณะทีล่า้งรถ 
เพราะจะใชน้ ้ามากถงึ 400 ลติร แตถ่า้ลา้งดว้ยน ้าและฟองน ้าใน 
กระป๋องหรอืภาชนะบรรจนุ ้า จะลดการใชน้ ้าไดม้ากถงึ 300 ลติร 

ตอ่การลา้งหนึง่ครัง้ 

84. ไมค่วรลา้งรถบอ่ยครัง้จนเกนิไป เพราะนอกจากจะมคีวาม 
สิน้เปลอืงน ้าแลว้ ยังท าใหเ้กดิสนมิทีต่ัวถังไดด้ว้ย 

85. ตรวจสอบทอ่น ้ารั่วภายในบา้น ดว้ยการปิดกอ๊กน ้าทกุตัว 
ภายในบา้น หลังจากททีกุคนเขา้นอน (หรอืเวลาทีแ่น่ใจวา่ ไมม่ ี
ใครใชน้ ้าระยะหนึง่ จดหมายเลขวัดน ้าไว ้ถา้ตอนเชา้มาตรเคลือ่นที ่

โดยทีย่ังไมม่ใีครเปิดน ้าใช ้ก็เรยีกชา่งมาตรวจซอ่มไดเ้ลย) 

86. ควรลา้งพชืผักและผลไมใ้นอา่งหรอืภาชนะทีม่กีารกกัเก็บน ้า 
ไวเ้พยีงพอ เพราะการลา้งดว้ยน ้าทีไ่หลจากกอ๊กน ้าโดยตรง จะใช ้
น ้ามากกวา่ การลา้งดว้ยน ้าทีบ่รรจไุวใ้นภาชนะถงึรอ้ยละ 50 

87. ตรวจสอบชกัโครกวา่มจีดุรั่วซมึหรอืไม ่ใหล้องหยดสผีสมอาหาร 
ลงในถังพักน ้า แลว้สงัเกตดทูีค่อหา่น หากมนี ้าสลีงมาโดยทีไ่มไ่ดก้ด 

ชกัโครก ใหร้บีจัดการซอ่มไดเ้ลย 

88. ไมใ่ชช้กัโครกเป็นทีท่ ิง้เศษอาหาร กระดาษ สารเคมทีกุชนดิ 
เพราะจะท าใหส้ญูเสยีน ้าจากการชกัโครก เพือ่ไลส่ ิง่ของลงทอ่ 



89. ใชอ้ปุกรณ์ประหยดัน ้า เชน่ ชกัโครกประหยัดน ้า ฝักบัว 
ประหยัดน ้า กอ๊กประหยัดน ้า หัวฉีดประหยัดน ้า เป็นตน้ 

90. ตดิ Areator หรอื อปุกรณ์เตมิอากาศทีห่ัวกอ๊ก เพือ่ชว่ย 
เพิม่อากาศใหแ้กน่ ้าทีไ่หลออกจากหัวกอ๊ก ลดปรมิาณการไหลของ 

น ้า ชว่ยประหยัดน ้า 

91. ไมค่วรรดน ้าตน้ไมต้อนแดดจัด เพราะน ้าจะระเหยหมดไป 
เปลา่ๆ ใหร้ดตอนเชา้ทีอ่ากาศยังเย็นอยู ่การระเหยจะต ่ากวา่ 

ชว่ยใหป้ระหยัดน ้า 

92. อยา่ทิง้น ้าดืม่ทีเ่หลอืในแกว้โดยไมเ่กดิประโยชนอ์ันใด ใชร้ดน ้า 
ตน้ไม ้ใชช้ าระพืน้ผวิ ใชช้ าระความสะอาดสิง่ตา่งๆ ไดอ้กีมาก 

93. ควรใชเ้หยอืกน ้ากบัแกว้เปลา่ในการบรกิารน ้าดืม่ และให ้
ผูท้ีต่อ้งการดืม่รนิน ้าดืม่เอง และควรดืม่ใหห้มดทกุครัง้ 

94. ลา้งจานในภาชนะทีข่ังน ้าไว ้จะประหยัดน ้าไดม้ากกวา่การ 
ลา้งจานดว้ยวธิทีีป่ลอ่ยใหน้ ้าไหลจากกอ๊กน ้าตลอดเวลา 

95. ตดิตัง้ระบบน ้าใหส้ามารถใชป้ระโยชนจ์ากการเก็บและจา่ยน ้า 
ตามแรงโนม้ถ่วงของโลก เพือ่หลกีเลีย่งการใชพ้ลังงานไปสบูและ 

จา่ยน ้าภายในอาคาร 

 

วธิปีระหยดัพลงังานอืน่ๆ 

 

96. อยา่ใชก้ระดาษหนา้เดยีวทิง้ ใหใ้ชก้ระดาษอยา่งคุม้คา่ 
ใชท้ัง้สองหนา้ ใหน้กึเสมอวา่ กระดาษแตล่ะแผน่ 

ยอ่มหมายถงึตน้ไมห้นึง่ตน้ทีต่อ้งเสยีไป 

97. ในส านักงานใหใ้ชก้ารสง่เอกสารตอ่ๆ กนั  
แทนการส าเนาเอกสารหลายๆ ชดุ เพือ่ประหยดักระดาษ  

ประหยัดพลังงาน 

98. ลดการสญูเสยีกระดาษเพิม่มากขึน้ ดว้ยการหลกีเลีย่ง 
การใชก้ระดาษปะหนา้โทรสาร ชนดิเต็มแผน่ และหันมาใช ้
กระดาษขนาดเล็ก ทีส่ามารถตัดพับบนโทรสารไดง้า่ย 

99. ใชก้ารสง่ผา่นขอ้มลูขา่วสารตา่งๆ ผ่านระบบคอมพวิเตอร ์ 
โดยโมเด็ม หรอืแผน่ดสิก ์แทนการสง่ขา่วสารขอ้มลูโดยเอกสาร  

ชว่ยลดขัน้ตอนการท างาน ลดการใชพ้ลังงานไดม้าก 

100. หลกีเลีย่งการใชจ้านกระดาษ แกว้น ้ากระดาษ  
เวลาจัดงานสงัสรรคต์า่งๆ เพราะสิน้เปลอืงพลังงานในการผลติ 



101. รูจ้ักแยกแยะประเภทขยะ เพือ่ชว่ยลดขัน้ตอน  
และลดพลังงานในการท าลายขยะ และท าใหข้ยะทัง้หลาย 

งา่ยตอ่การก าจัด 

102. หนังสอืพมิพอ์า่นเสร็จแลว้อยา่ทิง้ ใหเ้ก็บไวข้าย หรอืพับถงุ  
เก็บไวท้ าอะไรอยา่งอืน่ ใชซ้ ้าทกุครัง้ถา้ท าได ้ 

ชว่ยลดการใชพ้ลังงานในการผลติ 

103. ขึน้ลงชัน้เดยีวหรอืสองชัน้ ไมจ่ าเป็นตอ้งใชล้ฟิท ์ 
จ าไวเ้สมอวา่การกดลฟิทแ์ตล่ะครัง้ สญูเสยีพลังงานถงึ 7 บาท 

104. งด เลกิ บรโิภคผลติภัณฑท์ีใ่ชแ้ลว้ทิง้เลย เพราะเป็น 
การสิน้เปลอืงพลังงานในการผลติ ใชท้รัพยากรธรรมชาตสิิน้เปลอืง  

เพิม่ปรมิาณขยะ เปลอืงพลังงานในการก าจัดขยะ 

105. ลดการใชผ้ลติภัณฑ ์ทีม่บีรรจภุัณฑท์ีย่ากตอ่การท าลาย  
เชน่ โฟม หรอืพลาสตกิ ควรเลอืกใชบ้รรจภัุณฑท์ีน่ ากลับมาใชใ้หมไ่ด ้ 

(Reuse) หรอืน าไปผา่นกระบวนการผลติมาใชใ้หมไ่ด ้(Recycle) 

106. สนับสนุนสนิคา้ทีม่บีรรจภัุณฑ ์เป็นวัสดทุีส่ามารถน ามาผ่าน 
กระบวนการน ามาใชใ้หม ่(Recycle) เชน่ แกว้ กระดาษ โลหะ  
พลาสตกิบางประเภท โดยจัดใหม้กีารแยกขยะในครัวเรอืน 

และในส านักงาน 

107. ใหค้วามรว่มมอื สนับสนุน หรอืเขา้รว่มกจิกรรมกบัหน่วยงาน 
ตา่งๆ ทัง้ภาครัฐและเอกชน ทีร่ณรงคส์ง่เสรมิใหม้กีารอนุรักษ์พลังงาน 

108. กระตุน้เตอืนใหผู้อ้ืน่ชว่ยกนัประหยัดพลังงาน  
โดยการตดิสญัลักษณ์ หรอืเครือ่งหมายใหช้ว่ยประหยัดไฟ  
ตรงบรเิวณใกลส้วทิชไ์ฟ เพือ่เตอืนใหปิ้ดเมือ่เลกิใชแ้ลว้ 

 

 

คนไทยสามารถกอบกูเ้ศรษฐกจิ 
ของชาตไิดด้ว้ยการสรา้งพฤตกิรรม 
ประหยัดพลังงานอยา่งมปีระสทิธภิาพ 
ไมใ่ชพ้ลงังานอยา่งฟุ่มเฟือย 
เกนิความจ าเป็นอกีตอ่ไป 

มารว่มมอืกนั ชว่ยกนัทัง้ประเทศ 
ลงมอืท าอยา่งจรงิจังตัง้แตวั่นน้ี 

และวันตอ่ๆ ไป 
เพือ่ประเทศไทยของเราทกุคน 

 

บทสรปุ 



 

วันน้ีคนไทยทกุๆ คน สามารถชว่ยชาตไิด ้
ดว้ยการประหยัดพลังงาน ซึง่นอกจาก 

108 วธิปีระหยัดพลังงานน้ีแลว้ ยังมวีธิอีืน่ๆ 
อกีมากมายหลายวธิ ีทีช่ว่ยลดคา่ใชจ้า่ย 
ดา้นพลังงานทีป่ระเทศตอ้งเสยีไปอยา่ง 

มากมายมหาศาลในแตล่ะปี อยา่งไรก็ด ี108 
วธิปีระหยัดพลังงานน้ี อาจเป็นจดุเริม่ตน้ 
ใหค้นไทยรูจ้ักคณุคา่ของพลังงาน รูจ้ัก 

วธิใีชพ้ลังงานอยา่งระมัดระวัง ไมใ่หร้ั่วไหล 
สญูเปลา่อกีตอ่ไป ดว้ยวธิปีฏบิัตอิยา่งงา่ย 
ท าไดท้ันท ีและทีด่ทีีส่ดุกค็อืการปฏเิสธให ้
เคยชนิเป็นนสิยั เป็นกจิวัตรสบืไป เพือ่ชาต ิ
ของเรา จะไมต่อ้งพบกบัค าวา่วกิฤตเิศรษฐกจิ 

หรอืวกิฤตพิลังงานอกีตอ่ไป 

 

พลงังานมนีอ้ย ใชส้อยอยา่งประหยดั 
รอบคอบกนัสกันดิ ทกุคนคดิกอ่นใช ้

 


