




คลายร้อน ให้โลก (ที่) รัก



	 ”แม้ว่าคนกรุงเทพฯ	 จะคุ้นเคยกับสภาพอากาศที่ร้อนอยู่
เป็นปกติ	 เพราะบ้านเมืองเราตั้งอยู่ในเขตร้อนของโลก	 แต่ปัญหา
ภมูอิากาศทีเ่ปลีย่นแปลงไปกำลงัรกุคบืมาหาเรา	 และไมอ่าจคาดเดา
ไดว้า่จะมมีากนอ้ยเพยีงใด	ดงันัน้	คงหนไีมพ่น้ทีเ่ราจะตอ้งตัง้รบัและ
ปรับตัวเพื่อเตรียมรับมือกับการเปลี่ยนแปลง	 และที่สำคัญ	 เรา	 
ต้องปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการดำเนินชีวิต	 เพื่อไม่สร้างภาระ	 
ให้กับคนรุ่นปัจจุบันและคนรุ่นหลังหรือรุ่นต่อๆ	ไป” 

ม.ร.ว.สุขุมพันธุ์ บริพัตร 
ผู้ว่าราชการกรุงเทพมหานคร 

หนังสือฉบับพิเศษ Eco Life Global Warming กรุงเทพธุรกิจ 
 

 “ญี่ ปุ่ น เ พี ย งป ร ะ เ ทศ เ ดี ย ว ไ ม่ ส า ม า รถหยุ ด ก า ร
เปลี่ยนแปลงสภาพภูมิอากาศได้	 สิ่งที่สำคัญคือเราทุกๆ	 คน	 
ควรตระหนักถึงปัญหาและประเทศต่างๆ	ต้องร่วมมือกัน”	

โอนิชิ ยาสุโนริ 
ผู้อำนวยการองค์การความร่วมมือ 

ระหว่างประเทศของญี่ปุ่น (JICA) สำนักงานประเทศไทย 
วันที่ 20 เมษายน 2553  

 
 “คำถามไม่ได้อยู่ที่ว่า	 การเปลี่ยนแปลงสภาพภูมิอากาศ
เกิดขึ้นแล้วหรือไม่	 แต่อยู่ที่ว่าในสถานการณ์อันเร่งด่วนนี้	 เรา	 
ทั้งหลายจะสามารถทำให้เกิดการเปลี่ยนแปลงได้เร็วพอหรือไม่”	

โคฟี อันนัน 
อดีตเลขาธิการสหประชาติ 

หนังสือโลกร้อน 5 องศา เรื่องและภาพความจริงก่อนโลกหายนะ 
พฤศจิกายน 2549 

	 “ผลกระทบจากการเปลี่ยนแปลงสภาพภูมิอากาศในวันนี้
ยังไม่ได้กระทบชีวิตผู้คนมากเท่าไหร่นัก	 และเป็นการเปลี่ยนแปลง
ที่ค่อยๆ	 เกิดขึ้น	 แต่ประเด็นที่น่าจับตากลับเป็นประเด็นผลกระทบ
ทางอ้อมที่เกิดขึ้นที่กำลังค่อยปรากฏชัดในต่างประเทศ	 จากการ
รณรงค์เรื่องภาวะโลกร้อน	 ซึ่งอาจจะส่งผลกระทบชัดเจนกับ	 
ภาคธุรกิจไทย” 

ดร.อานนท์ สนิทวงศ์ ณ อยุธยา  
ผู้อำนวยการศูนย์เครือข่ายงานวิเคราะห์วิจัย 

และฝึกอบรมการเปลี่ยนแปลงของโลก 
แห่งภูมิภาคเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

หนังสือพิมพ์ประชาชาติธุรกิจ คอลัมน์ Brain Up วันที่ 9 กรกฎาคม 2550  

 
	 “สภาพอากาศที่เปลี่ยนแปลงอาจไม่น่ากลัวอย่างที่คิด	 
แต่ที่ต้องคิด	คือเราจะอยู่ร่วมกับมันได้อย่างไร”		   

รศ.ดร.เสรี ศุภราทิตย์   
ผูอ้ำนวยการศนูยพ์ลงังานเพือ่สิง่แวดลอ้ม  

อุทยานสิ่งแวดล้อมนานาชาติสิรินธร 
หนังสือพิมพ์มติชน คอลัมน์ประชาชื่น 

วันที่ 18 มกราคม 2553 
 



ทักทาย 
 

 ความจริงที่ว่า โลกร้อนขึ้น เป็นความจริงที่ทุกคนจำต้อง

ตระหนัก และช่วยกันรับมืออย่างจริงจังและจริงใจ เนื่องจากการ

ลดภาวะโลกร้อน จะต้องอาศัยความร่วมมือจากพลเมืองของโลก

ทุกคน ในการช่วยกันลดภาระให้กับโลก  

 

 คู่มือ คลายร้อนให้โลก (ที่) รัก เล่มนี้มุ่งให้ผู้อ่านได้

ตระหนักถึงปัญหาโลกร้อน พร้อมทั้งนำเสนอแนวทางลดวิกฤติ

โลกร้อนที่ทุกคนสามารถทำได้ เพียงปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ

บรโิภค การลดการใชพ้ลงังาน และชว่ยกนัดแูลสภาพแวดลอ้มและ

ทรัพยากรคนละไม้คนละมือ ก็สามารถช่วยลดภาระให้กับโลกของ

เราได้ เพื่อให้บ้านของเรา โลกของเรา เป็นโลกที่น่าอยู่ตลอดไป 

   
สำนักสิ่งแวดล้อม กรุงเทพมหานคร และ 

องค์การความร่วมมือระหว่างประเทศของญี่ปุ่น (JICA) 



Intro

1
 What...? โลกร้อนคืออะไร 8 
 Why…? ทำไมโลกจึงร้อน 10 
 Who...? ใครจะช่วยโลกให้หายร้อน 12 

“ช่วยกันลดโลกร้อน ก่อนหายนะจะมาเยือน”

Part 
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 ปจัจบุนัโลกของเรากำลงัเผชญิหนา้กบัปญัหาการเปลีย่นแปลง

สภาพภูมิอากาศ (Climate Change) ซึ่งเป็นลักษณะที่อากาศ

เบี่ยงเบนไปจากค่าปกติในทิศทางใดทิศทางหนึ่งติดต่อกัน  

ผลพวงของสภาพภูมิอากาศที่เปลี่ยนแปลงทำให้เกิดภัยธรรมชาติ

ที่รุนแรงและมีความถี่มากขึ้น เช่น พายุรุนแรง น้ำท่วมฉับพลัน 

ความแห้งแล้ง คลื่นความร้อน และโรคภัยไข้เจ็บ (โรคอุบัติใหม่)  

 “ภาวะโลกร้อน” (Global Warming) คือ การเพิ่มขึ้นของ

อุณหภูมิเฉลี่ยของผิวโลก และผืนมหาสมุทร โดยมีสาเหตุมาจาก

ธรรมชาติและเกิดจากการกระทำของมนุษย ์ ซึ่งจากหลักฐานทาง

วทิยาศาสตรบ์่งชี้ว่าภาวะโลกร้อนที่รุนแรงขึ้นในปัจจุบัน ล้วนเกิด

จากกิจกรรมหรือน้ำมือของมนุษย์เรานั่นเอง ซึ่ง “ภาวะโลกร้อน” 

(Global Warming) ก็เป็นผลพวงมาจากสภาพภูมิอากาศที่

เปลี่ยนแปลง และมีแนวโน้มว่าจะกระทบต่อความเป็นอยู่ของ

มนุษย์มากขึ้นทุกวัน 

What...? 
โลกร้อนคืออะไร
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Why...? 
ทำไมโลกจึงร้อน


 สาเหตุหลักของปัญหาโลกร้อน เกิดจากปริมาณก๊าซ  

เรือนกระจกทีเ่พิม่สงูขึน้ ไดแ้ก ่“ก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์” (CO2) 

“ก๊าซมีเทน“ (CH4) “ก๊าซไนตรัสออกไซด์” (N2O) “ก๊าซไฮโดร  

ฟลูออโรคาร์บอน” (HFC5) “ก๊าซเพอร์ฟลูออโรคาร์บอน” (PFC5) 

และ “ก๊าซซัลเฟอร์เฮกซะฟลูออไรด์” (SF6) โดยเฉพาะก๊าซ

คาร์บอนไดออกไซด์ (CO2) และก๊าซมีเทน (CH4) ก๊าซเหล่านี้  

สง่ผลใหช้ัน้บรรยากาศมคีวามสามารถในการกกัเกบ็รงัสคีวามรอ้น  

ได้มากขึ้น ก่อให้เกิดปรากฏการณ์เรือนกระจก (Greenhouse 

Effect) ซึ่งส่งผลให้เกิดภาวะโลกร้อน (Global Warming)  

 การเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็วของก๊าซเรือนกระจก เกิดจาก  

การเผาไหม้เชื้อเพลิงฟอสซิล เช่น น้ำมันและถ่านหิน เป็นต้น  

ในภาคอุตสาหกรรม การขนส่ง การใช้ไฟฟ้า รวมถึงกิจกรรม  

ภาคการเกษตร เชน่ การใชปุ้ย๋ในการเกษตร การเนา่เปือ่ยของพชื  

ในบริเวณที่มีน้ำขัง ของเสียจากการเลี้ยงสัตว์ประเภทเคี้ยวเอื้อง 

เป็นต้น การกำจัดของเสีย และการตัดไม้ทำลายป่า 

 ประเทศไทยมีการปล่อยก๊าซเรือนกระจกประมาณ 0.8% 

ของโลก โดยเป็นลำดับที่ 31 ของโลก และเป็นลำดับที่ 4 ของ

อาเซียน โดยภาคพลังงานมีการปล่อยก๊าซเรือนกระจกมากที่สุด 

คิดเป็น 56.1% รองลงมาเป็นภาคเกษตร 24.1%  



คู่มือ คลายร้อน ให้         (ที่) รัก 13

  เราทุกคน...ต่างมีส่วนในการช่วยกันลดภาวะโลกร้อน  

ได ้ ดว้ยการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมใหเ้ปน็มติรกบัโลก เพราะทกุคน

มีส่วนทำให้โลกร้อน จากการบริโภคสินค้า การใช้พลังงานในบ้าน 

การใช้พลังงานในที่ทำงาน รวมถึงการเดินทาง เนื่องจากกิจกรรม

เหล่านี้ทำให้เกิดการปลดปล่อยก๊าซเรือนกระจก โดยเฉพาะ CO2 

ซึ่งเป็นสาเหตุสำคัญของปัญหาภาวะโลกร้อน 

 

...แล้วคุณล่ะจะช่วยโลกได้อย่างไรบ้าง ? 
 

Who...? 
ใครจะช่วยโลกให้หายร้อน 



ปฏิบัติการ
40
วิธี

ช่วยให้โลกหายร้อน...คุณก็ทำได้


2
 สัญจรเพื่อโลก 17 
 ใช้พลังงานไฟฟ้า อย่างรู้คุณค่า 18 
 รู้ใช้ ลดใช้ ลดปริมาณขยะ 20 
 เปลี่ยนน้ำเสียเป็นน้ำใส ใช้น้ำประปาอย่างรู้คุณค่า 22 
 เพิ่มพื้นที่สีเขียว เพื่อทุกชีวิต 24 
 พลังงานทดแทน พลังงานสะอาด 

 ต่อลมหายใจให้โลก 26 
 ฉลาดเลือกเพื่อโลก 27 “คนละไม้คนละมือ สู้วิกฤติโลกร้อน”

Part 
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ปฏิบัติการ
4



วิธี 
ช่วยให้โลกหายร้อน... 

คุณก็ทำได้


สัญจรเพื่อโลก  

 

 คุณสามารถช่วยโลกได้ด้วยการปรับ

เปลี่ยนพฤติกรรมเกี่ยวกับการเดินทาง ซึ่ง

การลดการใช้น้ำมันเบนซินจากการเผาไหม้

ทุกๆ 1 ลิตร ช่วยลด CO2 ได้ประมาณ 

2.1896 กก. และการลดการใชน้ำ้มนัดเีซล  

จากการเผาไหม้ทุกๆ 1 ลิตรจะช่วยลด CO2 

ประมาณ 2.7080 กก. โดยวิธีการดังต่อไปนี้ 

 1. ใช้บริการขนส่งสาธารณะ ไม่ว่าจะเป็นรถไฟฟ้า  

รถประจำทาง เรือโดยสาร ฯลฯ ช่วยลดการปลดปล่อย CO2 ได้  

 2. เดิน-ปั่นเพื่อโลก เดินทางใกล้ๆ หันมาใช้จักรยาน 

หรือการเดินเท้าแทนการขับรถจักรยานยนต์ หรือรถยนต์ 

 03. ไม่ติดเครื่องยนต์ทิ้งไว้ขณะจอดรถ เพราะการเผาไหม้

ของเครื่องยนต์ก่อให้เกิด CO2 สาเหตุของโลกร้อน 



18 คู่มือ คลายร้อน ให้         (ที่) รัก คู่มือ คลายร้อน ให้         (ที่) รัก 19

 04. หมั่นดูแลตรวจสอบสภาพเครื่องยนต์เป็นประจำ  

 • ตรวจสอบลมยางทุกสัปดาห์ เพราะการขับรถโดยที ่ 

ยางมีลมน้อย อาจทำให้เปลืองน้ำมันขึ้นถึง 3% จากปกติ  

 05. เดินทางแบบ Car Pool ทางเดียวกันไปด้วยกัน จาก

รถยนต์ 5 คันเหลือ 1 คัน ช่วยประหยัดน้ำมันได้ 80% 

 06. ขับรถด้วยความเร็วคงที่ เลือกขับที่ความเร็ว 70-80 

กม./ชม. ขับรถความเร็ว 80 กม./ชม. ช่วยประหยัดน้ำมัน  

มากกว่า 95 กม./ชม. ได้ 15%   

 
ใช้พลังงานไฟฟ้า
อย่างรู้คุณค่า 
 

 ไฟฟ้าเป็นพลังงานที่ใกล้ตัวมากที่สุด การปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมให้หันมาประหยัดพลังงานไฟฟ้ากันคนละไม้คนละมือ 

เป็นส่วนสำคัญที่จะช่วยโลกลด CO2 ลดโลกร้อนได้ การลด  

การใช้ไฟฟ้าทุกๆ 1 หน่วย (kWh) จะช่วยลดการปล่อย CO2 

0.5610 กก.  

 07. ใช้อุปกรณ์ฉลากประหยัดไฟฟ้าเบอร์ 5 

 08. ใช้หลอดไฟฟ้าชนิดประหยัดพลังงาน แทนหลอด  

ฟลอูอเรสเซนต ์และใชบ้ลัลาสตป์ระสทิธภิาพสงู 

 09. ใช้หลอดตะเกียบแทนหลอดไส้ 

สามารถประหยดัไฟมากกวา่หลอดไสถ้งึ 80% 

หากหลอดไสข้นาด 100 วตัต ์ เปดิ 8 ชม.  

ต่อวัน เปลี่ยนเป็นหลอดตะเกียบ 20 วัตต์ 

ประหยดัได ้0.64 kWh ลด CO2  ได ้0.36 กก. 

ต่อวัน 

 10. ปดิไฟดวงทีไ่มใ่ชง้าน และเปดิเมือ่จำเปน็ ชว่ยประหยดั  

พลังงานได้ 1-5% และใช้ประโยชน์จากแสงธรรมชาติให้มากที่สุด  

เพื่อลดการใช้ไฟฟ้า  

 11. ไม่เปิดเครื่องใช้ไฟฟ้าทิ้งไว้ และถอดปลั๊กเครื่อง  

ใช้ไฟฟ้าทุกชนิดเมื่อไม่ใช้งาน 

 12. เปิดแอร์ที่อุณหภูมิ 25 องศา การปรับอุณหภูมิเพิ่ม

ทุกๆ 1 องศา จะช่วยประหยัดพลังงานไฟฟ้าประมาณ 10% 

 13. เดินขึ้น-ลงบันได แทนการใช้ลิฟต์โดยสาร 

 14. ตากผ้าด้วยแสงแดดแทนการปั่นแห้ง เครื่องซักผ้า  

ที่มีเครื่องอบแห้ง ใช้พลังงานไฟฟ้าสูงกว่าเครื่องซักผ้าธรรมดา

ประมาณ 10 เท่า 
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รู้ใช้
ลดใช้
ลดปริมาณขยะ  
 

 การบริ โภคทรัพยากรอย่าง  

ชาญฉลาด ได้กำไร 2 ชั้น อย่างแรก

ประหยัดเงินในกระเป๋า อย่างที่ 2 คือ  

ลดการใช้ทรัพยากร ลดปริมาณขยะ และลดการใช้พลังงาน  

หากคุณช่วยลดขยะ 1 กก. จะช่วยลด CO2 ได้ประมาณ 0.3 กก. 

 15. ยึดหลัก 1A 3R  

 • Avoid คือ การหลีกเลี่ยงการใช้ การบริโภคต่างๆ  

ที่ทำให้สิ้นเปลืองทรัพยากร 

 • Reduce คือ ลดการใช้ ลดการบริโภคทรัพยากร  

ที่ไม่จำเป็น 

 • Reuse คือ การใช้ซ้ำ ใช้ทรัพยากรให้คุ้มค่าที่สุด  

 • Recycle คือ เลือกใช้ผลิตภัณฑ์ที่ผลิตจากวัสดุ  

ที่นำกลับมาใช้ใหม่ได้ หรือผลิตภัณฑ์ที่สามารถนำกลับมา  

ใช้ใหม่ได้ 

 16. แยกขยะก่อนทิ้ง รีไซเคิลให้มากขึ้น 

 • คดัแยกขยะรไีซเคลิ ไดแ้ก ่ กระดาษ กระปอ๋งอะลมูเินยีม 

ขวดพลาสตกิ ขวดแกว้ ฯลฯ ออกจากขยะทีย่อ่ยสลายได้ เพื่อให้  

ง่ายต่อการนำไปรีไซเคิล 

 17. เลือกใช้ผลิตภัณฑ์แบบเติมหรือผลิตภัณฑ์ชนิดเข้มข้น 

เป็นการช่วยลดปริมาณขยะได้อีกทาง 

 18. รับประทานอาหารให้หมดจาน นอกจากจะช่วยลด

ปริมาณขยะอินทรีย์แล้ว ทุกกระบวนการกว่าจะได้มาซึ่งอาหาร

ล้วนมีส่วนปลดปล่อยก๊าซเรือนกระจกแทบทั้งสิ้น 

 19. ลดการใช้ถุงพลาสติก ใช้ถุงผ้าอย่างจริงจัง (ไม่ใช่

ตามกระแส ตามแฟชัน่) เพราะถงุพลาสตกิใชเ้วลาในการยอ่ยสลาย

ถึง 450 ป ี แต่ถุงผ้า 1 ใบ สามารถทดแทนถุงพลาสติกได้  

จำนวนมาก 

 20. เลือกใช้ถุงพลาสติกย่อยสลายได้ หรือถุงพลาสติก

ชีวภาพ ซึ่งมีกลไกการย่อยสลายด้วยแบคทีเรียในธรรมชาติ  

ที่สำคัญพลาสติกย่อยสลายได้ปลดปล่อยก๊าซเรือนกระจกใน

ปรมิาณที่ต่ำกว่าโพลีเอทธิลีน (พลาสติกที่นิยมใช้ในอุตสาหกรรม

ผลิตถุงพลาสติกมีคุณสมบัติทนความร้อนได้ดี)


 21. หลกีเลีย่งผลติภณัฑท์ีม่บีรรจภุณัฑห์ลายๆ ชัน้ เพราะ

บรรจุภัณฑ์ดังกล่าวจะกลายเป็นขยะเมื่อไม่ใช้แล้ว  
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 22. ใช้กระดาษให้คุ้มค่า ลดปริมาณการใช้กระดาษจะช่วย

ลด CO2 ได้ 1.12 กก.ต่อกระดาษ A4 1 รีม  

 23. ไม่ เผาขยะ เพราะการเผาขยะจะทำให้เกิดก๊าซ  

เรือนกระจก ซึ่งเป็นสาเหตุของโลกร้อน 

 

เปลี่ยนน้ำเสียเป็นน้ำใส
ใช้น้ำประปาอย่างรู้คุณค่า 
 

 24. ไม่เปิดน้ำทิ้งไว้ และปิดน้ำเมื่อไม่ใช้งาน 

 • ขณะอาบน้ำ ควรอาบน้ำจากฝักบัวแทนการอาบน้ำ  

ในอ่างอาบน้ำ จะช่วยลดปริมาณน้ำได้ประมาณ 5 เท่า ที่สำคัญ

ขณะถูสบู่ควรปิดน้ำเพื่อลดการสูญเสียน้ำโดยเปล่าประโยชน์ 

(หากเปิดน้ำฝักบัวทิ้งไว้เพียง 10 นาที จะทำให้สูญเสียน้ำ

ประมาณ 90 ลิตร) 

 • ขณะแปรงฟัน ไม่ควรเปิดน้ำทิ้งไว้เพราะจะสูญเสียน้ำ  

ถึง 9 ลิตรต่อนาที ดังนั้น ควรใช้แก้วหรือขันรองน้ำจะดีกว่า 

 

 25. ติดตั้งโถปัสสาวะเพื่อลดการใช้ชักโครกให้น้อยลง 

เพราะการกดชักโครก 1 ครั้งต้องใช้น้ำประมาณ 9-13.5 ลิตร 

 26. ซักผ้าอย่างถูกวิธี  

 • การซักผ้าด้วยมือ ควรแช่

ผ้าก่อนซัก ไม่ควรเปิดน้ำตลอดเวลา 

และไม่ควรปล่อยน้ำให้ล้นกะละมัง 

เพราะเพยีง 20 นาที จะทำให้สูญเสียน้ำ

ไปถงึ 180 ลติร ในขณะทีก่ารซกัผา้ดว้ยนำ้สะอาด 2 ครัง้ จะใชน้ำ้  

เพียง 40 ลิตรเท่านั้น นอกจากนี้น้ำที่เหลือจากการซักผ้าครั้ง

สุดท้ายยังสามารถนำไปใช้ประโยชน์เพื่อลดปริมาณน้ำเสียได้อีก

วิธีหนึ่ง เช่น รดน้ำต้นไม้ ฯลฯ 

 • การซักผ้าด้วยเครื่องซักผ้า แต่ละครั้งจะทำให้เกิด  

น้ำเสียประมาณ 130 ลิตร ดังนั้น ควรรวมผ้าให้ได้มากพอ (ตาม

คำแนะนำในคู่มือเครื่องซักผ้า) เพื่อให้คุ้มค่ากับปริมาณน้ำและ

พลังงานที่ต้องสูญเสียไป    

 27. หมั่นตรวจสอบท่อประปา หากพบจุดแตกรั่วควรรีบ

แก้ไข เพราะจุดรั่วขนาด 3.2 มม. อาจทำให้สูญเสียน้ำมากถึง

กว่า 10,000 ลิตรต่อวัน 

 28. ไม่ทิ้งเศษอาหาร น้ำมันเหลือใช้ หรือปล่อยน้ำเสีย  

ลงในแม่น้ำลำคลอง 
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 29. การล้างถ้วยชาม ควรเปิดน้ำลงอ่างแล้วจึงล้าง เพราะ

การล้างชามให้สะอาดจะใช้น้ำล้าง 2 ครั้ง ทำให้เกิดน้ำเสีย

ประมาณ 25 ลิตร แต่ถ้าล้างด้วยวิธีเปิดน้ำจากก๊อกตลอดเวลาที่

ล้างถ้วยชาม จะทำให้เกิดน้ำเสีย 135 ลิตร ในเวลา 15 นาที 

 

เพิ่มพื้นที่สีเขียว
เพื่อทุกชีวิต 
 

 30. ช่วยกันปลูกต้นไม้ การปลูกไม้ยืนต้น 1 ต้น จะช่วย

ดูดซับ CO2  ได้ 9 กก.ต่อปี  

 • จัดสวนลอยฟ้า ปลูกต้นไม้บนดาดฟ้า ทำหน้าที่เป็น

ฉนวนกันความร้อน ช่วยลดความร้อนเข้าสู่อาคาร ทั้งยังช่วยลด

การใช้พลังงานไฟฟ้าจากการใช้เครื่องปรับอากาศได้ประมาณ 

30-40% ในอาคาร 

 • ปลูกต้นไม้ให้ร่มเงาแก่บ้าน ช่วยลดการใช้พลังงานของ

เครื่องปรับอากาศได้ 10-15% 

 31. ปกป้องผืนป่า ไม่ตัดต้นไม้ ทำลายป่า  

 • ท่องเที่ยวป่าเชิงอนุรักษ์ คือ ไม่เด็ดกิ่งไม้ ดอกไม้ หรือ

นำทรัพยากรที่อยู่ในป่าออกจากป่า ไม่ทิ้งขยะที่ย่อยสลายยาก 

เช่น ถุงพลาสติก กล่องโฟม เศษอาหาร 

หรือขยะอื่นๆ ทุกชนิดไว้ในป่า เก็บไป

เพียงภาพถ่าย ทิ้งไว้เพียงรอยเท้า 

 • การเดนิศกึษาธรรมชาตใินปา่ 

ควรเดินบนทางเดินที่จัดไว ้ ไม่ควรเดินออก

นอกเส้นทาง เพราะอาจจะเหยียบพืชพรรณหรือต้นไม้ได้ 

 • หลีกเลี่ยงการก่อไฟ หรือสูบบหุรีใ่นปา่ ซึง่อาจเปน็เหตุ

ทำใหเ้กดิไฟปา่ 
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พลังงานทดแทน
พลังงานสะอาด

ต่อลมหายใจให้โลก  

 

 ปจัจบุนัมพีลงังานทดแทนหลากหลาย

ชนิด ที่ เป็นพลังงานสะอาด ไม่ทำร้าย  

โลกของเรา 

 32. เรียนรู้เรื่องพลังงานทดแทน ไม่ว่าจะเป็นพลังงาน  

ชีวมวล พลังงานแสงอาทิตย์ ก๊าซธรรมชาติ 

 33. ใช้เชื้อเพลิงจากพลังงานชีวมวลให้มากขึ้น เช่น   

นำ้มนั E20 (ชว่ยลดการปลอ่ย CO2 ประมาณ 0.438 กก.ตอ่ลติร 

น้ำมันแก๊สโซฮอล์ 91 แก๊สโซฮอล์ 95 (ช่วยลดการปล่อย CO2
 

ประมาณ 0.219 กก.ต่อลิตร) และไบโอดีเซล (B5) (ช่วยลด  

การปล่อย CO2 ประมาณ 0.135 กก.ต่อลิตร) 

 34. ลดการใช้ เชื้อ เพลิงฟอสซิล โดยเฉพาะน้ำมัน 

สนับสนุนเครื่องยนต์ไฮบริดที่ใช้พลังงานไฟฟ้า 

 35. ใช้พลังงานทดแทน เช่น ผลิตน้ำร้อนด้วยพลังงาน  

แสงอาทติย ์ตดิตัง้แผงโซลารเ์ซลล ์สนบัสนนุการใชพ้ลงังานจากลม 

ฉลาดเลือกเพื่อโลก  

 

 36. เลือกทาสีอาคารด้วยสีขาว เพื่อลดความร้อนสะสม 

 37. ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคเพื่อโลก เพื่อเรา 

 • รับประทานเนื้อให้น้อยลง เพราะการทำปศุสัตว์ก่อให ้ 

เกดิการปลอ่ยกา๊ซเรอืนกระจกถงึ 18% (เพราะมกีารใชพ้ลงังานสงู  

ในการผลิตปุ๋ย การแผ้วถางพื้นที่ป่าเพื่อทำฟาร์มปศุสัตว์ และการ

ปล่อยก๊าซมีเทนจากมูลสัตว์)     

 38. บริโภคอาหารตามฤดูกาล ช่วยลดปริมาณการขนส่ง

สินค้า ลดปริมาณก๊าซเรือนกระจกได้เช่นกัน 

 39. สนับสนุนอาหารปลอดสารพิษ ที่ลดการใช้ยาฆ่าแมลง 

ปุย๋เคม ี 

 40. สนับสนุนผลิตภัณฑ์ที่เป็นมิตรต่อสิ่งแวดล้อม และลด

การปล่อยก๊าซเรือนกระจก โดยการเลือกซื้อผลิตภัณฑ์ที่มีฉลาก

แสดงว่าผลิตภัณฑ์นั้นๆ เป็นมิตรกับสิ่งแวดล้อม และลดการ

ปล่อยก๊าซเรือนกระจก ได้แก่... 
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ฉลากประสิทธิภาพสูง 
	 เป็นฉลากแสดงค่าประสิทธิภาพ
ของผลิตภัณฑ์	 ซึ่งได้รับการรับรองว่า
มีประสิทธิภาพสูง	 ช่วยให้ประหยัด
พลังงานและค่าใช้จ่ายด้านพลังงาน	

ฉลากเขียว 
	 เป็นเครื่องหมายที่รับรองว่าเป็น	
ผลิตภัณฑ์ที่มีคุณภาพได้มาตรฐาน
และส่งผลกระทบต่อสิ่งแวดล้อมน้อย	

ฉลากประหยดัไฟเบอร ์5       
	 เป็นฉลากรับรองประสิทธิภาพ
อุปกรณ์ไฟฟ้า	 เครื่องใช้ไฟฟ้า	 ว่ามี
คุณภาพได้มาตรฐานและประหยัด
พลังงาน	

ฉลากลดคาร์บอน 
	 เป็นฉลากที่ แสดงว่ ามีการลดการ	 
ปล่อยก๊าซเรือนกระจกออกสู่บรรยากาศ	 
ในกระบวนการผลิตต่อหน่วยผลิตภัณฑ์	
 

Carbon Footprint 
	 เป็นฉลากแสดงปริมาณก๊าซเรือน
กระจกที่ปล่อยออกมาจากผลิตภัณฑ์
แต่ละหน่วย	 ตลอดวัฏจักรชีวิตของ
ผลิตภัณฑ์		

เครื่องหมาย Cool Mode   
	 เป็นเครื่องหมายสำหรับเสื้อผ้าลด	 
โลกร้อน	 (ผลิตจากเส้นใยที่มีคุณสมบัติ
ระบายความร้อนได้ด	ี ทนทาน	 และ	 
ปราศจากสารก่อมะเร็ง)					

XXXg
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“Carbon Footprint กับชีวิตประจำวัน”
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 Carbon Footprint (CF) เป็นค่า

ทางวิทยาศาสตร์ที่คำนวณปริมาณการ  

ปลดปล่อยก๊าซเรือนกระจกจากผลิตภัณฑ์

หรอืกจิกรรมตา่งๆ สูบ่รรยากาศ โดยคำนวณ

ออกมาในรูปคาร์บอนไดออกไซด์เทียบเท่า ซึ่ง

การวัดการปลดปล่อยก๊าซเรือนกระจกมีทั้งทางตรงและทางอ้อม 

 • ทางตรง เป็นการวัดปริมาณก๊าซเรือนกระจกที่ปล่อย

ออกมาจากกิจกรรมที่เกิดขึ้นโดยตรง เช่น การเผาไหม้ของ  

เชื้อเพลิง รวมถึงการใช้พลังงานในครัวเรือนและยานพาหนะ  

 • ทางอ้อม เป็นการวัดปริมาณก๊าซเรือนกระจกจาก

ผลผลิต หรือผลิตภัณฑ์ที่เราใช้ โดยคำนวณรวมทั้งกระบวนการ

ผลิต ตั้งแต่กระบวนการได้มาซึ่งวัตถุดิบ การเพาะปลูก การ

แปรรูป การขนส่ง การใช้งาน รวมไปถึงกระบวนการจัดการซาก

ผลิตภัณฑ์หรือบรรจุภัณฑ์หลังการใช้งาน เรียกได้ว่าตลอดวัฏจักร

ชีวิตของผลิตภัณฑ์ (LCA: Life Cycle Assessment)  

 

Carbon Footprint... 
รอยเท้าคาร์บอน
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Carbon
Footprint
กับชีวิตประจำวัน 
 

 กิจกรรมในชีวิตประจำวันของเราทุกคน ล้วนมีส่วนที่ทำให้

เกิด Carbon Footprint ทั้งการเดินทาง การรับประทานอาหาร 

กิจกรรมในครัวเรือน และในที่ทำงาน  

Carbon
Footprint
ของการเดินทาง


เครื่องบิน		

รถไฟ	

รถแท็กซี่	

รถโดยสาร 
ประจำทาง		

รถไฟฟ้า	

จักรยาน	

รถยนต์	
ส่วนบุคคล	

 

 เลอืกใชก้ารเดนิทางทีส่รา้ง Carbon Footprint นอ้ยทีส่ดุ  

เพื่อช่วยกันเยียวยาโลก ลดโลกร้อน เดินทางด้วยเครื่องบินเท่าที่

จำเป็น 

0 0.05 0.10 0.15 0.20 0.25 0.30 0.35 0.40

ปริมาณการปล่อยก๊าซเรือนกระจก	(kg	CO2e/km/คน)	

ที่มา: - รายงานฉบับสมบูรณ์โครงการวิจัยเรื่องเครื่องมือคำนวณคาร์บอนฟุตพริ้นท์ บนเว็บ  
  ของไทย 2552 มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์  
 - แนวทางการประเมินคาร์บอนฟุตพริ้นท์ของผลิตภัณฑ์ 2553 คณะกรรมการเทคนิค  
  ด้านคาร์บอนฟุตพริ้นท์ของผลิตภัณฑ์ 

เคโรซีน

ดีเซล

มีเทน	

มีเทน	

ไฟฟ้า	

- 

เบนซิน	

0.3810 

0.0083 

0.0240 

0.0300 

0.0470 

0.0000 

0.0900 

(CNG	/	NGV) 

(CNG	/	NGV)	
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 ผั ก ผ ล ไ ม้ ก็ ส ำ คั ญ  
ควรเลอืกรบัประทานตามฤดกูาล 
และชนิดที่มี ในท้องถิ่น ลด
การนำเข้า การขนส่ง ลดภาระ
ให้โลก 

 ใ น บ ร ร ด า อ า ห า ร
จำพวกโปรตีน เนื้อวัวเป็น
อาหารที่สร้างภาระให้กับ
โลกมากเป็นอันดับหนึ่ง 
 ลดการกินเนื้อวัว =  
ช่วยลดก๊าซเรือนกระจก  

แตงกวา 

 มะเขือเทศ 

 กะหล่ำปลี 

 กล้วย 

 ส้ม 

 แอปเปิ้ล 

 วัว 

 กุ้ง 

 หมู 

 ไก่ 

 
0 3 6 9 12 15

0 0.5 1.0 1.5 2.0 2.5 3.0 3.5

ปริมาณการปล่อยก๊าซเรือนกระจก	(kg	CO2e/kg	อาหาร)	

3.30 

1.12 

0.50 

0.45 

0.25 

0.24 

14.80 

 4.94 

 3.80 

 1.10 

 คาร์โบไฮเดรต เครื่องดื่ม 

 ดื่มนมช่วยให้ร่างกาย
แข็งแรง ทั้งยังปลดปล่อยก๊าซ
เรือนกระจกน้อยกว่าชา กาแฟ 
และโกโก้ 

 ข้าวเป็นอาหารหลักของ
คนไทย แถมยังเป็นมิตรกับ
โลกมากกว่าคาร์โบไฮเดรต
ชนิดอื่น 

กาแฟ 
น้ำชา 
โกโก้ 

นม 
 

น้ำ 
อัดลม 

ซีเรียล 

ขนมปัง 

ข้าว 

0 0.2 0.4 0.6 0.8 1.0

0 1 2 3 4 5 6 7 8

ปริมาณการปล่อยก๊าซเรือนกระจก	(kg	CO2e/kg	อาหาร)	

Carbon
Footprint
ของอาหาร

  โปรตีน ผัก ผลไม้ 

1.00 

0.76 

0.09 

7.96 

1.06 

0.56 

ที่มา: - รายงานฉบับสมบูรณ์โครงการวิจัยเรื่องเครื่องมือคำนวณคาร์บอนฟุตพริ้นท์ บนเว็บ  
  ของไทย 2552 มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์  
 - แนวทางการประเมินคาร์บอนฟุตพริ้นท์ของผลิตภัณฑ์ 2553 คณะกรรมการเทคนิค  
  ด้านคาร์บอนฟุตพริ้นท์ของผลิตภัณฑ์ 
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Carbon
Footprint
ของเครื่องใช้ไฟฟ้าในครัวเรือน


เครื่องดูดฝุ่น 

 

 เครื่องใช้ไฟฟ้าในบ้าน ยิ่งกินไฟ ยิ่งทำร้ายโลก ใช้เครื่อง

ดูดฝุ่นเท่าที่จำเป็น ช่วยคุณประหยัดไฟ ประหยัดค่าใช้จ่าย ช่วย

ต่อลมหายใจให้กับโลก 

0 0.20 0.40 0.60 0.80 1.00

0  0.20  0.40  0.60  0.80

ปริมาณการปล่อยก๊าซเรือนกระจก	(kg	CO2e/kWh)	

ปริมาณการปล่อยก๊าซเรือนกระจก	(kg	CO2e/kWh)	

เครื่องซักผ้า	
แบบกึ่งอัตโนมัติ 

เครื่องซักผ้า	
แบบอัตโนมัติ	

กระติก 
น้ำร้อน	

เครื่องปรับ
อากาศ		

โทรทัศน์สี	
CRT 

โทรทัศน์สี	
LCD	

เตารีด	

พัดลม	

(Cathode	Ray	Tube) 

ที่มา: - รายงานฉบับสมบูรณ์โครงการวิจัยเรื่องเครื่องมือคำนวณคาร์บอนฟุตพริ้นท์ บนเว็บ  
  ของไทย 2552 มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์  
 - แนวทางการประเมินคาร์บอนฟุตพริ้นท์ของผลิตภัณฑ์ 2553 คณะกรรมการเทคนิค  
  ด้านคาร์บอนฟุตพริ้นท์ของผลิตภัณฑ์ 

ธรรมดา 

ไอน้ำ	ขนาดเล็ก 

CRT	21	นิ้ว	

CRT	25	นิ้ว	

CRT	29	นิ้ว	

LCD	21	นิ้ว	

LCD	25	นิ้ว	

LCD	29	นิ้ว	

0.56 

0.75 

0.06 

0.10 

0.10 

0.06 

0.07 

0.07 

ความจุ 5.0 กก. 

ความจุ 7.0 กก. 

ความจุ 4.5 กก. 

ความจุ 6.5 กก. 

ความจุ 3.2 ลิตร 

เล็ก 

ใหญ่ 

9,000 บีทียู 

12,000 บีทียู 

16,100 บีทียู 

แบบตั้งพื้น  16 นิ้ว 
แบบติดผนัง 16 นิ้ว 

แบบติดเพดาน 56 นิ้ว 

0.17 
0.19 

0.10 
0.25 

0.40 

0.56 
0.84 

0.35 
0.40 
0.60 

0.03 
0.04 
0.04 
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Carbon Footprint Calculator 
 

 ตรวจสอบกนัสกันดิ...คณุสรา้ง Carbon Footprint เทา่ไร  

 • การคำนวณ Carbon Footprint ในชีวิตประจำวันของ

แต่ละคน สามารถทำได้โดยใช้โปรแกรมการคำนวณคาร์บอน  

ฟุตพริ้นท์ (Carbon Footprint Calculator) ได้ทางเว็บไซต์ 

http://thaicfcalculator.tgo.or.th/ จัดทำโดย องค์การบริหาร

จัดการก๊าซเรือนกระจก (อบก.) ซึ่งจะคำนวณจากการใช้พลังงาน

ในบ้านเรือน ที่ทำงาน การเดินทาง การขนส่ง ตลอดจนการ

บริโภคอาหาร ซึ่งโปรแกรมจะคำนวณออกมาเป็นปริมาณ

คาร์บอนไดออกไซด์เทียบเท่าต่อปี 

Carbon
Footprint
ของเครื่องใช้ในสำนักงาน


คอมพิวเตอร์ 

 เครือ่งใชส้ำนกังานสว่นใหญใ่ชไ้ฟฟา้ ยิง่มขีนาดใหญย่ิง่กนิไฟ

มาก ลดใช้ไฟฟ้า ลดใช้พลังงาน ลดปริมาณก๊าซเรือนกระจกจาก

การเผาไหม้เชื้อเพลิงของโรงไฟฟ้า...ลดโลกร้อน 

ปริมาณการปล่อยก๊าซเรือนกระจก	(kg	CO2e/kWh)	

0 0.20 0.40 0.60 0.80 1.00

เครื่องปรับ
อากาศ	

เครื่องพิมพ์	
ชนิดเลเซอร์	

เครื่องถ่าย
เอกสาร		

ที่มา: - รายงานฉบับสมบูรณ์โครงการวิจัยเรื่องเครื่องมือคำนวณคาร์บอนฟุตพริ้นท์ บนเว็บ  
  ของไทย 2552 มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์  
 - แนวทางการประเมินคาร์บอนฟุตพริ้นท์ของผลิตภัณฑ์ 2553 คณะกรรมการเทคนิค  
  ด้านคาร์บอนฟุตพริ้นท์ของผลิตภัณฑ์ 

(ขนาดกลาง	ความเร็วในการถ่ายเอกสารเท่ากับ	44	หน้าต่อนาที)	

0.05 

0.06 

0.07 

จอ	14	นิ้ว	

จอ	15	นิ้ว	

จอ	17	นิ้ว	

0.98 

0.83 

0.79 

24,000 บีทียู 

20,000 บีทียู 

  18,000 บีทียู 

0.04 

0.07 

(คอมเพรสเซอร์ทำงานที่ร้อยละ	70) 



Q
&
A
…ถาม
–
ตอบ


เรื่องโลกร้อน


Part 

4
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 Q : โลกร้อนขึ้นจริงหรือ ? 

 A : เป็นความจริงที่ยากจะปฏิเสธได้ ภาวะโลกร้อนเริ่มก่อ

ตัวขึ้นพร้อมกับการปฏิวัติอุตสาหกรรม นักวิทยาศาสตร์พบว่า 

อุณหภูมิของผิวโลกเพิ่มขึ้น 0.8 องศาเซลเซียส แม้จะดูว่าเป็น

ตัวเลขที่น้อย แต่ในความเป็นจริงตัวเลขดังกล่าวสร้างผลกระทบ

ต่อโลกของเรามากมาย 

 Q : ทราบได้อย่างไรว่าสภาพภูมิอากาศโลกมีการ 

เปลี่ยนแปลง ? 

 A : แบบจำลองสภาพภมูอิากาศโลก (General Circulation 

Model) ของสถาบันวิจัยนานาชาติหลายสถาบันบ่งชี้ถึงการ  

เพิ่มขึ้นของอุณหภูมิโดยเฉลี่ยของโลก การเพิ่มขึ้นของระดับ  

น้ำทะเล จำนวนวันที่ร้อนจัด และคลื่นความร้อนที่เพิ่มขึ้น เหล่านี้  

เป็นข้อบ่งชี้ให้เราต้องตระหนักว่าโลกของเรากำลังป่วย 

 Q : ภาวะโลกรอ้นทำใหเ้กดิพายเุฮอรเิคนมากขึน้จรงิหรอื ? 

 A : ภาวะโลกรอ้นไมไ่ดท้ำใหเ้กดิพายเุฮอรเิคนมากขึน้ แตม่ผีล

ทำใหพ้ายมุคีวามรนุแรงขึน้ เนือ่งจากนำ้ในมหาสมทุรอุน่ขึน้ มผีลทำให้

พายุมีกำลังแรงขึ้น และทำให้เกิดความเสียหายมากขึ้นนั่นเอง  

 Q : กรณีที่โลกร้อนทำให้ระดับน้ำทะเลสูงขึ้น แล้วชายฝั่ง

ทะเลของประเทศไทยจะได้รับผลกระทบอย่างไร ? 

 A : ผลกระทบที่เกิดจากภาวะโลกร้อน

ในประเทศไทย ประกอบด้วย ผลกระทบ

ต่อชายฝั่ง ผลกระทบต่อการเกษตรและ

ความมั่นคงทางอาหาร ผลกระทบต่อความ

หลากหลายทางพันธุ์พืช พันธุ์สัตว์ และระบบนิเวศน์ ผลกระทบ  

ตอ่ทรพัยากรนำ้ และผลกระทบตอ่สขุภาพอนามยั นกัวทิยาศาสตร์

คาดการณ์ว่าในอีก 100 ปีข้างหน้า อ่าวไทยตอนบนรวมถึง

กรุงเทพมหานคร จะถูกน้ำท่วมลึกเข้ามาไม่น้อยกว่า 6-8 

กิโลเมตร ที่ผ่านมา บริเวณฝั่งอ่าวไทยตอนบนเกิดการกัดเซาะ

ของชายฝั่งอย่างรุนแรงมากกว่า 25 เมตรต่อปี โดยเฉพาะจังหวัด

สมุทรปราการ ถูกกัดเซาะจมน้ำไปแล้วกว่า 11,104 ไร่ 

 Q : กรงุเทพฯ จะไดร้บัผลกระทบจากโลกรอ้นอยา่งไรบา้ง 

 A : ในส่วนของกรุงเทพมหานคร ผลกระทบที่เห็นได้ชัด  

ในปัจจุบัน คือการกัดเซาะชายฝั่งทะเลบางขุนเทียน ซึ่งหลัก  

เขตกรุงเทพมหานครถูกน้ำทะเลกัดเซาะห่างชายฝั่ง 860 เมตร 

และชายฝั่งบางขุนเทียนถูกกัดเซาะไปแล้วประมาณ 800 เมตร 

และชาวกรุงเทพมหานครต้องเผชิญกับภาวะอากาศร้อนมากขึ้น 
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 นอกจากนี้ กรุงเทพมหานครยังต้องเผชิญหน้ากับ

ปรากฏการณ์ “Heat Island” คือการที่อุณหภูมิเฉลี่ยในเมือง  

สูงกว่าพื้นที่นอกเมืองหรือพื้นที่สีเขียวใกล้เคียงในเวลาเดียวกัน 

ทำให้รู้สึกว่ากรุงเทพมหานครมีอากาศร้อนอยู่ตลอดเวลา  

หน้าหนาวไม่ค่อยหนาวเหมือนในอดีต ที่เป็นเช่นนี้เนื่องจากการ  

ใช้พลังงานของทุกคน ไม่ว่าจะเป็นการใช้รถยนต์ การใช้เครื่อง  

ปรบัอากาศ ตลอดจนรปูแบบของอาคาร การจดัการพืน้ทีท่ีเ่ปลีย่นไป 

ต้นไม้ใบหญ้าถูกแทนที่ด้วยถนนและคอนกรีต เหล่านี้ล้วนส่งผล

ให้เกิดพื้นที่เก็บกักความร้อนมากขึ้นนั่นเอง 

 Q : เมื่อต้องเผชิญหน้ากับปัญหาโลกร้อน จะทำให้เรา

ต้องผจญกับโรคร้ายจริงหรือ ถ้าเป็นเช่นนั้นควรทำอย่างไร ? 

 A :  เป็นความจริงที่ปัญหาโลกร้อนสามารถส่งผลกระทบ

ต่อร่างกายได้ อาการที่พบได้บ่อยก็เช่น อาการตาแห้ง ตาแดง 

แสบตา ตามัว ขี้ตาเหนียวข้น มีสิวฝ้า กระสี กระเนื้อ ร้อนใน  

ช่องปาก นอนกรน ปากคอแห้ง ริมฝีปากแตกเป็นขุย ผิวหนัง  

มีผื่นแดง เหล่านี้ล้วนเป็นอาการบ่งบอกว่ากำลังถูกภาวะอากาศ

ร้อนเกินไปโจมตี 

 

วิธีการปฏิบัติตัวให้ห่างไกลจากภัยโรคร้อน
มีดังนี้ 
 • งดอาหารที่ก่อให้เกิดฤทธิ์ร้อนให้มากที่สุด โดยเฉพาะ

อาหารประเภทปิง้ ยา่ง อบ ทอด อาหารรสเผด็จดั หวานจดั เคม็จดั  

 • ปรบัอารมณใ์หม ่ คลายเครยีดดว้ยการทำกจิกรรมใหช้า้ลง 

เริ่มจากเดิน พูด กิน 

 • ใช้น้ำเข้ามาช่วยระบายความร้อนในทุกรูปแบบ เช่น  

ดื่มน้ำที่อุณหภูมิห้องเยอะๆ หลีกเลี่ยงน้ำเย็น  

 • ออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ ไม่ว่าจะเป็นการเดิน  

เล่นโยคะ เดินแกว่งแขน หรือเล่นกีฬาประเภทต่างๆ 

 • กินอาหารตามลำดับการย่อย เริ่มจากกินผลไม้ ผักสด 

ตามด้วยข้าวและอาหารปกติ ควรหลีกเลี่ยงเนื้อสัตว์และไขมัน 

และควรเคี้ยวอาหารให้ละเอียด 

 • เลือกกินอาหารฤทธิ์เย็น คือ อาหารย่อยง่าย เผาผลาญ

น้อย ได้แก่ ผักบุ้ง ตำลึง บวบ ฟัก น้ำเต้า มะละกอดิบหรือห่าม 

สับปะรด ส้มโอ กล้วยน้ำว้าเพิ่งสุก เป็นต้น 

 



ปิดไฟ...เมื่อไม่ใช้	

ถอดปลั๊ก...	
หากไม่ใช้งาน	

เปิดแอร์	25	องศา	 ใช้หลอดตะเกียบ	
แทนหลอดไส้	

ปลูกต้นไม้	

เพิ่มพื้นที่สีเขียว	

ใช้น้ำมันแก๊สโซฮอล์/	
ไบโอดีเซล	

เดินขึ้น-ลงบันได	
แทนการใช้ลิฟต์	

เดินทางใกล้ๆ	
ใช้จักรยาน	

ใช้ถุงผ้าแทน	
ถุงพลาสติก	

เดินทางใกล้ไกล	
ใช้บริการขนส่งมวลชน	

ลดโลกร้อนด้วยมือเรา



