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สํานักหอสมุด มหาวิทยาลัยรังสิต
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ในช่วงหลายทศวรรษทีÉผา่นมา ทัÉวทั Êงโลกได้หนัมาให้ความสําคญักบั

การดแูลสิÉงแวดล้อมอย่างจริงจงั ด้วยตระหนกัถึงภยัพิบัติทีÉกําลงัคืบคลาน

เข้ามาอย่างรวดเร็ว ภาวะโลกร้อนและผลจากการเกิดภาวะแวดล้อม ซึÉงมี

เหตมุาจากพฤติกรรมของมนุษย์ และเป็นอีกต้นเหตหุนึÉงทีÉองค์กรทั Êงระดบั

สากลและระดับชาติออกมาเรียกร้องให้มีการเปลีÉยนแปลงพฤติกรรมการ

บริโภคเพืÉอรักษาโลกใบนี Êไว้ให้เป็นอยู่อาศัยของมนุษย์ และสรรพสัตว์อีก

ยาวนาน

ห้องสมดุเป็นหน่วยงานทีÉทําหน้าทีÉรวบรวมความรู้ขององค์กร และเป็น

พื ÊนทีÉสาธารณะทีÉมีบคุคลมาใช้บริการตลอดเวลา จงึจําเป็นต้องให้ความสําคญั

กบัการดแูลสิÉงแวดล้อมทั Êงภายในและภายนอกอาคาร ซึÉงห้องสมดุหลายแห่ง

ก็ได้ดําเนินการและสามารถเป็นต้นแบบของการก้าวเข้าสู่การเป็นห้องสมดุ

สีเขียวทีÉสมบรูณ์

สํานักหอสมดุ มหาวิทยาลยัรังสิต ก็ให้ความสําคญัในเรืÉองการดแูล

สิÉงแวดล้อม โดยได้นํากิจกรรม 5ส มาดแูลสภาพแวดล้อมและสขุลกัษณะ

ภายในพื ÊนทีÉทีÉรับผิดชอบ ตั Êงแตปี่การศกึษาทีÉ 2548 และจะนํา ส  สิÉงแวดล้อม

มาดําเนินการตั Êงแตปี่การศกึษา 2558 เป็นต้นไป

คํานํา
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คูมื่อ 1A3Rs  สํานกัหอสมดุ มหาวิทยาลยัรังสิตเลม่นี Êจะเป็นแนวทาง

เบื Êองต้นในการดแูลและรักษาสิÉงแวดล้อมภายในสํานกัหอสมดุ และยังเป็น

แนวทางในการปรับเปลีÉยนพฤติกรรมการดําเนินชีวิตของผู้ เกีÉยวข้องและ

ผู้สนใจให้เป็นมิตรกบัสิÉงแวดล้อมยิÉงขึ Êน

ขอขอบคณุสํานกังานกองทนุสนบัสนุนการเสริมสร้างสขุภาพ (สสส)

ทีÉให้งบประมาณสนบัสนนุการจดัทําคูมื่อ 1A3Rs สํานกัหอสมดุ มหาวิทยาลยั

รังสิต จนสําเร็จเป็นรูปเลม่มา ณ โอกาสนี Ê

คณะอนุกรรมการกิจกรรม 7 ส

สํานักหอสมุด มหาวิทยาลัยรังสิต

ประจาํปีการศึกษา 2557
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  บทนํา

นบัตั Êงแตปี่การศกึษา 2548 ทีÉสํานกัหอสมดุได้นํานโยบายและกิจกรรม

5ส มาเป็ นกลไกหนึÉ งในการส่งเสริมและสนับสนุนให้ การดําเนินการ

ประกันคณุภาพการปฏิบตัิงานของสํานกั หอสมดุมีประสิทธิภาพมากยิÉงขึ Êน

รวมทั Êงให้ทุกแผนกของสํานักหอสมุดนํากิจกรรม 5ส มาใช้เป็นเครืÉองมือ

ในการพัฒนาคุณภาพ บุคลากร ระบบงาน และสภาพแวดล้อมให้ดีขึ Êน

ตามมาตรฐานการประกนัคณุภาพของมหาวิทยาลยั

และตั Êงแตปี่การศกึษา 2557 เป็นต้นไป สํานกัหอสมดุได้กําหนดให้เพิÉม

อีก 2ส คือ สวยงาม และสิÉงแวดล้อมเข้าไปเป็น 7ส เพืÉอทีÉจะพฒันาสูก่ารเป็น

ห้องสมดุสีเขียว (Green Library) ซึÉงเป็นกระแสตืÉนตวัทีÉทกุภาคสว่นทั Êงรัฐและ

เอกชนตระหนักถึงความสําคัญ อีกทั Êงแนวทางการพัฒนานี Êจะมีส่วนช่วย

สนบัสนนุยทุธศาสตร์ทีÉ 5 เรืÉองการพฒันาสิÉงแวดล้อมในมหาวิทยาลยัภายใต้

โครงการพฒันามหาวิทยาลยัรังสิตสูก่ารเป็นมหาวิทยาลยัสร้างเสริมสขุภาพ

อีกทางหนึÉง

คู่มือ 1A3Rs สํานักหอสมุด มหาวิทยาลัยรังสิต จึงเป็นแนวทางทีÉ

บุคลากรของสํานักหอสมดุ สามารถปฏิบัติเพืÉอช่วยยืดอายุการใช้งานของ

อปุกรณ์และเครืÉองใช้ไฟฟ้าของสํานกังาน ซึÉงจะชว่ยลดคา่ใช้จา่ยและปริมาณ

ขยะให้กบัองคก์ร

ทุกท่านคงทราบดีว่ากิจกรรมทีÉเราทําอยู่ในชีวิตประจําวัน ได้ก่อให้

เกิดมลพิษทีÉสง่ผลกระทบตอ่สิÉงแวดล้อมหลายประการ เชน่ อากาศเสีย นํ Êาเสีย

และขยะมูลฝอย เป็นต้น การนําหลักการ 1A3Rs มาประยุกต์ใช้ในชีวิต

ประจําวันจนกลายเป็นนิสยั และขยายผลสู่คนรอบข้าง ชุมชน และสังคม

จะเป็นสว่นสําคญัในการดแูลรักษาสิÉงแวดล้อมให้ดีตลอดไป
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ความหมาย  1A3Rs

   A = Avoid

หมายถึง การหลีกเลีÉยงหรืองดการใช้พลังงานอย่างฟุ่ มเฟือย เช่น

การงดใช้วัสดุสิ ÊนเปลืองหรือสิÉงของเพียงครั Êงเดียวแล้วทิ Êง อย่างกล่องโฟม

บรรจอุาหารเพราะการผลิต บรรจภุณัฑ์ประเภทนี Êต้องใช้พลงังานในการผลิต

มากมาย อีกทั Êงยงัเป็นวสัดทีุÉย่อยสลายได้ยาก นอกจากนี Ê ยงัควรหลีกเลีÉยง

การใช้วัสดุทีÉ มีสาร CFC (Chlorofluorocarbon) ซึÉ งเป็นสารสังเคราะห์

ทางเคมีบางชนิด เป็นสารทีÉ ทําให้เกิดการขับดันในกระป๋องสเปรย์ เช่น

ยาฆ่าแมลง  นํ Êาหอมชนิดสเปรย์และอืÉนๆ หากมีความจําเป็นและหลีกเลีÉยงได้

ก็ควรเลือกใช้ ผลิตภณัฑ์ทีÉเป็น Non CFC / No CFC หรือมีฉลาก Safe Earth

ติดอยูก่็จะเป็นการช่วยลดมลพิษทีÉจะเกิดขึ Êนกบัโลกได้

   R = Reduce

หมายถึง การลดปริมาณการใช้วสัดสิุÉงของต่างๆ ทีÉต้องใช้ทรัพยากร

ธรรมชาติเป็นตวัผลิตให้น้อยลง ควรใช้อย่างประหยัดและรู้คณุค่า หรือใช้

เท่าทีÉจําเป็น เช่น เปลีÉยนจากการใช้ถุงพลาสติก มาเป็นถุงผ้าหรือตะกร้า

ในการจับจ่ายซื ÊอของแทนหลีกเลีÉยงการใช้สารเคมีภายในบ้านจําพวกยา

กําจัดแมลง และหันมาใช้วิธีการทางธรรมชาติ เช่น ใช้ตะไคร้หอมกันยุง

เพราะถ้าหากมีการใช้สิÉงของเหลา่นี Êมากกต้็องมีการผลิตมาก

เมืÉอผลิตมาก ก็ต้องสิ Êนเปลืองทรัพยากรธรรมชาติมาก

ตามไปด้วย ถ้าหากลดปริมาณการใช้ให้น้อยลง

ได้ก็ยอ่มจะชว่ยลดปริมาณการใช้ทรัพยากร

ในการผลิตให้น้อยลงเช่นกนั
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  R = Reuse

หมายถึง การนําวสัดสิุÉงของทีÉใช้แล้วมาใช้ซํ Êา  รวมทั Êงไมใ่ช้หรือไม่

สนบัสนนุการใช้ผลิตภณัฑ์ทีÉใช้ได้เพียงครั Êงเดยีวแล้วต้องทิ Êง  เช่น

การใช้กระดาษสองหน้า     การใช้ผ้าเช็ดหน้าแทนการใช้กระดาษ

ทิชชู่ เพราะกระดาษทิชชู่ใช้เพียงครั Êงเดียวก็ต้องทิ Êง ซึÉงเมืÉอมีการ

ปฏิบัติในลักษณะดังกล่าวมากๆ ก็จะทําให้เกิดขยะจํานวนมาก และต้อง

มีการกําจัดขยะตามมาอาจจะด้วยวิธีการเผาและเมืÉอมีการเผาก็เกิดมลพิษ

และสิÉงแวดล้อมถกูทําลาย

         R=Recycle

หมายถึง การแปรรูปหรือแปรสภาพสิÉ งของทีÉ ไม่ใช้แล้วให้สามารถ

นํากลบัมาใช้ได้ใหม ่เชน่ กระดาษ กระป๋องบรรจนํุ Êาอดัลม ขวดนํ ÊาดืÉมพลาสตกิ

เหลก็ ซึÉงล้วนต้องใช้พลงังานมหาศาลในการผลิต และสดุท้ายกลายเป็นขยะ

ทีÉก่อให้เกิดมลพิษต่อสิÉงแวดล้อม  ซึÉ งหากมีการคัดแยกประเภทของขยะ

ก็สามารถนําไปจําหน่ายเพืÉอสร้างรายได้ และแปรรูปขยะเหล่านั Êนกลับมา

เป็นผลิตภณัฑ์ซึÉงสามารถนํากลบัมาใช้ได้ใหม่
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นอกจากหลกัการ 1A3Rs ซึÉงเน้นในเรืÉองการลด ละ เลิกพฤติกรรม

ทีÉสร้างปัญหามลพิษแล้ว ยงัมีแนวทางการดแูลพื ÊนทีÉปฏิบตัิงานและพื ÊนทีÉให้

บริการให้ส่งผลกระทบต่อสิÉงแวดล้อมให้น้อยทีÉสุด เช่น การใช้อุปกรณ์

สํานกังาน  การใช้สาธารณปูโภค  การกําจดัขยะ เป็นต้น

  การใช้อุปกรณ์สํานักงาน

         คอมพวิเตอร์

 1. ปิดเครืÉองคอมพิวเตอร์และถอดปลัËกออกหลงัเลิกใช้งาน เพืÉอช่วย

ลดการใช้พลงังาน

 2. เลือกใช้หน้าจอแบน (Flat-screen Monitor) ซึÉงใช้พลงังานน้อยกวา่

และช่วย ถนอมสายตา

 3. เลือกใช้ขนาดจอทีÉมีขนาดเลก็ลงกวา่เดิม ซึÉงใช้พลงังานน้อยกวา่

 4. วางแผนงานทีÉ ต้องทํา โดยใช้คอมพิวเตอร์ให้แล้วเสร็จในคราว

เดียวกนั และ ปิดเครืÉองเมืÉอเสร็จงาน

5. เลือกซื Êอคอมพิวเตอร์ทีÉผลิตภายใต้มาตรฐานการประหยัดพลงั-

งานทีÉมีเครืÉองหมาย Energy Star

6. เครืÉ องคอมพิวเตอร์โน้ตบุ๊ กใช้พลังงานน้อยกว่าแบบตั Êงโต๊ะ

อย่างมาก

7. ปิดหน้าจอเมืÉอไม่ใช้งานเกินกว่า 15 นาที หรือตั Êงเวลาให้คอม-

พิวเตอร์ปิดเองโดยอตัโนมตัิ โดยใช้ Standby/Sleep mode

8. เลิกใช้ Screen server เพราะไมช่่วยประหยดั

พลงังานและถนอมหน้าจอ

9. อพัเกรดคอมพิวเตอร์แทนการซื Êอใหม ่และบริจาค

คอมพิวเตอร์ทีÉไมใ่ช้แล้วเพืÉอลดปริมาณการผลิตคอมพิวเตอร์และ

ลดปริมาณขยะอิเลก็ทรอนิกส์
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10. เปลีÉยนมาใช้วิธีอา่นเอกสารฉบบัร่าง และอีเมลบนหน้าจอแทนการ

พิมพ์ออกมาอา่น เพืÉอช่วยลดการใช้กระดาษ

11. เก็บเอกสารในรูปสําเนาถาวรเท่าทีÉจําเป็น นอกนั Êนควรเก็บในรูป

ดิจิทลั

เครืÉองพมิพ์ (Printer)

1. เครืÉองพิมพ์แบบอิงก์เจต็ ใช้พลงังานน้อยกวา่เครืÉองพิมพ์แบบเลเซอร์

80-90%

2. เลือกซื ÊอเครืÉองพิมพ์ทีÉมีระบบประหยดัพลงังาน หรือเครืÉองพิมพ์ทีÉมี

เครืÉองหมาย Energy Star

3. ใช้เครืÉองพิมพ์ในระบบเครือข่าย (Network Printer) สําหรับผู้ ใช้

หลายคน ช่วย ประหยดังบประมาณและการดแูลรักษา

4. ใช้ตลบัหมกึ ตลบัโทนเนอร์แบบเตมิได้

5. ปิดเครืÉองพิมพ์เมืÉอไมใ่ช้งาน

6. พิมพ์เอกสารเท่าทีÉจําเป็น

7. ลดการเว้นขอบกระดาษลงจากขนาดมาตรฐาน

8. ควรตรวจทานข้อความบนจอภาพ และการจดัหน้ากระดาษ โดยใช้

คําสัÉง Print Preview ก่อนพิมพ์

9. ใช้กระดาษใช้แล้ว (Reused paper) สําหรับพิมพ์เอกสารทีÉไมสํ่าคญั

และเลือกชนิดของการพิมพ์ (Mode) เป็นแบบประหยัด (Economy Fast)

เพืÉอใช้หมกึน้อยลง
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เครืÉองถ่ายเอกสาร

1. การใช้เครืÉองถ่ายเอกสารควรใช้อย่างประหยดั

2. ควรถ่ายเอกสารเทา่ทีÉจําเป็น

3. ไมค่วรวางเครืÉองถ่ายเอกสารไว้ในห้องทีÉมีเครืÉองปรับอากาศ

4. กดปุ่ มพกัเครืÉอง (Standby Mode) เมืÉอใช้งานเสร็จ

5. ปิดเครืÉองถ่ายเอกสารหลงัจากเลิกใช้งาน และถอดปลัËกด้วยทกุครั Êง

กระดาษ

1. ลดการใช้กระดาษโดยนํากระดาษใช้แล้ว 1 หน้ามาทําเอกสารสําเนา

หรือเอกสารทีÉไมสํ่าคญัทีÉใช้ภายในหน่วยงาน

2. การสง่เอกสารภายในสํานกังานให้ใช้การสง่เอกสารตอ่ๆ

กนัแทนการสําเนาหลายๆ ชดุ

3. หลีกเลีÉยงการใช้กระดาษปะหน้าโทรสารชนิดเตม็แผน

แตใ่ช้กระดาษขนาดเลก็แทน

4. ใช้การส่งข้อมูลข่าวสารต่างๆ ผ่านระบบคอมพิวเตอร์หรืออีเมล

แทนการสง่เป็นเอกสาร จะช่วยลดขั Êนตอนการทํางานและพลงังานได้มาก

เครืÉองโทรสาร

1. สง่อีเมลแทนการสง่โทรสาร

2. มีจํานวนเครืÉองโทรสารเท่าทีÉจําเป็น

3. ใช้ตลบัหมกึ ตลบัโทนเนอร์แบบเตมิได้

4. ใช้กระดาษทีÉใช้แล้วสําหรับเอกสารร่างหรือเอกสารภายใน
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เครืÉองใช้ไฟฟ้า

1. ติดตั Êงกระติกนํ Êาร้อนไว้ทีÉสว่นกลาง

2. ติดตั Êงตู้ เย็นไว้ทีÉสว่นกลาง

3. ถอดปลัËกเครืÉองใช้ไฟฟ้าทกุชนิดเมืÉอเลิกใช้งาน

4. ตรวจสอบดแูลการปิดเครืÉองใช้ไฟฟ้าทกุชนิดในแผนก

ลฟิต์

1. ติดป้ายคําขวญัหรือเชิญชวนประหยัดการใช้ไว้หน้าลิฟต์ และใน

ลิฟต์

2. เปิด-ปิดลิฟตต์ามเวลาทําการ

3. เปิดลิฟต์ทกุชั Êนยกเว้นชั Êน 2

4. บํารุงรักษาตามรอบทีÉกําหนด

โทรศัพท์

1. ใช้โทรศพัท์ระบบเครือขา่ยมหาวิทยาลยัในการติดตอ่

ระหวา่งหน่วยงาน

2. ใช้โทรศพัท์เฉพาะเรืÉองทีÉจําเป็น และไมค่วรใช้ครั Êงละนานๆ

การส่งไปรษณีย์

1. ส่งหนังสือสําคัญให้ส่งโดยวิธีลงทะเบียนธรรมดาหรือทะเบียน

ตอบรับ

2. หากเรืÉองใดสง่ Fax แล้ว ไมค่วรสง่ EMS

3. สง่หนงัสือถึงหน่วยงานทีÉใกล้เคียงภายในจงัหวดั

4. ไมค่วรสง่เอกสารทีÉเป็นหนงัสือโดยระบบ EMS หากจําเป็นต้องสง่

ควรพิจารณาความจําเป็นและความเหมาะสม
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การจัดประชุม สัมมนา และอืÉนๆ

1. หลีกเลีÉยงภาชนะทีÉใช้แล้วทิ Êงเลย เช่น จานกระดาษ แก้วนํ Êา กระดาษ

ขวดนํ Êาพลาสติก กล่องโฟม เพราะสิ Êนเปลืองทั Êงพลังงานและทรัพยากร

ธรรมชาติในการผลิต และการกําจดัขยะ

2. เลือกใช้บรรจภุณัฑ์ ภาชนะทีÉทําจากวสัดธุรรมชาติ หรือวสัดทีุÉย่อย-

สลายได้

3. ลด เลิกการบริโภคผลิตภณัฑ์ทีÉใช้แล้วทิ Êงเลย เชน่ เครืÉองดืÉมบรรจซุอง

4. จดัเลี Êยงกลางแจ้งเพืÉอประหยดัไฟฟ้า

5. เก็บและคัดแยกประเภทขยะหลังเลิกงาน  เพืÉอกําจัดหรือนําไป

แปรรูปเป็นผลิตภณัฑ์ใหม่

  การใช้สาธารณูปโภค

ไฟฟ้า/แสงสว่าง

 1. เลือกใช้อุปกรณ์แสงสว่างประสิทธิภาพสูง ไม่ว่าจะเป็นหลอดไฟ

บลัลาสต์ และโคมไฟทีÉได้มาตรฐาน

 2. ควบคมุแสงสวา่งให้เหมาะสมกบัการใช้งาน

 3. ใช้อปุกรณ์ตรวจจบัการเคลืÉอนไหวเพืÉอเปิด-ปิดไฟ (Room Utiliza-

tion) สําหรับพื ÊนทีÉทีÉไมค่อ่ยมีผู้ใช้งาน เชน่ ห้องประชมุ ห้องเรียน ห้องนํ Êา เป็นต้น

 4. ควรใช้แสงธรรมชาตเิพืÉอลดการใช้ไฟฟ้าในช่วงกลางวนั

 5. ติดตั Êงวงจรควบคมุของหลอดไฟแยกสวิตช์กัน เพืÉอให้ง่ายต่อการ

ควบคมุการใช้งาน

 6. เลือกใช้ สีอ่อนทั Êงฝาผนัง เพดาน และเฟอร์นิ เจอร์ เพืÉ อเพิÉ ม

ประสิทธิภาพ ในการสะท้อนแสง

 7. ปิดไฟทกุครั ÊงเมืÉอไมมี่คนทํางานในห้องทํางาน

 8. เปิดไฟเฉพาะดวงทีÉจําเป็น
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  9. ทําความสะอาดหลอดไฟฟ้าอย่างน้อย 3 เดือน/ครั Êง

10. ปรับพื ÊนทีÉในสํานกังานให้เหมาะสมกบัการใช้พลงังาน

เครืÉองปรับอากาศ

 1. ติดตั Êงฉนวนกนัความร้อนโดยรอบห้อง

ทีÉมีการปรับอากาศ เพืÉอลดการสญูเสียพลงังาน

จากการถ่ายเทความร้อน เข้าภายในอาคาร

 2. ใช้มูลี่Éกนัสาดป้องกนัแสงแดดสอ่งกระทบตวัอาคาร และบฉุนวนกนั

ความร้อนตามหลงัคาและฝาผนงั

 3. ปลกูต้นไม้รอบๆ อาคาร เพราะต้นไม้ใหญ่ 1 ต้น ให้ความเย็นกบั

เครืÉองปรับอากาศ 1 ตนั หรือความเย็นประมาณ 12,000 บีทียู

 4. เปิด-ปิดเครืÉองปรับอากาศตามเวลาทําการ

 5. ปิดเครืÉองปรับอากาศก่อนเลิกใช้งาน 30 นาที

 6. หากไมมี่บคุลากรอยูใ่นห้องทํางาน ควรปิดเครืÉองปรับอากาศทกุครั Êง

 7. ตั ÊงอณุหภมิูเครืÉองปรับอากาศทีÉ 25-26 องศาเซลเซียส

 8. ทําความสะอาดแผน่กรองอากาศเดือนละ 1 ครั Êง

 9. ทําความสะอาดแผงระบายความร้อนหรือล้างเครืÉองปรับอากาศ

ทกุ ๆ  6 เดือน

10. ไม่ปล่อยให้ความเย็นรัÉวไหลจากห้องทีÉติดตั ÊงเครืÉองปรับอากาศ

หรือติดตั Êง และใช้อปุกรณ์ควบคมุการเปิดปิดประตหู้องทีÉมีเครืÉองปรับอากาศ

11. สําหรับห้องประชมุ เปิดเครืÉองปรับอากาศกอ่นการประชมุประมาณ

10-15 นาที และเมืÉอเลิกการประชมุให้ผู้รับผิดชอบปิดเครืÉองปรับอากาศทนัที

และไมค่วรเปิดเครืÉองปรับอากาศครบทกุตวั

12. ลดและหลีกเลีÉยงการเก็บเอกสารหรือวสัดอืุÉนใดทีÉไม่จําเป็นต้อง

ใช้งานในห้องทีÉมีเครืÉองปรับอากาศ
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   นํ Êา

  1. เลือกใช้สขุภณัฑ์ประหยดันํ Êา

  2. เปิดนํ Êาให้แรงแตพ่อควร และ ปิดก๊อกนํ Êาให้สนิทหลงัจากใช้งานแล้ว

  3. ช่วยกันสอดส่องดูแลการรัÉวไหลซึมของนํ Êา (หากพบการรัÉวไหล

ให้แจ้งฝ่ายซ่อมบํารุง)

 4. ซ่อมแซมชกัโครกหรือก๊อกนํ ÊาทีÉชํารุดเพืÉอไมใ่ห้นํ ÊารัÉว

 5. ใช้หวัก๊อกนํ ÊาทีÉมีอปุกรณ์ควบคมุอตัราการไหลของนํ Êา

 6. ใช้ Sprinkler หรือฝักบัวรดนํ Êาต้นไม้แทนการฉีดนํ Êาด้วยสายยาง

และเปิด-ปิดให้เป็นเวลา

 7. ไมค่วรเปิดนํ Êารดต้นไม้ในสนามหญ้าทิ Êงไว้นานๆ จนนํ Êาทว่มนอง

 8. ใช้แก้วนํ Êาหรือภาชนะรองนํ Êา ขณะล้างหน้า ล้างมือ หรือล้างจาน

ไมค่วรปลอ่ยให้นํ Êาไหลตลอดเวลา

 9. ล้างมือด้วยสบูเ่หลวทีÉไมเ่ข้มข้นจะล้างออกได้ง่ายกวา่สบูก้่อน

10. ล้างรถด้วยฟองนํ Êาและรองนํ Êาใส่ถังแทนการใช้สายยางฉีดนํ Êา

โดยตรง

11. จดบนัทกึปริมาณการใช้นํ Êาจากมิเตอร์วดันํ Êาแตล่ะเดอืน เพืÉอสงัเกต

ความผิดปกติ

12. ดืÉมนํ Êาให้หมดแก้ว อย่าทิ Êงนํ ÊาดืÉมโดยไมเ่กิดประโยชน์อนัใด
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   การจัดการขยะ

1. การนําสิÉงของทีÉใช้แล้วมาใช้ใหม ่เช่น ถงุพลาสติกทีÉ

ไมเ่ปรอะเปืÊอนให้เกบ็ไว้ใช้อีกครั Êง หรือใช้เป็นถงุใสข่ยะ

2. ใช้กระดาษทั Êงสองหน้า ใช้กระดาษ Reuse ในการร่างเอกสาร

3. นําภาชนะทีÉสามารถใช้ซํ Êาได้ในการซื ÊอเครืÉองดืÉมแทนการใช้ถ้วย

พลาสติก

4. เลิกหรือเลีÉยงการใช้ผลิตภณัฑ์ทีÉกอ่ให้เกิดขยะพิษ

5. เลิกหรือเลีÉยงการใช้ผลิตภัณฑ์ทีÉ มีสารอันตราย เช่น ถ่านนิเกิล

แคดเมียม หรือถ่านราคาถกู

6. เลือกใช้สารสกดัจากธรรมชาต ิหรือสมนุไพรแทนสารเคมีสงัเคราะห์

7. เลือกใช้สินค้าทีÉ มีมาตรฐานในการรักษาสิÉงแวดล้อมโดยสังเกต

จากฉลากเขียว หรือฉลากสิÉงแวดล้อมอืÉนๆ

8. ใช้ผลิตภณัฑ์ทีÉมีอายกุารใช้งานยาวนาน เช่น ถ่านไฟฉายชนิดอดั

ประจไุด้ หลอดฟลอูอเรสเซนต์ทีÉมีจํานวนชัÉวโมงการใช้งานสงู

9. แยกประเภทขยะก่อนทิ Êง เช่น ขยะทัÉวไป ขยะกลบันํามาใช้ใหมไ่ด้

หรือขยะพิษ
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   เปลีÉยนนิสัย  เปลีÉยนโลก

การเดินทาง

1. การเดินทางไปปฏิงานคนเดียวให้เดินทาง

โดยรถขนสง่มวลชน

2. การเดินทางไปปฏิบัติงานเป็นหมู่คณะควรใช้รถของหน่วยงาน

ไมค่วรใช้รถ สว่นตวั

3. บํารุงรักษารถยนต์ให้อยู่ในสภาพดีอยู่เสมอ เช่น ตรวจเช็คลมยาง

นํ ÊามนัเครืÉอง นํ ÊากลัÉน และไส้กรองอากาศ ฯลฯ

4. ขบัรถความเร็วไมเ่กิน 90 กิโลเมตรตอ่ชัÉวโมง

5. ศกึษาเส้นทางก่อนออกเดนิทางและเลือกใช้เส้นทางทีÉใกล้ทีÉสดุ

6. หลีกเลีÉยงชัÉวโมงเร่งดว่น

7. ใช้โทรศพัท์/โทรสารในการตดิตอ่กบัหนว่ยงานภายนอก

การรับประทานอาหาร

1. ลดการใช้ภาชนะทีÉใช้แล้วทิ Êงเลย เชน่ จาน แก้วนํ ÊาทีÉทําจากกระดาษ

พลาสติก  ถงุพลาสติก และโฟม

2. ลดการรับประทานเนื Êอสตัว์ เพืÉอลดการปลอ่ยก๊าซคาร์บอน

3. ลดเศษขยะจากอาหารโดยเตรียมอาหารให้พอดีมื Êอ การเช็คตู้ เย็น

หรือตู้กบัข้าวก่อนไปจ่ายตลาด นําผกัและผลไม้ทีÉเหลือ

มาแปรรูปเป็นเครืÉองดืÉมหรือนํ Êาซุป

4. ปลกูผกัหรือผลไม้รับประทานเองถ้าทําได้

5. หากต้องออกไปรับประทานอาหารนอกบ้าน

หรือทีÉทํางาน ถ้าไมไ่กลมาก ให้เดินหรือขีÉจกัรยาน

แทนการขบัรถ
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การแต่งกาย

1. เลือกใช้เสื Êอผ้าทีÉทําจากเส้นใยธรรมชาติทีÉมีการปลกูทีÉเป็นมิตรกบั

สิÉงแวดล้อม ไมใ่ช้สารเคมี เช่น ยาฆ่าแมลง ปุ๋ ยเคมี

2. เลือกใช้เสื Êอผ้าทีÉใช้สีธรรมชาติ ไมใ่ช้สีเคมีหรือสารเคมีในกระบวน-

การผลิต

3. เลือกใช้เสื Êอผ้าทีÉได้รับฉลากด้านสิÉงแวดล้อม

4. เลือกใช้เสื Êอผ้าทีÉ เหมาะสมกับสภาพแวดล้อม ควรเลือกเสื Êอผ้า

ทีÉทําให้ไมร้่อน เพืÉอประหยดัการใช้เครืÉองปรับอากาศ
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ภาคผนวก
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  การจัดการขยะง่ายๆ ด้วยตนเอง

1. ขยะอนิทรีย์

1. ไม่ควรฝังกลบขยะอินทรีย์  เพราะการย่อยสลายในสภาพไร้

ออกซิเจน ทําให้เกิดก๊าซมีเทน ซึÉงเป็นก๊าซเรือนกระจกทีÉสําคญัทีÉทําให้เกิด

ภาวะโลกร้อน

2. เศษขยะจากการประกอบอาหารและอาหารทีÉกินเหลือ หากยัง

ไมพ้่นวนั สามารถนําไปใช้เลี Êยงสตัว์ได้

3. เปลือกผลไม้รสหวานใช้ทํานํ Êาหมกัชีวภาพ อนัเตม็ไปด้วยจลิุนทรีย์

ทีÉดี ใช้ผสมรดนํ Êาต้นไม้เพิÉมการเติบโต เทลงท่อระบายนํ Êาฆ่าจุลินทรีย์ไมพ่ึง

ประสงค์ ช่วยดบักลิÉน และทําความสะอาด

2. การทาํนํ Êาหมักจุลินทรีย์

การทํานํ Êาหมกัจลิุนทรีย์หรือนํ Êาหมกัชีวภาพ คือ

สารละลายทีÉได้จากการ ย่อยสลายเศษวสัดทีุÉเหลือใช้

จากสว่นตา่งๆ ของพืชหรือสตัว์ ได้แก่ เศษอาหาร เศษผกั

และผลไม้ โดยผ่านกระบวนการหมกัในสภาพไร้อากาศ โดยมีจุลินทรีย์ทํา

หน้าทีÉย่อยสลาย หลังจากหมักจนได้ทีÉแล้วจะได้สารละลายสีนํ Êาตาลเข้ม

ประกอบด้วยธาต ุอาหาร ได้แก่  ไนโตรเจน ฟอสฟอรัส โพแตสเซียม แคลเซียม

แมกนีเซียม กํามะถนั เหลก็ ทองแดง และแมงกานีส ในบางพื ÊนทีÉอาจเรียก EM

(อีเอม็) ขยะหอมหรือนํ Êาสกดัชีวภาพ

             ขั Êนตอนการดําเนินงาน

1. เตรียมถงัหมกัมีฝาปิด

2. ใสเ่ศษผกั ผลไม้ และนํ Êาตาลทรายในอตัราสว่น 3:1

3. ใช้ของหนกัทบัไว้ 1 วนั ช่วยให้การหมกัดีขึ Êน
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4. ทิ Êงไว้ประมาณ 15 วนั จะได้เป็นหวัเชื Êอจลิุนทรีย์เข้มข้น

5. รินนํ Êาชีวภาพใสภ่าชนะไว้โดยในระยะแรกไมต้่องปิดจกุแน่น

3. ขยะรีไซเคลิ

 กระดาษ  เมืÉอใช้กระดาษเตม็พื ÊนทีÉทั Êงสองหน้าแล้ว สิÉงทีÉควรทํา คอื

1. แยกกระดาษออกจากกองขยะเป็นประเภท แล้วมดัเป็นกองๆ

จะขายได้ราคาดีกวา่ขายรวมๆ

2. กระดาษไมว่า่ชิ Êนเลก็ชิ Êนน้อยแคไ่หน กส็ามารถนํามารีไซเคลิได้

ทั Êงหมด ยกเว้นกระดาษทิชช ูกระดาษเคลือบพลาสติก

 กล่อง UHT

กลอ่งเครืÉองดืÉม UHT ประกอบด้วย กระดาษ 75% พลาสติกโพลี-

เอทิลีน 20% และอลมิูเนียมฟอยล์  5% ซึÉงสามารถนําไปรีไซเคิลเป็นกระดาษ

(แยกเยืÉอกระดาษออก) และแผน่กรีนบอร์ด (บดอดัวสัดผุสมทั Êงหมดรวมกนั

เป็นแผน่)

1. แกะและดงึมมุออกให้กลอ่งแบน

2. ตดัให้เป็นแผน่ ล้างและผึÉงให้แห้งเพืÉอไมใ่ห้บดูเหมน็

3. เกบ็รวบรวมแล้วนําไปขายหรือบริจาค

 พลาสตกิ

1. นํามาดดัแปลงหรือใช้ซํ Êา (โดยไมเ่ป็นอนัตรายตอ่สขุภาพ)

2. ล้างแล้วผึÉงให้แห้ง

3. บีบให้แบน เพืÉอประหยดัเนื ÊอทีÉจดัเก็บ

4. แยกประเภทเพืÉอรอจําหนา่ย
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 แก้ว

แก้วเป็นขยะทีÉไมย่่อยสลาย แต่นําไปรีไซเคิลได้ ขวดแก้วขายได้

ราคาดีกวา่เศษแก้ว โรงงานจะนําไปล้างทําความสะอาดและฆ่าเชื Êอโรคแล้ว

สามารถนํากลบัมาใช้ ใหม่ ได้อีกอย่างน้อย 30 ครั Êง หากไม่แตกหรือบิÉน

เสียกอ่น เศษแก้วจะถกูนําไปหลอมผสม กบัแก้วใหมเ่พืÉอลดต้นทนุ

 โลหะและอโลหะ

โลหะเป็นสว่นประกอบสิÉงของจํานวนมากในบ้าน ระยะเวลาใน

การย่อยสลายประมาณ 80-100 ปี การนําโลหะและอโลหะมารีไซเคิล จะชว่ย

ลดการใช้วตัถดุบิ 9% และชว่ยการลดการปลอ่ยมลพิษสูสิ่Éงแวดล้อม ประเภท

โลหะและอโลหะทีÉสามารถนํามารีไซเคิลได้ คือ เหลก็ อะลมิูเนียม ทองเหลือง

ทองแดง สแตนเลส ตะกัÉว

 ขยะอเิล็กทรอนิกส์ (E-waste)

               เครืÉองใช้ไฟฟ้า คอมพิวเตอร์ โทรศพัท์มือถือ

เป็นสินค้าทีÉมีรุ่นใหม่ๆ  ออกมาจําหน่ายอย่างรวดเร็ว

มีการซื Êอขาย และโยนทิ Êงพวกตกรุ่น กลายเป็นขยะ

อิเลก็ทรอนิกส์ ซึÉงสามารถนํามารีไซเคลิสกดัเอา

โลหะมีคา่ออกมาใช้ประโยชน์ได้มากกวา่ทีÉเราจะคาดคิด

 คอมพวิเตอร์

เครืÉองคอมพิวเตอร์เกา่ ก่อนทิ Êงควรศกึษาดกู่อนวา่มีสว่นประกอบ

ใดบ้างทีÉนําไปใช้ซํ Êา(Reuse) หรือรีไซเคิลได้ หากยงัอยู่ในสภาพทีÉคอ่นข้างดี

อาจนําไปบริจาค เพืÉอซ่อมแซมให้กลบัมาใช้ใหมด่กีวา่การสง่ไปขาย เพืÉอแยก

เป็นชิ Êนสว่น
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 โทรศัพท์มือถือ

ข้อมลูจากกรมควบคมุมลพิษระบุวา่ โทรศพัท์มือถือในประเทศ

ไทยมีอายกุารใช้งานเฉลีÉย 2 ปี แตมื่อถือรุ่นใหมก่็ทยอยออกมาไมข่าดสาย

ทําให้อายกุารใช้งานของมือถือเครืÉองหนึÉงอาจสั Êนกวา่ทีÉควรเป็น โดยมากแล้ว

มือถือเครืÉองหนึÉงนํากลบัมา รีไซเคิลได้ 80% ชอ่งทางทีÉง่ายทีÉสดุ คือนํากลบัไป

คืนร้านทีÉซื Êอมา หรือนําไปหยอดลงกล่องรับคืนมือถือเก่าตามจดุตา่งๆ เช่น

ร้านให้บริการเครือขา่ย ห้างสรรพสินค้าหรือสํานกังาน เทศบาล

 เครืÉองใช้ไฟฟ้า

เครืÉองใช้ไฟฟ้าทกุชิ Êนนํามารีไซเคิลได้ไมว่า่จะเป็นโทรทศัน์ ตู้ เย็น

เครืÉองเลน่ ดีวีดี กระตกินํ Êาร้อน ตู้ลําโพง โคมไฟ ไดร์เป่าผม เซฟทีคตั เครืÉองทํา

นํ Êาอุน่ เตาอบ เครืÉองซกัผ้า เตาไฟฟ้า เครืÉองกรองนํ Êา ไมโครเวฟ พัดลมดดู

อากาศ เตารีดหม้อหุงข้าว เครืÉองตดัหญ้า เครืÉองทํานํ Êาเย็น หรือเครืÉองถ่าย

เอกสาร

 ขยะอันตราย

แยกขยะอนัตรายออกจากขยะอืÉนๆ โดยในการคดัแยกต้องระวงั

ไมใ่ห้ขยะอนัตรายและสารเคมีทีÉบรรจอุยูส่มัผสัร่างกายหรือเข้าตา ในปัจจบุนั

ขยะอนัตรายบางชนิด สามารถนํามารีไซเคิลได้ เช่น หลอดฟลอูอเรสเซนต์

ชนิดตรง แบตเตอรีÉ  ถ่านไฟฉายอดั ประจุหรือถ่านชาร์จ ภาชนะบรรจุสาร

อนัตราย ตลบัหมกึพิมพ์และอิงค์เจ็ต ผ้าหมกึ ตลบั ผงหมกึ เป็นต้น ซึÉงไมค่วร

เจาะทําลายหรือแยกชิ Êนสว่น ควรสง่ตอ่ให้ร้านทีÉรับซื Êอหรือสง่คนืบริษัทโดยตรง
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 ขยะทัÉวไปหรือขยะรีไซเคลิยาก

ขยะทัÉวไปหรือขยะรีไซเคิลยาก เป็นขยะทีÉเกิดขึ Êนในแตล่ะวนัเป็น

จํานวนมาก ซึÉงสามารถพบเห็นได้ง่าย เช่น ถุงขนมขบเคี Êยว ซองกาแฟ

พลาสติกห่อหุ้ม ฟอยล์ห่ออาหาร หลอดดดูนํ Êา ถ้วยกาแฟกระดาษ เป็นต้น

ซึÉงในความเป็นจริงขยะเหล่านี Ê  ถ้าได้รับการคดัแยกสามารถนํากลบัมาใช้

ประโยชน์ได้อีก โดยการสง่ให้โรงเผาปนู เพืÉอเป็นเชื Êอเพลิงทดแทน หรือสง่ตอ่ให้

หนว่ยงานรับผิดชอบนําไปกําจดัตอ่ไป

  ช่องทางการส่งต่อขยะรีไซเคลิ

 กระดาษ พลาสติก แก้ว โลหะ ขยะอเิล็กทรอนิกส์ ขยะทัÉวไป

รถซาเล้ง ร้านรับซื Êอของเก่า สถานีรีไซเคิล หรือธนาคารขยะใกล้บ้าน

หรือติดตอ่เครือขา่ยร้านรับซื ÊอขยะเพืÉอรีไซเคิลวงษ์พาณิชย์ (สํานกังานใหญ่

จ.พิษณโุลก)  โทร: 0-5532-1555 หรือ www.wongpanit.com

 กล่องเครืÉองดืÉม

บ.ไฟเบอร์พฒัน์ จํากดั โทร: 0-2397-9453 หรือ 08-7590-6040

บ.กรีนบอร์ด (ประเทศไทย) จํากดั โทร: 0-3441-3182

สายดว่นเก็บกลอ่ง 0-2751-8119

ดรูายชืÉอตวัแทนรวมรวบกลอ่งเครืÉองดืÉมทีÉ www.wongpanit.com

 โฟม EPS เพืÉอรีไซเคลิ

เช่น โฟมกันกระแทกหมวกกันน็อก กลอ่งนํ Êาแข็งโฟม กลอ่งอาหาร

ทีÉล้างสะอาด สมาคมอตุสาหกรรมรีไซเคลิโฟมพลาสตกิไทย

โทร : 02-4519349-54



26

 หลอดฟลูออเรสแซนต์ชนิดตรง

บ.ไทยโตชิบาไลท์ติ Êง จํากดั โทร: 02-5011425-9

บ.ฟิลิปส์อิเลก็ทรอนิกส์ (ประเทศไทย) จํากดั

โทร: 02-6528652 (เฉพาะลกูค้าทีÉสัÉงซื Êอจํานวนมาก)

 แบตเตอรีÉ อุปกรณ์อเิล็กทรอนิกส์ถ่านชาร์จ (Li-ion และ Ni-MH)

กล่องรับคืนแบตเตอรีÉและถ่านชาร์จเก่าทีÉแผนกเครืÉองใช้ไฟฟ้าตาม

ห้างสรรพสินค้า หรือติดตอ่ บ.ยมิูคอร์มารเก็ตติ Êง เซอร์วิสเซส (ประเทศไทย)

จํากดั   โทร: 02-6781122-26

 อะลูมเินียมส่งบริจาคทาํขาเทียม

รับทั Êงหว่งเปิดกระป๋อง ตวักระป๋อง และอลมิูเนียมทกุชนิด ตดิตอ่มลูนิธิ

ขาเทียมในสมเดจ็พระศรีนครินทราบรมราชชนนี  โทร: 05-3112271-3 หรือ

02-2265666 ตอ่ 2600  สํานกังานกายอปุกรณ์ รพ.ศิริราช โทร: 02-419-431

ข้อมลูเพิÉมเติม www.prosthesesfoundation.or.th



27

   แลกเปลีÉยน แบ่งปัน ส่งต่อ ของไม่ใช้แล้ว

 มุมแบ่งปันในตลาดนัดสีเขยีว

ตกึรีเจนท์เฮาส์ (ใกล้ BTS) โถงชั Êนลา่งทกุวนัพฤหสับดี เวลา 11.00

řş.ŘŘ น. ตกึ เอส เอม็ ทาวเวอร์ (ใกล้ BTS พญาไท) ชั Êน 35  ทกุวนัจนัทร์ทีÉ 1

และ 3 ของเดือน  เวลา 11.00-17.00 น. ติดตอ่เครือขา่ยตลาดสีเขียว โทร:

0-2622-0955   หรือ www.thaigreenmarket.com

 ตลาดนัดแบ่งปันของกลุ่ม we change

จดัเป็นประจําทกุเดือน รายละเอียดเพิÉมเติม  โทร: 0-2437-9455

หรือ www.wechange555.com

เวบ็ไซต์ศนูย์กลางแลกเปลีÉยนสิÉงของ

www.lakkanthailand.com และ  www.coolswop.com

 โครงการ "คุณไม่ใช้เราขอ" มูลนิธิสวนแก้ว

รับบริจาคสิÉงของสารพดัของ เพืÉอนําไปซอ่มประกอบหรือใช้ประโยชน์

ตอ่มี "ซูเปอร์มาร์เกต็ผู้ยากไร้" จําหนา่ยของบริจาคหรือของทีÉซ่อมแล้ว ในราคา

ถกู ติดตอ่แผนกรับบริจาค โทร: 0-2595-1946 ตอ่ 113-118

 โครงการ "คอมพวิเตอร์เพืÉอน้อง" มูลนิธิกระจกเงา

รับบริจาคคอมพิวเตอร์เกา่ไมใ่ช้แล้ว เพืÉอนําไปซอ่มแซมหรือประกอบ

ใหมจ่นใช้งานได้ แล้วสง่ให้เดก็นกัเรียนในชนบท  โทร: 0-2642-1991-2 หรือ

08-3603-5622  หรือ  www.com4child.org
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