
108 วิธีประหยดัพลงังาน 
 ปีพ .ศ .2541 ถึ ง  ปีพ .ศ .2542 เ ป็นช่ว ง เ วลาที� สํา นักงาน
คณะกรรมการนโยบายพลงังานแห่งชาติ ไดจ้ดัใหเ้ป็นชว่งเวลาของการ
รณรงค ์สง่เสริมใหม้กีารอนุรักษ์พลงังาน ภายใตโ้ครงการรวมพลงัหาร 2 
คณะกรรมการนโยบายพลงังานแห่งชาติ ไดจ้ดัใหเ้ป็นชว่งเวลาของการ
รณรงค ์สง่เสริมใหม้กีารอนุรักษ์พลงังาน ภายใตโ้ครงการรวมพลงัหาร 2 
โดยใชแ้นวความคิดของการประหยดั 1 คนั 1 ดวง และ 1 แกว้ ซึ� งมรีาย 
ละเอยีดของแนวความคดินี4  



 1 คนั ปลายปี 2540 ประเทศไทย มรีถยนตน์ั�งสว่นบุคคลอยูท่ ั4งหมด 
2.1 ลา้นคนั รถยนตแ์ตล่ะคนั ใชน้ํ4ามนัเฉลี�ยวนัละ 100 บาท ถา้รถทุกคนังด
การใชร้ถยนตเ์หลา่นี4 สปัดาหล์ะ 1 วนั จะสามารถประหยดัคา่นํ4ามนัได ้= 2.1 
ลา้นคนั x 100 บาท = 210 ลา้นบาท/สปัดาห ์= ประหยดัเงิน 10,920 ลา้น
บาท/ปี (210 ลา้นบาท x 52 สปัดาห)์ บาท/ปี (210 ลา้นบาท  52 สปัดาห)์ 



1 ดวง ประเทศไทยมคีรัวเรือนรวมประมาณ 12 ลา้นครัวเรือน หากแต่
ละครอบครัวชว่ยกนัปิดไฟ 1 ดวง (หลอดไส ้60 วตัต)์เป็นเวลา 1 วนั  เราจะ
ประหยดัไฟได ้4 ลา้น กโิลวตัต-์ช ั�วโมง/วนั=(60 วตัต ์x 6 ชม* x 12 ลา้นตรัว
เรือน) คา่ผลิตและจาํหน่ายไฟฟ้า 1 หน่วย (กิโลวตัต-์ช ั�วโมง) คือ 2.2 บาท 
(รวมคา่พลงังานที� ใช ้และการกอ่สรา้งโรงไฟฟ้า) การประหยดัไฟ 4 ลา้นหน่วย/
วนั จึงคิดเป็นมูลคา่ทั4งสิ4น 8.8 ลา้นบาท/วนั หรือ 3,212 ลา้นบาทตอ่ปี=(8.8 วนั จึงคิดเป็นมูลคา่ทั4งสิ4น 8.8 ลา้นบาท/วนั หรือ 3,212 ลา้นบาทตอ่ปี=(8.8 
ลา้นบาท x วนั) * ครอบครัวหนึ� งเปิดหลอดไส ้ประมาณ 6 ชั�วโมงตอ่วนั 



1 แกว้ การลดการใชน้ํ4าคนละ 1 แกว้/วนั ประเทศไทยจะสามารถ
ประหยดันํ4าได ้30,000 ตนั/วนั =(0.5 ลิตร x 60 ลา้นคน) หรือเทา่กบันํ4า 
11,000 ลา้นลิตร/ปี เนื� องจากตน้ทุนการผลิตนํ4าประปาคือ 8.60* บาท/
ลูกบาศกเ์มตร (หรือ 8.60 บาท/1,000 ลิตร) การลดการใชน้ํ4า 1 แกว้ทุกวนั จะ
ประหยดัเงนิได ้94.6 ลา้นบาท/ปี =(11 ลา้นตนั x 8.6 บาท/หน่วย) 



วิธีประหยดันํ�ามนั 
1. ตรวจตราลมยางเป็นประจํา เพราะยางที�อ่อนเกินไปนั�น ทําให ้สิ�นเปลืองนํ�ามนัมากกว่า

ยางที�มีปริมาณลมยางตามที�มาตรฐานกาํหนด

2. สบัเปลี�ยนยาง ตรวจตั�งศนูยล์อ้ตามกาํหนด จะช่วยประหยดั นํ�ามนัเพิ�มขึ�นอีกมาก

3. ดบัเครื�องยนตท์ุกครั�งเมื�อตอ้งจอดรถนานๆ แค่จอดรถติดเครื�องทิ� งไว ้10 นาที ก็เสีย
นํ�ามนัฟรีๆ 200 ซีซีนํ�ามนัฟรีๆ 200 ซีซี

4. ไม่ควรติดเครื�องทิ� งไวเ้มื�อจอดรถ ใหด้บัเครื�องยนตท์ุกครั�งที�ขึ� นของ ลงของ หรือคอย
คน เพราะการติดเครื�องทิ� งไว ้เปลืองนํ�ามนั และสรา้งมลพิษอีกดว้ย

5. ไม่ออกรถกระชากดงัเอี8ยด การออกรถกระชาก 10 ครั�ง สูญเสีย นํ�ามนัไปเปล่าๆ ถึง 
100 ซีซี นํ�ามนัจํานวนนี� รถสามารถวิ�งไดไ้กล 700 เมตร

6. ไม่เร่งเครื�องยนตต์อนเกียรว์่างอย่างที�เราเรียกกนัติดปากว่า เบิ�ลเครื�องยนต ์การกระทํา
ดงักล่าว 10 ครั�ง สูญเสียนํ�ามนัถึง 50 ซีซี ปริมาณนํ�ามนัขนาดนี� รถวิ�งไปไดต้ั�ง 350 
เมตร



7.   ตรวจตั�งเครื�องยนตต์ามกําหนด ควรตรวจเช็คเครื�องยนต ์สมํ �าเสมอเช่น ทําความ
สะอาดระบบไฟจุดระเบิด เปลี�ยนหวั คอนเดนเซอร ์ตั�งไฟแก่อ่อนใหพ้อดี จะช่วย
ประหยดันํ�ามนัไดถ้ึง 10%

8.   ไม่ตอ้งอุ่นเครื�อง หากออกรถและขบัชา้ๆ สกั 1-2 กม.แรก เครื�องยนตจ์ะอุ่นเอง  ไม่
ตอ้งเปลืองนํ�ามนัไปกบัการอุ่นเครื�อง 

9.   ไม่ควรบรรทุกนํ�าหนักเกินพิกดั เพราะเครื�องยนตจ์ะทํางาน ตามนํ�าหนักที�เพิ�มขึ� น หาก
บรรทุกหนกัมาก จะทําใหเ้ปลืองนํ�ามนั และสึกหรอสงู

10.  ใชร้ะบบการใชร้ถร่วมกนั หรือคารพ์ูล (Car pool) ไปไหน มาไหนที�หมายเดียวกนั 10.  ใชร้ะบบการใชร้ถร่วมกนั หรือคารพ์ูล (Car pool) ไปไหน มาไหนที�หมายเดียวกนั 
ทางผ่านหรือใกลเ้คียงกนั ควรใชร้ถคนั เดียวกนั

11.  เดินทางเท่าที�จําเป็นจริงๆ เพื�อประหยดันํ�ามนั บางครั�ง เรื�องบางเรื�องอาจจะติดต่อกนั
ทางโทรศพัทก์็ไดป้ระหยดันํ�ามนั ประหยดัเวลา

12.  ไปซื�อของหรือไปธุระใกลบ้า้นหรือใกล้ๆ  ที�ทํางาน อาจจะเดินหรือใชจ้กัรยานบา้ง ไม่
จําเป็นตอ้งใชร้ถยนตท์ุกครั�ง เป็นการ ออกกาํลงักายและประหยดันํ�ามนัดว้ย

13.  ก่อนไปพบใคร ควรโทรศพัทไ์ปถามก่อนว่าเขาอยู่หรือไม่ จะไดไ้ม่เสียเที�ยว ไม่เสียเวลา 
ไม่เสียนํ�ามนัไปโดยเปล่าประโยชน์



14.  สอบถามเสน้ทางที�จะไปใหแ้น่ชดั หรือศึกษาแผนที�ใหด้ี จะไดไ้ม่หลงไม่เสียเวลา ไม่เปลือง
นํ�ามนัในการวนหา

15.  ควรใชโ้ทรศพัท ์โทรสาร ไปรษณีย ์อินเตอรเ์น็ท หรือใช ้บริการส่งเอกสารแทนการเดินทาง
ดว้ยตวัเอง เพื�อประหยดันํ�ามนั

16.  ไม่ควรเดินทางโดยไม่ไดว้างแผนการเดินทาง ควรกําหนด เสน้ทางและช่วงเวลาการ
เดินทางที�เหมาะสมเพื�อประหยดันํ�ามนั 

17.  หมั �นศึกษาเสน้ทางลดัเขา้ไว ้ช่วยใหไ้ม่ตอ้งเดินทางยาวนานไม่ตอ้งเผชิญปัญหาจราจร 
ช่วยประหยดัทั�งเวลาและประหยดันํ�ามนั ช่วยประหยดัทั�งเวลาและประหยดันํ�ามนั 

18. ควรขบัรถดว้ยความเร็วคงที� เลือกขบัที�ความเร็ว 70-80 กิโลเมตรต่อชั �วโมงที�  2,000-
2,500 รอบเครื�องยนต ์ความเร็วระดบันี�  ประหยดันํ�ามนัไดม้ากกว่า

19. ไม่ควรขบัรถลากเกียร ์เพราะการลากเกียรต์ํ �านานๆ จะทําให ้เครื�องยนตห์มุนรอบสูงกิน
นํ�ามนัมากและเครื�องยนตร์อ้นจดั สึกหรอง่าย

20. ไม่ติดตั�งอุปกรณต์กแต่งที�จะทําใหเ้ครื�องยนตท์ํางานหนกัขึ�น เช่น การทําใหเ้กิดการตา้นลม
ขณะวิ�ง หรือทําใหเ้ครื�องยนต ์ไม่สามารถถ่ายเทความรอ้นไดด้ี



21. ไม่ควรใชน้ํ�ามนัเบนซินที�ออกเทนสูงเกินความจําเป็นของเครื�องยนต ์เพราะเป็นการสิ�นเปลือง
พลงังานโดยเปล่าประโยชน์

22. หมั �นเปลี�ยนนํ�ามนัเครื�อง ไสก้รองนํ�ามนัเครื�อง ไสก้รองอากาศ ตามระยะเวลาที�เหมาะสม เพื�อ
ประหยดันํ�ามนั

23. สําหรบัเครื�องยนตแ์บบเบนซิน ควรเลือกเติมนํ�ามนัเบนซิน ใหถู้กชนิดถูกประเภท โดยเลือก
ตามค่าออกเทนที�เหมาะสมกบั รถแต่ละยี�หอ้ (สงัเกตจากฝาปิดถงันํ�ามนัดา้นในหรือรบัคู่มือ
ที�ปั�ม นํ�ามนัใกลบ้า้น)

24. ไม่จําเป็นตอ้งใชเ้ครื�องปรบัอากาศตลอดเวลา ยามเชา้ๆ เปิดกระจกรบัความเย็นจากลม
ธรรมชาติบา้งก็สดชื�นดีประหยดันํ�ามนัไดด้ว้ย

25. ไม่ควรเร่งเครื�องปรบัอากาศในรถอย่างเต็มที�จนเกินความจําเป็น ไม่เปิดแอรแ์รงๆ จนรูส้ึก
หนาวเกินไป เพราะสิ�นเปลืองพลงังาน 



วิธีประหยดัไฟฟ้า 

26. ปิดสวิตชไ์ฟ และเครื�องใชไ้ฟฟ้าทุกชนิดเมื�อเลิกใชง้าน สรา้งใหเ้ป็นนิสยัในการดบัไฟทุกครั�งที�
ออกจากหอ้ง

27. เลือกซื�อเครื�องใชไ้ฟฟ้าที�ไดม้าตรฐาน ดฉูลากแสดงประสิทธิภาพใหแ้น่ใจทุกครั�งก่อนตดัสินใจ
ซื�อ หากมีอุปกรณไ์ฟฟ้าเบอร ์5 ตอ้งเลือกใชเ้บอร ์5

28. ปิดเครื�องปรบัอากาศทุกครั�งที�จะไม่อยู่ในหอ้งเกิน 1 ชั �วโมง  สําหรบัเครื�องปรบัอากาศทั �วไป 28. ปิดเครื�องปรบัอากาศทุกครั�งที�จะไม่อยู่ในหอ้งเกิน 1 ชั �วโมง  สําหรบัเครื�องปรบัอากาศทั �วไป 
และ 30 นาที สําหรบัเครื�องปรบัอากาศเบอร ์5

29. หมั �นทําความสะอาดแผ่นกรองอากาศของเครื�องปรบัอากาศบ่อยๆ เพื�อลดการเปลืองไฟในการ
ทํางานของเครื�องปรบัอากาศ

30. ตั�งอุณหภูมิเครื�องปรบัอากาศที� 25 องศาเซลเซียส ซึ�งเป็นอุณหภูมิที�กําลงัสบาย อุณหภูมิที�
เพิ�มขึ�น 1 องศา ตอ้งใชพ้ลงังาน เพิ�มขึ�นรอ้ยละ 5-10

31. ไม่ควรปล่อยใหม้ีความเย็นรั �วไหลจากหอ้งที�ติดตั�งเครื�องปรบัอากาศ ตรวจสอบและอุดรอยรั �ว
ตามผนงั ฝ้าเพดาน ประต ูช่องแสง และปิดประตหูอ้งทุกครั�งที�เปิดเครื�องปรบัอากาศ



32. ลดและหลีกเลี� ยงการเก็บเอกสาร หรือวัสดุ อื� นใดที� ไ ม่จํา เ ป็นต้องใช้งานในห้องที� มี
เครื�องปรบัอากาศ เพื�อลดการสญูเสีย และใชพ้ลงังานในการปรบัอากาศภายในอาคาร

33. ติดตั�งฉนวนกนัความรอ้นโดยรอบหอ้งที�มีการปรบัอากาศ เพื�อลดการสูญเสียพลงังานจากการ
ถ่ายเทความรอ้นเขา้ภายในอาคาร

34. ใชมู้ลี�กนัสาดป้องกนัแสงแดดส่องกระทบตวัอาคาร และ บุฉนวนกนัความรอ้นตามหลงัคาและ
ฝาผนงัเพื�อไม่ใหเ้ครื�องปรบัอากาศทํางานหนกัเกินไป

35. หลีกเลี�ยงการสูญเสียพลงังานจากการถ่ายเทความรอ้นเขา้สู่หอ้งปรบัอากาศ ติดตั�งและใช้35. หลีกเลี�ยงการสูญเสียพลงังานจากการถ่ายเทความรอ้นเขา้สู่หอ้งปรบัอากาศ ติดตั�งและใช้
อุปกรณค์วบคมุการเปิด-ปิดประตใูนหอ้งที�มีเครื�องปรบัอากาศ

36. ควรปลูกต้นไม้รอบๆ อาคาร เพราะต้นไม้ขนาดใหญ่ 1 ต้น  ให้ความเย็นเ ท่ากับ
เครื�องปรบัอากาศ  1 ตนั หรือใหค้วามเย็น ประมาณ 12,000 บีทียู

37. ควรปลูกตน้ไมเ้พื�อช่วยบงัแดดขา้งบา้นหรือเหนือหลงัคา เพื�อเครื�องปรบัอากาศจะไม่ตอ้งทํางาน
หนกัเกินไป 



38. ปลูกพืชคลุมดิน เพื�อช่วยลดความรอ้นและเพิ�มความชื� นใหก้บัดิน จะทําใหบ้า้นเย็น ไม่
จําเป็นตอ้งเปิดเครื�องปรบัอากาศเย็นจนเกินไป

39. ในสํานักงาน ใหป้ิดไฟ ปิดเครื�องปรบัอากาศ และอุปกรณ์ไฟฟ้าที�ไม่จําเป็น ในช่วงเวลา 
12.00-13.00 น. จะสามารถประหยดัค่าไฟฟ้าได้

40. ไม่จําเป็นตอ้งเปิดเครื�องปรบัอากาศก่อนเวลาเริ�มงาน และควรปิดเครื�องปรบัอากาศก่อนเวลา
เลิกใชง้านเล็กนอ้ย เพื�อประหยดัไฟ

41. เลือกซื�อพดัลมที�มีเครื�องหมายมาตรฐานรบัรอง เพราะพดัลมที�ไม่ไดคุ้ณภาพมกัเสียง่าย ทําให้41. เลือกซื�อพดัลมที�มีเครื�องหมายมาตรฐานรบัรอง เพราะพดัลมที�ไม่ไดคุ้ณภาพมกัเสียง่าย ทําให้
สิ�นเปลือง

42. หากอากาศไม่รอ้นเกินไป ควรเปิดพดัลมแทนเครื�องปรบัอากาศ จะช่วยประหยดัไฟ ประหยดั
เงินไดม้ากทีเดียว



43. ใชห้ลอดไฟประหยดัพลงังาน ใชห้ลอดผอมจอมประหยดัแทนหลอดอว้น ใชห้ลอดตะเกียบแทน
หลอดไส ้หรือใชห้ลอดคอมแพคทฟ์ลูออเรสเซนต์

44. ควรใชบ้ลัลาสตป์ระหยดัไฟ หรือบลัลาสตอ์ิเล็กโทรนิกคู่กบั หลอดผอมจอมประหยดั จะช่วย
เพิ�มประสิทธิภาพในการประหยดัไฟไดอ้ีกมาก

45. ควรใชโ้คมไฟแบบมีแผ่นสะทอ้นแสงในหอ้งต่างๆ เพื�อช่วยใหแ้สงสว่างจากหลอดไฟ กระจาย
ไดอ้ย่างเต็มประสิทธิภาพ ทําใหไ้ม่จําเป็นตอ้งใชห้ลอดไฟฟ้าวตัตส์งู ช่วยประหยดัพลงังาน

46. หมั �นทําความสะอาดหลอดไฟที�บา้น เพราะจะช่วยเพิ�มแสงสว่าง โดยไม่ตอ้งใชพ้ลงังานมากขึ�น 
ควรทําอย่างนอ้ย 4 ครั�งต่อปีควรทําอย่างนอ้ย 4 ครั�งต่อปี

47. ใชห้ลอดไฟที�มีวตัตต์ํ �า สําหรบับริเวณที�จําเป็นตอ้งเปิดทิ� งไวท้ ั�งคืน ไม่ว่าจะเป็นในบา้นหรือขา้ง
นอก เพื�อประหยดัค่าไฟฟ้า



48. ควรตั�งโคมไฟที�โตะ๊ทํางาน หรือติดตั�งไฟเฉพาะจุด แทนการเปิดไฟทั�งหอ้งเพื�อทํางานจะ
ประหยดัไฟลงไปไดม้าก

49. ควรใชส้ีอ่อนตกแต่งอาคาร ทาผนังนอกอาคารเพื�อการสะทอ้นแสงที�ดีและทาภายในอาคาร
เพื�อทําใหห้อ้งสว่างไดม้ากกว่า

50. ใชแ้สงสว่างจากธรรมชาติใหม้ากที�สุด เช่น ติดตั�งกระจก หรือติดฟิลม์ที�มีคุณสมบตัิป้องกนั
ความรอ้น แต่ยอมใหแ้สงผ่านเขา้ได ้เพื�อลดการใชพ้ลงังานเพื�อแสงสว่างภายในอาคาร

51. ถอดหลอดไฟออกครึ�งหนึ� งในบริเวณที�มีความตอ้งการใชแ้สงสว่างนอ้ยหรือบริเวณที�มีแสง51. ถอดหลอดไฟออกครึ�งหนึ� งในบริเวณที�มีความตอ้งการใชแ้สงสว่างนอ้ยหรือบริเวณที�มีแสง
สว่างพอเพียงแลว้



52. ปิดตูเ้ย็นใหส้นิท ทําความสะอาดภายในตูเ้ย็น และแผ่นระบายความรอ้นหลงัตูเ้ย็นสมํ �าเสมอ 
เพื�อใหตู้เ้ย็นไม่ตอ้งทํางานหนกัและเปลืองไฟ

53. อย่าเปิดตูเ้ย็นบ่อย อย่านําของรอ้นเขา้แช่ในตูเ้ย็น เพราะจะทําใหตู้เ้ย็นทํางานเพิ�มขึ�น กินไฟ
มากขึ�น

54. ตรวจสอบขอบยางประตขูองตูเ้ย็นไม่ใหเ้สื�อมสภาพ เพราะจะทําใหค้วามเย็นรั �วออกมาได ้ ทํา
ใหส้ิ�นเปลืองไฟมากกว่าที�จําเป็น

55. เลือกขนาดตูเ้ย็นใหเ้หมาะสมกบัขนาดครอบครวั อย่าใชตู้เ้ย็นใหญ่เกินความจําเป็นเพราะกิน55. เลือกขนาดตูเ้ย็นใหเ้หมาะสมกบัขนาดครอบครวั อย่าใชตู้เ้ย็นใหญ่เกินความจําเป็นเพราะกิน
ไฟมากเกินไป และควรตั�งตูเ้ย็นไวห้่างจากผนงับา้น 15 ซม.

56. ควรละลายนํ�าแข็งในตูเ้ย็นสมํ �าเสมอ การปล่อยใหน้ํ�าแข็งจบัหนาเกินไป จะทําใหเ้ครื�องตอ้ง
ทํางานหนกั ทําใหก้ินไฟมาก



57. เลือกซื�อตูเ้ย็นประตเูดียว เนื�องจากตูเ้ย็น 2 ประตู จะกินไฟมากกว่าตูเ้ย็นประตูเดียวที�มีขนาด
เท่ากนั เพราะตอ้งใชท้่อนํ�ายา ทําความเย็นที�ยาวกว่าและใชค้อมเพรสเซอรข์นาดใหญ่กว่า

58. ควรตั�งสวิตชค์วบคุมอุณหภูมิของตูเ้ย็นใหเ้หมาะสม การตั�งที�ตวัเลขตํ �าเกินไป อุณหภูมิจะเย็น
นอ้ย ถา้ตั�งที�ตวัเลขสูงเกินไปจะเย็นมาก เพื�อใหป้ระหยดัพลงังานควรตั�งที�เลขตํ �าที�มีอุณหภูมิ
พอเหมาะ

59. ไม่ควรพรมนํ�าจนแฉะเวลารีดผา้ เพราะตอ้งใชค้วามรอ้นใน การรีดมากขึ�น เสียพลงังานมาก
ขึ�น เสียค่าไฟเพิ�มขึ�น

60. ดึงปลั 8กออกก่อนการรีดเสื� อผา้เสร็จ เพราะความรอ้นที�เหลือในเตารีด ยงัสามารถรีดต่อได้60. ดึงปลั 8กออกก่อนการรีดเสื� อผา้เสร็จ เพราะความรอ้นที�เหลือในเตารีด ยงัสามารถรีดต่อได้
จนกระทั �งเสร็จ ช่วยประหยดัไฟฟ้า

61. เสียบปลั 8กครั�งเดียว ตอ้งรีดเสื� อใหเ้สร็จ ไม่ควรเสียบและถอดปลั 8กเตารีดบ่อยๆ เพราะการทํา
ใหเ้ตารีดรอ้นแต่ละครั�งกินไฟมาก



62. ลด ละ เลี�ยง การใส่เสื� อสูท เพราะไม่เหมาะสมกบัสภาพอากาศเมืองรอ้น สิ� นเปลืองการตดั 
ซกั รีด และความจําเป็นในการเปิดเครื�องปรบัอากาศ

63. ซกัผา้ดว้ยเครื�อง ควรใส่ผา้ใหเ้ต็มกําลงัของเครื�อง เพราะซกั 1 ตวักบัซกั 20 ตวั ก็ตอ้งใชน้ํ�า
ในปริมาณเท่าๆ กนั

64. ไม่ควรอบผา้ดว้ยเครื�องเมื�อใชเ้ครื�องซกัผา้ เพราะเปลืองไฟมาก ควรตากเสื� อผา้กบัแสงแดด
หรือแสงธรรมชาติจะดีกว่าทั�งยงัช่วยประหยดัไฟไดม้ากกว่า

65. ปิดโทรทศันท์นัทีเมื�อไม่มีคนด ูเพราะการเปิดทิ� งไวโ้ดยไม่มีคนด ูเป็นการสิ�นเปลืองไฟฟ้าโดย
ใช่เหตุ แถมยงัตอ้งซ่อมเร็วอีกดว้ยใช่เหตุ แถมยงัตอ้งซ่อมเร็วอีกดว้ย

66. ไม่ควรปรบัจอโทรทศันใ์หส้ว่างเกินไป และอย่าเปิดโทรทศันใ์หเ้สียงดงัเกินความจําเป็น เพราะ
เปลืองไฟ ทําใหอ้ายุเครื�องสั�นลงดว้ย 



67. อยู่บา้นเดียวกนั ดโูทรทศันร์ายการเดียวกนั ก็ควรจะด ูเครื�องเดียวกนัไม่ใช่ดคูนละเครื�อง คน
ละหอ้ง เพราะจะทําให ้สิ�นเปลืองพลงังาน

68. เช็ดผมใหแ้หง้ก่อนเป่าผมทุกครั�ง ใชเ้ครื�องเป่าผมสําหรบัแต่งทรงผม ไม่ควรใชท้ําใหผ้มแหง้ 
เพราะตอ้งเป่านาน เปลืองไฟฟ้า

69. ใชเ้ตาแกส๊หุงตม้อาหาร ประหยดักว่าใชเ้ตาไฟฟ้า เตาอบไฟฟ้า และควรติดตั�งวาลว์นีรภยั 
(Safety Value) เพื�อความปลอดภยัดว้ย

70. เวลาหุงตม้อาหารดว้ยเตาไฟฟ้า ควรจะปิดเตาก่อนอาหารสุก 5 นาทีเพราะความรอ้นที�เตาจะ
รอ้นต่ออีกอย่างนอ้ย 5 นาที เพียงพอที�จะทําใหอ้าหารสุกได้รอ้นต่ออีกอย่างนอ้ย 5 นาที เพียงพอที�จะทําใหอ้าหารสุกได้

71. อย่าเสียบปลั 8กหมอ้หุงขา้วไว ้เพราะระบบอุ่นจะทํางาน ตลอดเวลาทําใหส้ิ�นเปลืองไฟเกินความ
จําเป็น



72. กาตม้นํ�าไฟฟ้า ตอ้งดึงปลั 8กออกทนัทีเมื�อนํ�าเดือด อย่าเสียบไฟไวเ้มื�อไม่มีคนอยู่ เพราะ
นอกจากจะไม่ประหยดัพลงังานแลว้ ยงัอาจทําใหเ้กิดไฟไหมไ้ด้

73. แยกสวิตชไ์ฟออกจากกนั ใหส้ามารถเปิดปิดไดเ้ฉพาะจุด ไม่ใชปุ้่ มเดียวเปิดปิดทั�งชั�นทําให้
เกิดการสิ�นเปลืองและสญูเปล่า

74. หลีกเลี�ยงการติดตั�งอุปกรณไ์ฟฟ้า ที�ตอ้งมีการปล่อยความรอ้น  เช่น กาตม้นํ�า หมอ้หุงตม้ ไว ้
ในหอ้งที�มีเครื�องปรบัอากาศ

75. ซ่อมบํารุงอุปกรณไ์ฟฟ้าใหอ้ยู่ในสภาพที�ใชง้านได ้และหมั �นทําความสะอาดเครื�องใชไ้ฟฟ้าอยู่
เสมอ จะทําใหล้ดการสิ�นเปลืองไฟได้เสมอ จะทําใหล้ดการสิ�นเปลืองไฟได้

76. อย่าเปิดคอมพิวเตอรท์ิ� งไวถ้า้ไม่ใชง้าน ติดตั�งระบบลดกระแสไฟฟ้าเขา้เครื�องเมื�อพกัการ
ทํางาน จะประหยัดไฟไดร้อ้ยละ 35-40 และถา้หากปิดหน้าจอทนัทีเมื�อไม่ใชง้าน จะ
ประหยดัไฟไดร้อ้ยละ 60

77. ดสูญัลกัษณ ์Energy Star ก่อนเลือกซื�ออุปกรณส์ํานกังาน (เช่น เครื�องคอมพิวเตอร ์
เครื�องโทรสาร เครื�องพิมพด์ีดไฟฟ้า เครื�องถ่ายเอกสาร ฯลฯ) ซึ�งจะช่วยประหยดัพลงังาน ลด
การใชก้าํลงัไฟฟ้า เพราะจะมีระบบประหยดัไฟฟ้าอตัโนมตัิ 



วิธีประหยดันํ�า 

78. ใชน้ํ�าอย่างประหยดั หมั �นตรวจสอบการรั �วไหลของนํ�า เพื�อลดการสูญเสียนํ�าอย่างเปล่า
ประโยชน์

79. ไม่ควรปล่อยใหน้ํ�าไหลตลอดเวลาตอนลา้งหนา้ แปรงฟัน โกนหนวดและถสูบู่ตอนอาบนํ�า 
เพราะจะสญูนํ�าไปโดยเปล่าประโยชน ์นาทีละหลายๆ ลิตรเพราะจะสญูนํ�าไปโดยเปล่าประโยชน ์นาทีละหลายๆ ลิตร

80. ใชส้บู่เหลวแทนสบู่กอ้นเวลาลา้งมือ เพราะการใชส้บู่กอ้นลา้งมือจะใชเ้วลามากกว่าการใช้
สบู่เหลว และการใชส้บู่เหลวที�ไม่เขม้ขน้จะใชน้ํ�านอ้ยกว่าการลา้งมือดว้ยสบู่เหลวเขม้ขน้

81. ซกัผา้ดว้ยมือ ควรรองนํ�าใส่กาละมงัแค่พอใช ้อย่าเปิดนํ�าไหลทิ� งไวต้ลอดเวลาซกั เพราะ
สิ�นเปลืองกว่าการซกัโดยวิธีการขงันํ�าไวใ้นกาละมงั

82. ใช ้Sprinkler หรือฝักบวัรดนํ�าตน้ไมแ้ทนการฉีดนํ�าดว้ยสายยาง จะประหยดันํ�าได้
มากกว่า 



83. ไม่ควรใชส้ายยางและเปิดนํ�าไหลตลอดเวลาในขณะที�ลา้งรถ เพราะจะใชน้ํ�ามากถึง 400 ลิตร 
แต่ถา้ลา้งดว้ยนํ�าและฟองนํ�าในกระป๋องหรือภาชนะบรรจุนํ�า จะลดการใชน้ํ�าไดม้ากถึง  300 
ลิตรต่อการลา้งหนึ�งครั�ง

84. ไม่ควรลา้งรถบ่อยครั�งจนเกินไป เพราะนอกจากจะมีความสิ�นเปลืองนํ�าแลว้ ยงัทําใหเ้กิดสนิม
ที�ตวัถงัไดด้ว้ย

85. ตรวจสอบท่อนํ�าร ั �วภายในบา้น ดว้ยการปิดกอ๊กนํ�าทุกตวั ภายในบา้น หลงัจากทีทุกคนเขา้นอน 
(หรือเวลาที�แน่ใจว่า ไม่มีใครใชน้ํ�าระยะหนึ�ง จดหมายเลขวดันํ�าไว ้ถา้ตอนเชา้มาตรเคลื�อนที� 
โดยที�ยงัไม่มีใครเปิดนํ�าใช ้ก็เรียกช่างมาตรวจซ่อมไดเ้ลย)โดยที�ยงัไม่มีใครเปิดนํ�าใช ้ก็เรียกช่างมาตรวจซ่อมไดเ้ลย)

86. ควรลา้งพืชผกัและผลไมใ้นอ่างหรือภาชนะที�มีการกกัเก็บนํ�าไวเ้พียงพอ เพราะการลา้งดว้ยนํ�าที�
ไหลจากกอ๊กนํ�าโดยตรง จะใชน้ํ�ามากกว่าการลา้งดว้ยนํ�าที�บรรจุไวใ้นภาชนะถึงรอ้ยละ50

87. ตรวจสอบชกัโครกว่ามีจุดรั �วซึมหรือไม่ ใหล้องหยดสีผสมอาหารลงในถงัพกันํ�า แลว้สงัเกตดทูี�
คอห่าน หากมีนํ�าสีลงมาโดยที�ไม่ไดก้ดชกัโครก ใหร้ีบจดัการซ่อมไดเ้ลย 



88. ไม่ใชช้กัโครกเป็นที�ทิ� งเศษอาหาร กระดาษ สารเคมีทุกชนิด เพราะจะทําใหสู้ญเสียนํ�าจากการ
ชกัโครก เพื�อไล่สิ�งของลงท่อ

89. ใชอุ้ปกรณป์ระหยดันํ�า เช่น ชกัโครกประหยดันํ�า ฝักบวัประหยดันํ�า  กอ๊กประหยดันํ�า หวัฉีด
ประหยดันํ�า เป็นตน้

90. ติด Areator หรือ อุปกรณเ์ติมอากาศที�หวักอ๊ก เพื�อช่วยเพิ�มอากาศใหแ้ก่นํ�าที�ไหลออก
จากหวักอ๊ก  ลดปริมาณการไหลของนํ�า ช่วยประหยดันํ�า

91. ไม่ควรรดนํ�าตน้ไมต้อนแดดจดั เพราะนํ�าจะระเหยหมดไปเปล่าๆ ใหร้ดตอนเชา้ที�อากาศยงั
เย็นอยู่ การระเหยจะตํ �ากว่าช่วยใหป้ระหยดันํ�าเย็นอยู่ การระเหยจะตํ �ากว่าช่วยใหป้ระหยดันํ�า

92. อย่าทิ� งนํ�าดื�มที�เหลือในแกว้โดยไม่เกิดประโยชนอ์นัใด ใชร้ดนํ�าตน้ไม ้ใชช้ําระพื�นผิว ใชช้ําระ
ความสะอาดสิ�งต่างๆ ไดอ้ีกมาก



93. ควรใชเ้หยือกนํ�ากบัแกว้เปล่าในการบริการนํ�าดื�ม และใหผู้ท้ี�ตอ้งการดื�มรินนํ�าดื�มเอง และควร
ดื�มใหห้มดทุกครั�ง

94. ลา้งจานในภาชนะที�ขงันํ�าไว ้จะประหยดันํ�าไดม้ากกว่าการลา้งจานดว้ยวิธีที�ปล่อยใหน้ํ�าไหล
จากกอ๊กนํ�าตลอดเวลา

95. ติดตั�งระบบนํ�าใหส้ามารถใชป้ระโยชนจ์ากการเก็บและจ่ายนํ�าตามแรงโนม้ถ่วงของโลก เพื�อ
หลีกเลี�ยงการใชพ้ลงังานไปสบูและจ่ายนํ�าภายในอาคาร 



วิธีประหยดัพลงังานอื�น ๆ

96. อย่าใชก้ระดาษหนา้เดียวทิ� ง ใหใ้ชก้ระดาษอย่างคุม้ค่าใชท้ั�งสองหนา้ ใหน้ึกเสมอว่า กระดาษ
แต่ละแผ่นย่อมหมายถึงตน้ไมห้นึ�งตน้ที�ตอ้งเสียไป

97. ในสํานักงานใหใ้ชก้ารส่งเอกสารต่อๆ กนั แทนการสําเนาเอกสารหลายๆ ชุด เพื�อประหยดั
กระดาษ ประหยดัพลงังานกระดาษ ประหยดัพลงังาน

98. ลดการสูญเสียกระดาษเพิ�มมากขึ�น ดว้ยการหลีกเลี�ยงการใชก้ระดาษปะหนา้โทรสาร ชนิด
เต็มแผ่น และหนัมาใชก้ระดาษขนาดเล็ก ที�สามารถตดัพบับนโทรสารไดง้่าย

99. ใชก้ารส่งผ่านขอ้มลูข่าวสารต่างๆ ผ่านระบบคอมพิวเตอร ์โดยโมเด็มหรือแผ่นดิสก ์แทนการ
ส่งข่าวสารขอ้มลูโดยเอกสาร ช่วยลดขั�นตอนการทํางานลดการใชพ้ลงังานไดม้าก

100. หลีกเลี�ยงการใชจ้านกระดาษ แกว้นํ�ากระดาษ เวลาจดังานสงัสรรคต์่างๆ เพราะ สิ�นเปลือง
พลงังานในการผลิต 



101. รูจ้กัแยกแยะประเภทขยะ เพื�อช่วยลดขั�นตอน และลดพลงังานในการทําลายขยะและทําให้
ขยะทั�งหลายง่ายต่อการกาํจดั

102. หนงัสือพิมพอ์่านเสร็จแลว้อย่าทิ� ง ใหเ้ก็บไวข้าย หรือพบัถุง เก็บไวท้ําอะไรอย่างอื�น ใชซ้ํ�าทุก
ครั�งถา้ทําได ้ช่วยลดการใชพ้ลงังานในการผลิต

103. ขึ� นลงชั�นเดียวหรือสองชั�น ไม่จําเป็นตอ้งใชล้ิฟท ์จําไวเ้สมอว่าการกดลิฟทแ์ต่ละครั�ง 
สญูเสียพลงังานถึง 7 บาท

104. งด เลิก บริโภคผลิตภณัฑท์ี�ใชแ้ลว้ทิ� งเลย เพราะเป็นการสิ� นเปลืองพลงังานในการผลิตใช้104. งด เลิก บริโภคผลิตภณัฑท์ี�ใชแ้ลว้ทิ� งเลย เพราะเป็นการสิ� นเปลืองพลงังานในการผลิตใช้
ทรพัยากรธรรมชาติสิ�นเปลือง เพิ�มปริมาณขยะ เปลืองพลงังานในการกาํจดัขยะ



105. ลดการใชผ้ลิตภณัฑ ์ที� มีบรรจุภณัฑท์ี�ยากต่อการทําลาย เช่น โฟม หรือพลาสติก ควร
เลือกใชบ้รรจุภณัฑท์ี�นํากลบัมาใชใ้หม่ได ้(Reuse) หรือนําไปผ่านกระบวนการผลิตมา
ใชใ้หม่ได ้(Recycle)

106. สนับสนุนสินคา้ที�มีบรรจุภณัฑ ์เป็นวสัดุที�สามารถนํามาผ่านกระบวนการนํามาใชใ้หม่ 
(Recycle) เช่น แกว้ กระดาษ โลหะ พลาสติกบางประเภท โดยจดัใหม้ีการแยกขยะใน
ครวัเรือนและในสํานกังาน

107. ใหค้วามร่วมมือ สนบัสนุน หรือเขา้ร่วมกิจกรรมกบัหน่วยงานต่างๆ ทั�งภาครฐัและ เอกชน 
ที�รณรงคส์่งเสริมใหม้ีการอนุรกัษพ์ลงังานที�รณรงคส์่งเสริมใหม้ีการอนุรกัษพ์ลงังาน

108. กระตุน้เตือนใหผู้อ้ื�นช่วยกนัประหยดัพลงังาน โดยการติดสญัลกัษณ ์ หรือ เครื�องหมายให้
ช่วยประหยดัไฟ ตรงบริเวณใกลส้วิทชไ์ฟ เพื�อเตือนใหป้ิดเมื�อเลิกใชแ้ลว้ 



สรปุ
วนันี� คนไทยทุกๆ คน สามารถช่วยชาติได ้ดว้ยการประหยดัพลงังาน ซึ�งนอกจาก 

108 วิธีประหยดัพลงังานนี� แลว้ ยงัมีวิธีอื�นๆ อีกมากมายหลายวิธีที� ช่วยลดค่าใชจ้่ายดา้น
พลงังานที�ประเทศตอ้งเสียไปอย่างมากมายมหาศาลในแต่ละปี อย่างไรก็ดี 108 วิธีประหยดั
พลังงานนี�  อาจเป็นจุดเริ�มตน้ใหค้นไทยรูจ้กัคุณค่าของพลังงาน รูจ้ ักวิธีใชพ้ลังงานอย่าง
ระมดัระวงั ไม่ใหร้ ั �วไหล สูญเปล่าอีกต่อไป ดว้ยวิธีปฏิบตัิอย่างง่าย ทําไดท้นัที และที�ดีที�สุดก็คือ
การปฏิเสธใหเ้คยชินเป็นนิสยั เป็นกิจวตัรสืบไป เพื�อชาติของเราจะไม่ตอ้งพบกบัคําว่าวิกฤติการปฏิเสธใหเ้คยชินเป็นนิสยั เป็นกิจวตัรสืบไป เพื�อชาติของเราจะไม่ตอ้งพบกบัคําว่าวิกฤติ
เศรษฐกิจหรือวิกฤติพลงังานอีกต่อไป 
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