
 

9. เครื่องใช้ไฟฟ้าภายในบา้น เช่น ตูเ้ย็น  เครื่องซัก

ผ้า ฯลฯ ควรเลอืกซื้อรุ่นที่มีฉลากประหยัดไฟเบอร์

สูงๆ กำกับไว ้
 

 

 

 

 

 

ถามีบานหลังใหญควรติดตั้งระบบเซ็นทรัลแอร หรือจาย

แอรจากทอแอรรวม แตถาตองการติดแอรในหองๆเดียว

ใหเลือกซ้ือแอรท่ีมีกำลังในการทำงานเย็นท่ีเหมาะสมกับ

ขนาดของหอง 

 
ทำความสะอาดแผนกรองอากาศและคอยสทำความเย็น

อยางนอยเดือนละ 1 ครั้ง ทำความสะอาด 
แผงระบายความรอน ทุก 6 เดือน 

 

 

 



 

“ลดคาใชจายในบาน” 
 นั้นพูดงาย แตถึงเวลาตองทำตองยอมรับ
วายาก-โหด-เหินเอาการ โดยเฉพาะเรื ่องของ     
“คาไฟฟา” แมจะรูเพิ่มสูงขึ้นทุกวัน ก็ไมใชเรื ่อง
งายที่ลดยอดใบเสร็จแตละเดือน 
 อยางไรกอตาม วันนี้จะขอเสนอแนวทาง
ใกลๆ ตัวที่อาจชวยใหทานผูอานลดปริมาณการใช
ไฟฟาได กาวแรกของการประหยัดไฟประหยัด
สตางคสามารถเร่ิมตนงายๆที่ “บาน” ของเราเอง 
 1. ปลูกต้นไม้ใหญ่สัก 2-3 ต้นรอบๆ

บ้าน พอถึงหน้าร้อนก็จะได้ร่มเงาบังแสงแดด

ล่วงสู่หน้าหนาวก็มต้ีนไมค้อยบังลมเย็น 

 

 
 
 

 2. ติดฉนวนกันความรอน 
 3. ถาที่บานตองการใชโทรศัพทไรสาย ให
เลือกซื้อรุนที่มีแบตเตอร่ีแบบบรรจุไฟใหมได 
 

 
 4. ถาจะเลือกซื้อคอมพิวเตอร เครื่องใหม 
ให ซ ื ้ อแบบโน ตบ ุ  ก  เพราะก ินไฟน อยกว า
คอมพิวเตอรตั้งโตะ (PC) 

 
 

                            

 6. อาบน้ำฝกบัวชวยประหยัดน้ำมากกวา
อาบน้ำในอางถึง 1 เทา 
 

     
 
 7. ใชหลอดประหยัดไฟฟา 

 
 8. โทรท ัศน   เคร ื ่องเส ียง เคร ื ่องเลน 
VCD/DVD ยังตองมีกระแสไฟฟาเขาไปเลี ้ยงอยู
ตลอดเวลาแมจะปดเครื่องแลว ดังนั้นถาไมใชงาน
ควรถอดปลั๊กไฟออกเลย หรือเสียบปลั๊กตัวเครื่อง
เขากับปล๊ักไฟพวงที่มีปุมเปด/ปดไฟ 

 



 
 

 

 

 
โลกของเราทุกวันนี ้

สิ่งแวดลอมมีการเปลี่ยนแปลงไปเปนอยางมาก 
 
 

 การเพิ ่มขึ ้นของอุณหภูมิโลก ที ่เกิดจาก
กิจกรรมของมนุษย ทำใหปริมาณกาซเรือนกระจก 
(Greenhouse Gases) ไดแก คารบอนไดออกไซด 
มีเทนไนตรัสออกไซด มีเทนไนตรัสออกไซด ฯลฯ 
ในบรรยากาศเพิ ่มมากขึ ้นเปนเหตุใหเกิดภาวะ
เรือนกระจก (Greehouse Effect) รุนแรงกวาที่
ควรจะเปนตามธรรมชาติ และสงผลใหอุณหภูมิ
พื้นผิวโลกสูงขึ้นที่เรียกวา ภาวะโลกรอน ปจจุบัน
ป ญหาการเปล ี ่ยนแปลงภ ูม ิอากาศ เก ิดจาก
กิจกรรมของมนุษยนั้นสวนใหญเกี่ยวของกับการ
ดำเนินชีวิต โดยเฉพาะอยางยิ่งการผลิตของเสีย 
ไดแก มูลฝอย สิ่งปฏิกูล น้ำเสีย ตลอดจนการใช
สารเคมี เปนตน และจากการพัฒนาประเทศที่ผาน
มามุงเนนใหเกิดการขยายตัวทางเศรษฐกิจเปน
หลัก ทำใหตองเผชิญปญหาดานสิ่งแวดลอมและ
สุขภาพตามมา แนวทางการแกไขเพื ่อลดปญหา
ดังกลาวก็คือ การรวมมือกัน ในการลงมือปฏิบัติ 
และสรางการมีสวนรวมใหเกิดขึ้นภายในหนวยงาน 
รวมทั้งประชาชนทั่วไป 

 

 

  การปนจักรยานดีอยางไร 
 
 

 1. ประสิทธิภาพสมอง : การปนจักรยานชวย
กระตุนการสรางเซลลสมองสวน Hippocampus ซ่ึงเปน
สวนท่ีใชบันทึกความทรงจำ 
 2. ลดอาการปวดหลัง : การเคลื่อนไหวสวนขา
ชวยกระตุนเพิ่มความเขมแข็งใหกับกลามเนื้อสวนหลัง
ดานลาง 
 3. เพ่ิมสรรถภาพทางเพศ : ผลการวิจัยจากมหา
สิทยาลัยคอรเนล พบวานักกีฬาจักรยานมีสรรถภาพทาง
เพศเหมือนกับคนท่ีอายุออนกวา 4-5 ป 
 4. กลามเนื ้อแข็งแรง : การป นจักรยานชวย
กระตุนใชงานกลามเนื้อเกือบทุกสวนของรางกาย 
 5. สุขภาพจิตดี : การออกกำลังกายชวยลด
ความกังวลความเครียดและปญหาดานจิตใจ 
 6. หัวใจ : การปนจักรยานเปนประจำชวยลด
ตนเหตุของปญหาเก่ียวกับหัวใจถึง 50% 
 7. ขับถายงายขึ้น : การปนจักรยานชวยกระตุน
ใหอาหารผานลำไสไดรวดเร็วขึ้นพรอมเพิ่มกำลังใหการ
บีบรัดตัวของลำไส 
 8. ขอตอกระดูก : การเคลื่อนที่เปนวงกลมของ
ขอตอชวยสงผลดีตอกระดูกออนและชวยลดอาการขอ
เสื่อม 

 
  



 

     การปนจักยานลดน้ำหนัก 

 
 

 การข ี ่จ ักรยานออกกำล ังกายช วยให
รางกายเผาผลาญแคลอรี่ไดมากวิธีหนึ่ง ซึ่งเหมาะ
สำหรับผู ท ี ่ต องการลดน้ำหนัก และขจัดไขมัน
สวนเกินออกจากรางกาย โดยที่ไมตองไปเสียเงิน
เขาคอรสตามสถาบันความงามตางๆ ใหสินเปลือง
แตอยางใด ซ ึ ่งการขี ่จ ักรยานเพียง 1 ชั ่วโมง 
สามารถเผาผลาญพลังงานไดมากกวา 600 แคลอ
ร่ี เลยทีเดียว และหากย่ิงขี่ขึ้นภูเขาดวยแลวละก็ย่ิง
เผาผลาญไดมากอีกหลายเทาตัว 
 
 

 
 
 
 

 
ปนจักรยานรักษโลกชวยลดปญหาโลกรอนได 

 
 “จักรยาน”เปนวิธีการเดินทางที่ไมตองงอ
น้ำมัน พลังจากสองขาปนสองลอชวยใหเดินทางถึง
ที่หมายไดเพียงแคใชพลังงานจากสองขาเรา จึงไม
ก  อ ใ ห  เ ก ิ ด มลพ ิ ษช  ว ย ลด กา รปล  อ ยก  า ซ
คารบอนไดออกไซด ประหยัดคาใชจายและเพ่ิม
คุณภาพชีวิตใหกับพลเมืองเพราะฉะนั้นเราควรลด
เมืองรอนดวยมือเรา โดยการลดการใชพลังงาน ลด
การปลอยกาซเรือนกระจก รวมถึงการเพิ่มพื้นที่สี
เขียวเพื่อเพิ่มแหลงดูดซับกาซคารบอนไดออกไซด 
 
  

หนัมาป่ันจกัรยาน
กนัเถอะ 

 
 

 

วิธีลดภาวะโลกรอน 
 

 1. ขี ่จ ักรยาน ประหยัดพลังงาน แถมได
สุขภาพดี รถยนตสวนตัวจอดไวที ่บานบางก็ได แลว
ออกมาขี่จักรยาน ใชรถโดยสารประจำทาง หรือเดินเม่ือ
ตองไปทำกิจกรรม หรือธุระใกลๆบาน  เพราะการขับ
รถยนตนอยลง หมายถึงการใชน้ำมันลดลง และลดการ
ปลอยคารบอนไดออกไซดดวย 
 2. เติมน้ำมันชีวภาพ รักษาสิ่งแวดลอม 
เปลี่ยนมาใชพลังงานชีวภาพ เชน ไบไฮดีเซล เอทานอล 
ใหมากขึ้นเพื่อลดการใชพลังงานปะเภทน้ำมัน แถมราคา
ถูกกวาดวย 
 3. eco – car ประหยัดพลังงานชวยชาติ เลือก
ซื้อรถยนตที่มีขนาดเหมาะสมกับขนาดครอบครัว และ
ประโยชนในการใชงาน รวมทั้งเลือกรุนที ่เปนมิตรกับ
สิ่งแวดลอมมากท่ีสุดเพ่ือโลก และตัวคุณเอง 
 4. ทางเดียวกัน ไปดวยกัน บานใกลก ันไป
ดวยกันสิ รวมกันประหยัดน้ำมันแบบ Car Pool ชวย
ประหยัดน้ำมันและยังเปนการลดจำนวนรถติดบนถนน
ชวยลดการปลอยคารบอนไดออกไซดทางออม แถมท่ี
สำคัญยังไดเพื่อนใหมดวย (แตอยาเลนโทรศัพทขณะขับ
รถนะครับโดนจับปรับไมรู) 
 5. เครื่องใชไฟฟาที่ไมไดใช ก็ปดซะ ลดการใช
พลังงานในบาน ดวยการปดโทรทัศน คอมพิวเตอร 
เครื่องเสียง และเครื่องใชไฟฟาตางๆ เมื่อไมไดใชงาน จะ
ชวยลดคารบอนไดออกไซดไดประมาณ 455 กิโลกรัม
ตอป 


