
ประหยดัพลงังานอย่างง่ายๆเข้าใจได้ 
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ระบบแสงสว่าง 

1. ปิดไฟชว่งพกัเทีย่งและปิดไฟฟ้าไมไ่ดใ้ชง้านเสมอ 
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3. ใชแ้สงธรรมชาต ิ(Daylight) แทนหลอดไฟ 

2. เปิดไฟเฉพาะทีแ่ละเมือ่มกีารใชง้าน 



ระบบแสงสว่าง 
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4. ใชแ้ผน่สะทอ้นแสงประสทิธภิาพสงูและลดจาํนวนหลอดไฟต่อโคม 

5. ลดหลอดไฟในพืน้ทีม่ปีรมิาณแสงสวา่งเกนิมาตรฐาน 
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6. เลอืกใชห้ลอดไฟทีม่ปีระสทิธภิาพสงู (T5,LED) 

 

ระบบแสงสว่าง 



7. ตรวจสอบและปิดหลอดไฟหลงัเลกิงาน 

8. ลดการใชห้ลอด Spot Light หรอื  

   Display Light ซึง่เป็นหลอดไสท้ีก่นิไฟมาก 
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ระบบแสงสว่าง 

9.หมัน่ทาํความสะอาดหลอด  

 

10. ป้องกนัสิง่ขดีขวางทีท่าํให ้

     ปรมิาณแสงหายไป 
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13. ใช ้Photo Switch ควบคุมการ เปิด – ปิด สาํหรบับรเิวณทีใ่หแ้สงสวา่งยาม

คํ่าคนื 

 

 

ระบบแสงสว่าง 

11. ใช ้Timer ควบคุมการเปิด-ปิดระบบแสงสวา่ง ในพืน้ที่
ทีม่กีารใชง้านเป็นชว่งเวลาแน่นอนของแต่ละวนั 

12. ใช ้Motion Sensor ควบคุมแสงสวา่งของ

พืน้ที ่เชน่ หอ้งน้ํา เดนิทาง ปิดเมือ่ไมม่คีนอยู ่

และเปิดเมือ่ตรวจจบัเจอการเคลื่อนไหว 
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ระบบแสงสว่าง 

14. เปลีย่นจากหลอดไส,้ หลอด Halogen เป็น 

      หลอดตะเกยีบ หรอืหลอด LED 

 

15. ตดิป้ายระบุ 

     ตาํแหน่งของโคมไฟ 

 



8 

ระบบแสงสว่าง 

16. จดัพืน้ทีก่ารทาํงานและตาํแหน่งโคมไฟใหเ้หมาะสม 



ระบบปรับอากาศ 

18. ตัง้อุณหภมูทิีร่ะดบัรา่งกายรูส้กึสบายโดยไม ่

     ควรตัง้ตํ่ากวา่ 25°C 

21. เปิดพดัลมเครือ่งความเรว็สงูและเพิม่อุณหภมูขิึน้  

20. ปรบัทศิทางลมใหต้รงกบัผูใ้ชง้าน 

17. เลอืกซือ้เครือ่งปรบัอากาศทีม่มีาตรฐานเบอร ์5  

19. ตรวจสอบตวัควบคุมอุณหภมู ิThermostat ใหไ้ด้

มาตรฐาน 
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ระบบปรับอากาศ 

24. ควรปิดเครือ่งปรบัอากาศก่อนเลกิงาน 15-30นาท ี 

     ก่อนเลกิงานหรอืมากกวา่น้ี 

22. ถา้ไมอ่ยูห่อ้งเกนิ 1 ชัว่โมง ควรปิด

เครือ่งปรบัอากาศ ปิดเครือ่งปรบัอากาศในชว่ง

พกัเทีย่ง 

23. เปิดเครือ่งปรบัอากาศตอ้งไมเ่ปิดประต ู

     และหน้าต่างทิง้ไว ้
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ระบบปรับอากาศ 

25. หมัน่ทาํความสะอาดแผน่กรองอากาศ

อยา่งสมํ่าเสมอ  

26. อุดรอยรัว่ตามผนงั ฝ้า เพดาน ทีม่ ี

การรัว่ของอากาศเยน็ 
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ระบบปรับอากาศ 

ฉนวนกนัความร้อน 

28. ตรวจสอบ/ตดิตัง้ฉนวนกนัเพือ่ลดการทาํงานของ

เครือ่งปรบัอากาศ 

27. เปิดพดัลมดดูอากาศทีค่วามเรว็ตํ่าสดุ 
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ระบบปรับอากาศ 

29. หลกีเลีย่งการเกบ็เอกสารหรอื 

     วสัดุทีไ่มจ่าํเป็นเพือ่ลดการสญูเสยี 

      ความเยน็ 

30. ไมป่ลกูตน้ไมห้รอืตากผา้ในหอ้ง

ทีม่กีารปรบัอากาศ 

 

31. ไมใ่ชอุ้ปกรณ์ทีเ่กดิความรอ้น 

      ภายใชห้อ้งปรบัอากาศ  

      เชน่ เตารดี เตาอบ ฯลฯ 
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ระบบปรับอากาศ 

32. ตดิตัง้กนัสาด มูล่ี ่ใหก้บัหน้าต่าง เพือ่ป้องกนัความรอ้นจากแสงแดด

เขา้อาคาร 

33. ใชป้ระตอูตัโนมตัเิพือ่ใหแ้น่ใจวา่ประต ู

     ปิดแน่นอน 



34. ใช ้Air Curtain เพือ่ลดปรมิาณอากาศรัว่ไหลออกสู่

ภายนอก บรเิวณทีม่กีารเขา้ออก เปิด/ปิดประตบูอ่ยๆ 

ระบบปรับอากาศ 
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35. ตดิตัง้บงัแดดเพือ่ลดภาระการทาํงาน 

     ของเครือ่งปรบัอากาศ 

36. กาํจดัสิง่ขดีขวางทางออกของลมรอ้นรอบ 

Condensing Unitตดิตัง้คอนเดนซิง่ยนิูตไมถ่กู

แสงแดดโดยตรงและอากาศถ่ายเทไดด้ตีดิตัง้

แฟนคอยลย์นิูตและคอนเดนซิง่ยนิูตใหอ้ยูใ่กล้

กนัมากทีส่ดุ 

  

ระบบปรับอากาศ 
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ระบบปรบัอากาศ 

37. กาํจดัสิง่ขดีขวางทางออกของลมเยน็ตดิตัง้

แฟนคอยลย์นิูตสามารถกระจายลมเยน็ไดอ้ยา่ง

ทัว่ถงึ 

  

39. ทาสผีนงัอ่อนเพือ่ลด

การนําความรอ้นเขา้

อาคาร 

38. หมัน่ตรวจเชค็สารทาํความเยน็ 

ของระบบปรบัอากาศ  
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ระบบปรับอากาศ 

42. สรา้งอุปกรณ์บงัแสงทีส่อ่งโดยตรงให ้Condensing Unit  

41. ทาํความสะอาด Condensing Unit อยา่งน้อยปีละ 2 ครัง้ 

40. ไมเ่ปิดเครือ่งปรบัอากาศก่อนเวลา 

     ทาํงานนานเกนิไป 
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ระบบปรับอากาศ 

44. ตดิตัง้ Condensing Unit ใหร้ะบายความรอ้นไดด้ ี

43. ไมค่วรตดิตัง้ Condensing Unit ใกลผ้นงัมากเกนิไป และใหอ้ากาศรอ้นที่

จะบายออกจากตวัเครือ่งมทีศิทางเดยีวกบัทศิทางลม 
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ระบบขนส่ง 

45. ตรวจลมยางใหเ้หมาะสมและลา้งไสก้รองใหส้ะอาด 

46.ก่อนเดนิทางไมจ่าํเป็นตอ้งอุ่นเครือ่งนานๆ 

52. ทางเดยีวกนัไปดว้ยกนั 

48. ดบัเครือ่งทุกครัง้เมือ่จอดรอนานๆ 

47.ไมอ่อกรถกระชาก เรง่ความเรว็มากเกนิไป 

50. หมัน่ตรวจเชค็สภาพเครือ่งตามวาระ 

49. กาํหนดเวลาการสง่ของ/เดนิทางในชว่งการจราจรเบาบาง 

53. ปิดแอรก์่อนถงึทีห่มายก่อน 10-15นาท ี

51. เลกิเบิล้...เบิล้...สิน้เปลอืงน้ํามนั 
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ระบบขนส่ง 

55. ขบัรถไมเ่กนิ 90 กม./ชม. 

56. เดนิทางเทา่ทจีาํเป็น 

58. หมัน่ศกึษาเสน้ทางลดัเพือ่ลดเวลาการเดนิทาง 

59. ใชโ้ทรศพัท ์โทรสาร ไปรษณีย ์หรอื 

      E-mail แทนการเดนิทาง 

57. วางแผนก่อนออกเดนิทาง 

54. ไมบ่รรทุกของเกนิความจาํเป็น 
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อุปกรณ์สาํนักงาน 

60. เลอืกใชค้อมพวิเตอรป์ระหยดัพลงังาน 

62. ตัง้โหมด Stand By คอมพวิเตอร ์

     ทุกครัง้ทีไ่มไ่ดใ้ชง้าน 

61. เลอืกใชแ้ต่อุปกรณ์ทีจ่าํเป็นทีส่ดุ 

     ในการทาํงาน 
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อุปกรณ์สาํนักงาน 

63. ตัง้เครือ่งใหร้ะบายความรอ้นไดด้ ี

64. ปิดคอมพวิเตอรเ์วลาพกัเทีย่ง 

1. ปิดจอ 

2. ตัง้ Screen Saver 

3. Stand By 

4. Shut Down 

5. ถอดปลัก๊ไฟ 
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อุปกรณ์สาํนักงาน 
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อุปกรณ์สาํนักงาน 
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อุปกรณ์สาํนักงาน 
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อุปกรณ์สาํนักงาน 
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อุปกรณ์สาํนักงาน 
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อุปกรณ์สาํนักงาน 
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1. ปิดจอ                      80  วตัต ์

2. ตัง้ Screen Saver  120  วตัต ์

3. Stand By                  6  วตัต ์

4. Shut Down               3  วตัต ์

5. ถอดปลัก๊ไฟ              0  วตัต ์

อุปกรณ์สาํนักงาน 
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อุปกรณ์สาํนักงาน 

66. ถอดปลัก๊เครือ่งถ่ายเอกสารทุกครัง้หลงัเลกิงาน 

65. ตัง้ Save Mode ของเครือ่งถ่ายเอกสาร 
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อุปกรณ์สาํนักงาน 

67. ถ่ายเอกสารเทา่ทีจ่าํเป็น 

68. อยา่ใชก้ระดาษหน้าเดยีวแลว้ทิง้ 

69. สง่เอกสารต่อๆกนัหรอืสง่ไฟล ์ 

     แทนการสาํเนาเอกสาร 
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ตู้เยน็และตู้แช่ 

70. วางตูเ้ยน็ใหห้า่งจากผนงัอยา่ง 15 ซม. 

71. แชน้ํ่าในปรมิาณทีเ่หมาะสมกบัจาํนวนการปรโิภค 

72. ไมว่างอุปกรณ์ทีม่คีวามรอ้นใกลตู้เ้ยน็ 

73. ไมต่ัง้ตูเ้ยน็ใกลแ้ดด อยา่ตัง้ตูเ้ยน็ไวใ้กลแ้หลง่ความรอ้น หรอืถกูแสงแดดสอ่ง 

 74. อยา่นําของรอ้นเขา้แชใ่นตูเ้ยน็ทนัท ี

ควรรอใหอุ้ณหภมูเิยน็ลดก่อน 

75. หมัน่ ละลายน้ําแขง็Defrost ป้องกนัไมใ่ห้

น้ําแขง็หนาเกนิ 5 มม. 

76. ตัง้อุณหภมูใินตูเ้ยน็ 3-6 oC และ 

     ชอ่งแช ่ลบ 15-18 oC 



79. ไมใ่สข่องจนแน่นเกนิไป ใหม้ชีอ่งวา่งเพือ่ความเยน็

ไหลเวยีนไดส้มํ่าเสมอ 

78. ไมเ่ปิดตูเ้ยน็บอ่ยๆ หรอืเปิดคา้งไวน้านๆ 

 77. ตรวจสอบยางขอบประตตููเ้ยน็ใหม้สีภาพดอียูเ่สมอ 

ตู้เยน็และตู้แช่ 

35 



พดัลม 

80. อยา่เปิดทิง้ไว ้เมือ่ไมม่คีนอยู ่

83. พดัลมทีม่รีะบบรโีมทคอนโทรลตอ้งถอดปลัก๊

ทนัททีีเ่ลกิใช ้

81. ยิง่เปิดลมแรง ยิง่ใชไ้ฟมากขึน้ 

84. หมัน่ทาํความสะอาดใบพดัและตะแกรงครอบ 

และแผงหุม้ มอเตอรพ์ดัลม อยา่ใหม้ฝีุน่เกาะ 

82. อยา่ใหใ้บพดัโคง้งอผดิสว่น 
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กระตกินํา้ร้อน 

 87. ใสน้ํ่าเทา่ทีต่อ้งการใช ้

 88. อยา่เสยีบปลัก๊ทิง้ไวน้าน ก่อนการใชง้านจรงิ 

 89. ถอดปลัก๊ทนัททีีเ่ลกิใช ้

 91. อยา่นําน้ําเยน็ไปตม้ทนัท ี

 90. อยา่ใหม้ตีะกรนัดา้นในของตวักระตกิ 

85. เลอืกขนาดใหเ้หมาะสมกบัความตอ้งการใช ้

 86. เลอืกทีม่ฉีนวนกนัความรอ้น 
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ระบบสุขาภบิาล 

92. ลา้งจานครัง้ละมากๆ 

94. นําน้ําลา้งจานไปรดน้ําตน้ไม ้

95. ตัง้ปรมิาณน้ําในโถงชกัโคกในเหมาะสม 

96. ป ัม๊น้ําขึน้แท๊งน้ํา ในชว่ง Off Peak 

97. หมัน่ตรวจสอบรอยรัว่ในหอ้งน้ํา 

93. ควรลา้งผกัและผลไมใ้นอ่างหรอืภาชนะ 



98. ไมค่วรลดน้ําตน้ไมใ้น 

      ชว่งแดดจดั 

99. รองน้ําก่อนใช ้ 

     เชน่ ลา้งจาน การแปรงฟนั 

ระบบสุขาภบิาล 

100. ทาํความสะอาดเบือ้งตน้ของใชน้ํ้า 

       เชน่ ลา้งจาน ลา้งรถ ลา้งมุง้ลวด 
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ระบบสุขาภบิาล 

101. ตัง้ปรมิาณน้ําใหพ้อด ี
ก่อนปรับ หลงัปรับ 



น้ํา  ไม่ได้มีมากอย่างท่ีคิด 
นํ้าคือ...ชวิีต 
ใชน้ํ้า...ทุกหยด 

อยา่งรูคุ้ณค่า 

ระบบสุขาภบิาล 
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ระบบอ่ืนๆ 

103. หลกีเลีย่งการใชจ้านกระดาษ 

แกว้กระดาษ ในงานจดัเลีย้ง 

102. กระตุน้เตอืนใหผู้อ้ื่นชว่ยกนั 

       ประหยดัพลงังานโดยตดิ 

       สญัญาลกัษณ์ หรอืเครือ่งหมาย 

101.หมัน่ตรวจสอบงานระบบและกรอบ

อาคารเพือ่ป้องกนัการสญูเสยีพลงังาน 
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ระบบอ่ืนๆ 

106. นึกถงึคาํวา่ ลด (Reduce)เชน่ ลดการใชก้ระดาษ 

107. นึกถงึคาํวา่ นําไปใชใ้หม ่(Reuse)เชน่ ใชก้ระดาษ 2 หน้า 

108. นึกถงึคาํวา่ นําไปใชแ้ปรรปู (Recycle)เชน่ เศษกระดาษ 

       เศษแกว้ เศษพลาสตกิ 



ระบบอ่ืนๆ 

104.คดัแยกขยะก่อนนําไปทีง้ 

105.ทิง้ขยะใหถ้กูที ่ถกูประเภท 
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วนันีคุ้ณประหยดัพลงังาน... 

เพือ่ตัวเอง...เพือ่ประเทศ... 
เพือ่โลก...ของเรา หรือยงัครับ…? 

ขอบคุณครับ 
48 
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