
 

9. เครื่องใช้ไฟฟ้าภายในบา้น เช่น ตูเ้ย็น  เครื่องซัก

ผ้า ฯลฯ ควรเลอืกซื้อรุ่นที่มีฉลากประหยัดไฟเบอร์

สูงๆ กำกับไว ้
 

 

 

 

 

 

ถามีบานหลังใหญควรติดตั้งระบบเซ็นทรัลแอร หรือจาย

แอรจากทอแอรรวม แตถาตองการติดแอรในหองๆเดียว

ใหเลือกซ้ือแอรท่ีมีกำลังในการทำงานเย็นท่ีเหมาะสมกับ

ขนาดของหอง 

 
ทำความสะอาดแผนกรองอากาศและคอยสทำความเย็น

อยางนอยเดือนละ 1 ครั้ง ทำความสะอาด 
แผงระบายความรอน ทุก 6 เดือน 

 

 

 



 

“ลดคาใชจายในบาน” 
 นั้นพูดงาย แตถึงเวลาตองทำตองยอมรับ
วายาก-โหด-เหินเอาการ โดยเฉพาะเรื ่องของ     
“คาไฟฟา” แมจะรูเพิ่มสูงขึ้นทุกวัน ก็ไมใชเรื ่อง
งายที่ลดยอดใบเสร็จแตละเดือน 
 อยางไรกอตาม วันนี้จะขอเสนอแนวทาง
ใกลๆ ตัวที่อาจชวยใหทานผูอานลดปริมาณการใช
ไฟฟาได กาวแรกของการประหยัดไฟประหยัด
สตางคสามารถเร่ิมตนงายๆที่ “บาน” ของเราเอง 
 1. ปลูกต้นไม้ใหญ่สัก 2-3 ต้นรอบๆ

บ้าน พอถึงหน้าร้อนก็จะได้ร่มเงาบังแสงแดด

ล่วงสู่หน้าหนาวก็มต้ีนไมค้อยบังลมเย็น 

 

 
 
 

 2. ติดฉนวนกันความรอน 
 3. ถาที่บานตองการใชโทรศัพทไรสาย ให
เลือกซื้อรุนที่มีแบตเตอร่ีแบบบรรจุไฟใหมได 
 

 
 4. ถาจะเลือกซื้อคอมพิวเตอร เครื่องใหม 
ให ซ ื ้ อแบบโน ตบ ุ  ก  เพราะก ินไฟน อยกว า
คอมพิวเตอรตั้งโตะ (PC) 

 
 

                            

 6. อาบน้ำฝกบัวชวยประหยัดน้ำมากกวา
อาบน้ำในอางถึง 1 เทา 
 

     
 
 7. ใชหลอดประหยัดไฟฟา 

 
 8. โทรท ัศน   เคร ื ่องเส ียง เคร ื ่องเลน 
VCD/DVD ยังตองมีกระแสไฟฟาเขาไปเลี ้ยงอยู
ตลอดเวลาแมจะปดเครื่องแลว ดังนั้นถาไมใชงาน
ควรถอดปลั๊กไฟออกเลย หรือเสียบปลั๊กตัวเครื่อง
เขากับปล๊ักไฟพวงที่มีปุมเปด/ปดไฟ 

 



 
 

 

 

 
โลกของเราทุกวันนี ้

สิ่งแวดลอมมีการเปลี่ยนแปลงไปเปนอยางมาก 
 
 

 การเพิ ่มขึ ้นของอุณหภูมิโลก ที ่เกิดจาก
กิจกรรมของมนุษย ทำใหปริมาณกาซเรือนกระจก 
(Greenhouse Gases) ไดแก คารบอนไดออกไซด 
มีเทนไนตรัสออกไซด มีเทนไนตรัสออกไซด ฯลฯ 
ในบรรยากาศเพิ ่มมากขึ ้นเปนเหตุใหเกิดภาวะ
เรือนกระจก (Greehouse Effect) รุนแรงกวาที่
ควรจะเปนตามธรรมชาติ และสงผลใหอุณหภูมิ
พื้นผิวโลกสูงขึ้นที่เรียกวา ภาวะโลกรอน ปจจุบัน
ป ญหาการเปล ี ่ยนแปลงภ ูม ิอากาศ เก ิดจาก
กิจกรรมของมนุษยนั้นสวนใหญเกี่ยวของกับการ
ดำเนินชีวิต โดยเฉพาะอยางยิ่งการผลิตของเสีย 
ไดแก มูลฝอย สิ่งปฏิกูล น้ำเสีย ตลอดจนการใช
สารเคมี เปนตน และจากการพัฒนาประเทศที่ผาน
มามุงเนนใหเกิดการขยายตัวทางเศรษฐกิจเปน
หลัก ทำใหตองเผชิญปญหาดานสิ่งแวดลอมและ
สุขภาพตามมา แนวทางการแกไขเพื ่อลดปญหา
ดังกลาวก็คือ การรวมมือกัน ในการลงมือปฏิบัติ 
และสรางการมีสวนรวมใหเกิดขึ้นภายในหนวยงาน 
รวมทั้งประชาชนทั่วไป 

 

 

  การปนจักรยานดีอยางไร 
 
 

 1. ประสิทธิภาพสมอง : การปนจักรยานชวย
กระตุนการสรางเซลลสมองสวน Hippocampus ซ่ึงเปน
สวนท่ีใชบันทึกความทรงจำ 
 2. ลดอาการปวดหลัง : การเคลื่อนไหวสวนขา
ชวยกระตุนเพิ่มความเขมแข็งใหกับกลามเนื้อสวนหลัง
ดานลาง 
 3. เพ่ิมสรรถภาพทางเพศ : ผลการวิจัยจากมหา
สิทยาลัยคอรเนล พบวานักกีฬาจักรยานมีสรรถภาพทาง
เพศเหมือนกับคนท่ีอายุออนกวา 4-5 ป 
 4. กลามเนื ้อแข็งแรง : การป นจักรยานชวย
กระตุนใชงานกลามเนื้อเกือบทุกสวนของรางกาย 
 5. สุขภาพจิตดี : การออกกำลังกายชวยลด
ความกังวลความเครียดและปญหาดานจิตใจ 
 6. หัวใจ : การปนจักรยานเปนประจำชวยลด
ตนเหตุของปญหาเก่ียวกับหัวใจถึง 50% 
 7. ขับถายงายขึ้น : การปนจักรยานชวยกระตุน
ใหอาหารผานลำไสไดรวดเร็วขึ้นพรอมเพิ่มกำลังใหการ
บีบรัดตัวของลำไส 
 8. ขอตอกระดูก : การเคลื่อนที่เปนวงกลมของ
ขอตอชวยสงผลดีตอกระดูกออนและชวยลดอาการขอ
เสื่อม 

 
  



 

     การปนจักยานลดน้ำหนัก 

 
 

 การข ี ่จ ักรยานออกกำล ังกายช วยให
รางกายเผาผลาญแคลอรี่ไดมากวิธีหนึ่ง ซึ่งเหมาะ
สำหรับผู ท ี ่ต องการลดน้ำหนัก และขจัดไขมัน
สวนเกินออกจากรางกาย โดยที่ไมตองไปเสียเงิน
เขาคอรสตามสถาบันความงามตางๆ ใหสินเปลือง
แตอยางใด ซ ึ ่งการขี ่จ ักรยานเพียง 1 ชั ่วโมง 
สามารถเผาผลาญพลังงานไดมากกวา 600 แคลอ
ร่ี เลยทีเดียว และหากย่ิงขี่ขึ้นภูเขาดวยแลวละก็ย่ิง
เผาผลาญไดมากอีกหลายเทาตัว 
 
 

 
 
 
 

 
ปนจักรยานรักษโลกชวยลดปญหาโลกรอนได 

 
 “จักรยาน”เปนวิธีการเดินทางที่ไมตองงอ
น้ำมัน พลังจากสองขาปนสองลอชวยใหเดินทางถึง
ที่หมายไดเพียงแคใชพลังงานจากสองขาเรา จึงไม
ก  อ ใ ห  เ ก ิ ด มลพ ิ ษช  ว ย ลด กา รปล  อ ยก  า ซ
คารบอนไดออกไซด ประหยัดคาใชจายและเพ่ิม
คุณภาพชีวิตใหกับพลเมืองเพราะฉะนั้นเราควรลด
เมืองรอนดวยมือเรา โดยการลดการใชพลังงาน ลด
การปลอยกาซเรือนกระจก รวมถึงการเพิ่มพื้นที่สี
เขียวเพื่อเพิ่มแหลงดูดซับกาซคารบอนไดออกไซด 
 
  

หนัมาป่ันจกัรยาน
กนัเถอะ 

 
 

 

วิธีลดภาวะโลกรอน 
 

 1. ขี ่จ ักรยาน ประหยัดพลังงาน แถมได
สุขภาพดี รถยนตสวนตัวจอดไวที ่บานบางก็ได แลว
ออกมาขี่จักรยาน ใชรถโดยสารประจำทาง หรือเดินเม่ือ
ตองไปทำกิจกรรม หรือธุระใกลๆบาน  เพราะการขับ
รถยนตนอยลง หมายถึงการใชน้ำมันลดลง และลดการ
ปลอยคารบอนไดออกไซดดวย 
 2. เติมน้ำมันชีวภาพ รักษาสิ่งแวดลอม 
เปลี่ยนมาใชพลังงานชีวภาพ เชน ไบไฮดีเซล เอทานอล 
ใหมากขึ้นเพื่อลดการใชพลังงานปะเภทน้ำมัน แถมราคา
ถูกกวาดวย 
 3. eco – car ประหยัดพลังงานชวยชาติ เลือก
ซื้อรถยนตที่มีขนาดเหมาะสมกับขนาดครอบครัว และ
ประโยชนในการใชงาน รวมทั้งเลือกรุนที ่เปนมิตรกับ
สิ่งแวดลอมมากท่ีสุดเพ่ือโลก และตัวคุณเอง 
 4. ทางเดียวกัน ไปดวยกัน บานใกลก ันไป
ดวยกันสิ รวมกันประหยัดน้ำมันแบบ Car Pool ชวย
ประหยัดน้ำมันและยังเปนการลดจำนวนรถติดบนถนน
ชวยลดการปลอยคารบอนไดออกไซดทางออม แถมท่ี
สำคัญยังไดเพื่อนใหมดวย (แตอยาเลนโทรศัพทขณะขับ
รถนะครับโดนจับปรับไมรู) 
 5. เครื่องใชไฟฟาที่ไมไดใช ก็ปดซะ ลดการใช
พลังงานในบาน ดวยการปดโทรทัศน คอมพิวเตอร 
เครื่องเสียง และเครื่องใชไฟฟาตางๆ เมื่อไมไดใชงาน จะ
ชวยลดคารบอนไดออกไซดไดประมาณ 455 กิโลกรัม
ตอป 


