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1. ປັບເຄ ື່ ອງຕັດກະແສໄຟຟ້າຂອງທື່ານ. ກ ມພະລັງງານແນະນ າໃຫ້ຕ້ັງຄົ່າອຸນຫະພູມທ ົ່  68 ອ ງສາ 

ເມຼືົ່ ອທົ່ານບ ົ່ ທັນນອນ ແລະ ຜົ່ອນອຸນຫະພູມລ ງ (ປະມານ 10 ອ ງສາ) ເມຼືົ່ ອທົ່ານອອກໄປນອກ ຫ ຼື  

ນອນຫ ັ ບ. ຮັບປະກັນວົ່າຈະບ ົ່ ຜົ່ອນອຸນຫະພູມລ ງຕ ົ່ າກວົ່າ 55 ອ ງສາ ເພຼືົ່ ອປ້ອງກັນບ ົ່ ໃຫ້ທ ົ່ ຖຼື ກແຊົ່ແຂງ. 

2. ໃຊ້ແສງຕາເວັນ. ເປ ດມົ່ ານບັງແດດ ເພຼືົ່ ອປົ່ອຍໃຫ້ແສງຕາເວັນສົ່ອງເຂ ້ າມາ ໃນຊົ່ວງກາງເວັນ 

ເພຼືົ່ ອໃຫ້ຄວາມອ ບອຸົ່ນພາຍໃນເຮຼື ອນ. ຕອນຄ າ ົ່່  

ປິດມົ່ ານກ້ັງເພຼືົ່ ອກັກເກັບຄວາມອ ບອຸົ່ນໄວ້ພາຍໃນເຮຼື ອນ. 

3. ປົກປິດຊື່ອງອາກາດທ ື່ ຮົື່ ວອອກ. ນ າໃຊ້ແຜົ່ນຢາງປລາດສຕິກ 

ປິດຊົ່ອງຮ ົ່ ວທ ົ່ ປົ່ອງຢ້ຽມຫາກມ ການຮ ົ່ ວ. 

ນ າໃຊ້ແນວກັນລ ມລົ່ວງທ ົ່ ຊົ່ອງຫວົ່າງຂອງປະຕູເພຼືົ່ ອບ ົ່ ໃຫ້ອາກາດເຢັນຂ້າງນອກເຂ ້ າມາ. 

4. ປຸງແຕື່ງອາຫານແບບງື່ າຍໆໄວ້ຢື່າງພຽງພໍ. ອ ບເປັນຫ າຍແນວພ້ອມກັນ ແລະ 

ແຊົ່ແຂງໄວ້ຖ້າເຫ ຼື ອ. ປຸງແຕົ່ງແກງທ ົ່ ມັກຂອງທົ່ານ ແລະ ຕ າລັບອາຫານລ ດເຜັດ ໃນໝ ້ ໄຟຟ້າ. 

ອາຫານທ ົ່ ຄົ່ອຍປຸງແຕົ່ງຊ້າໆໃຫ້ລ ດຊາດດ ເລ ດ ແລະ ປະຢັດພະລັງງານ. 

5. ສະຫຼອງວັນພັກດ້ວຍແສງໄຟຈາກດອກໄຟເລດໄລ. ຖ້າທົ່ານຕ ບແຕົ່ງເຮຼື ອນດ້ວຍດອກໄຟ 

ໃຫ້ນ າໃຊ້ດອກໄຟເລດໄລ ແລະ ຕິດຕ້ັງໃສົ່ກັບໂມງຕ້ັງເວລາເປ ດປິດ. 

6. ນໍາໃຊ້ເຕົາທໍາຄວາມຮ້ອນ/ໝ້ໍຕ້ົມ ແລະ ປື່ ຽນຕົວກອງເຕົາທໍາຄວາມຮ້ອນເປັນປົກກະຕິ. 

ຈະຊົ່ວຍຮັບປະກັນເຄຼືົ່ ອງໃຊ້ໄຟຟ້າຂອງທົ່ານໃຫ້ເຮັດວຽກປອດໄພ ແລະ ມ ປະສິດທິພາບ. 

7. ນໍາໃຊ້ເຄ ື່ ອງທໍາຄວາມຮ້ອນຕ້ັງພ ້ ນຢື່າງປອດໄພ ແລະ ມ ປະສິດທິພາບ. 

ເປ ດນ າໃຊ້ເຄຼືົ່ ອງທ າຄວາມຮ້ອນຕ້ັງພຼື້ ນແຕົ່ຕອນທ ົ່ ທົ່ານຢູົ່ໃນຫ້ອງ ແລະ 

ວາງວັດຖຸຕົ່າງໆອ້ອມຮອບຫົ່າງຈາກຕ ວເຄຼືົ່ ອງໃນໄລຍະຫົ່າງທ ົ່ ປອດໄພ. 

8. ເພ ື່ ມເຄ ື່ ອງນຸື່ ງຮົື່ ມໃຫ້ອົບອຸື່ນ. ເຄຼືົ່ ອງນຸົ່ ງ, ຜ້າຮ ົ່ ມ, ແລະ 
ຖ ງຕ ນທ ົ່ ອ ບອຸົ່ນມ ຄວາມສ າຄັນຫ າຍໃນລະດູໜາວ. 

ພ ມແມົ່ນອ ກທາງທ ົ່ ສ າຄັນເພຼືົ່ ອຮັກສາໃຫ້ເຮຼືົ່ ອຂອງທົ່ານມ ຄວາມອ ບອຸົ່ນຂ ້ ນ. 

9. ກວດກາ ແລະ ທໍາຄວາມສະອາດເຕົາໄຟຂອງທື່ານ. 

ຮັບປະກັນວົ່າເຕ າໄຟຂອງທົ່ານມ ຄວາມປອດໄພ. ປິດບົ່ອນປັບຊົ່ອງລ ມເຕ າໄຟເມຼືົ່ ອທົ່ານບ ົ່ ນ າໃຊ້ເຕ າໄຟ 

ເພຼືົ່ ອປ້ອງກັນບ ົ່ ໃຫ້ຄວາມອ ບອຸົ່ນຮ ົ່ ວໄຫ ອອກນອກ. 

10. ປັບທິດທາງພັດລົມຕິດເພດານຄ ນໃໝື່ . 

ປັບປົ່ຽນການໝູນຂອງພັດລ ມຕິດເພດານໃຫ້ໝູນຕາມທາງດຽວກັບເຂັມໂມງ ດ້ວຍອັດຕາຕ ົ່ າ ແລະ 

ຍູ້ຄວາມອ ບອຸົ່ນລ ງດ້ານລຸົ່ມ 
 

1. ປັບເຄ ື່ ອງຕັດກະແສໄຟຟ້າຂອງທື່ານຕາມສະພາບອາກາດ. ສ າລັບສະພາບອາກາດໜາວເຢັນ 

ໃຫ້ຕ້ັງອຸນຫະພູມທ ົ່  68 ອ ງສາ ເມຼືົ່ ອທົ່ານຢູົ່ເຮຼື ອນ ແລະ ປັບໃຫ້ເຢັນລ ງ 10 ອ ງສາ 

ເມຼືົ່ ອທົ່ານອອກໄປນອກ ຫ ຼື  ຍາມກາງຄຼື ນ. ຖ້າອາກາດຂ້າງນອກອົຸ່່ນ ໃຫ້ເປ ດເຄຼືົ່ ອງປັບອາກາດ 

ເມຼືົ່ ອອຸນຫະພູມຢູົ່ທ ົ່  78 ອ ງສາ. ໃຫ້ນ າໃຊ້ເຄຼືົ່ ອງຕັດກະແສໄຟຟ້າທ ົ່ ຕ້ັງໂປແກລມໄດ້ ຫ ຼື  

ປະເພດທັນສະໄໝຄວບຄຸມແບບອັດຕະໂນມັດ ເມຼືົ່ ອເຕ າທ າຄວາມຮ້ອນ ຫ ຼື  ເຄຼືົ່ ອງປັບອາກາດເປ ດຢູົ່ . 

2. ຄວບຄຸມການຮັບແສງຕາເວັນ. 
ເປ ດຜ້າກ້ັງປົ່ອງຢ້ຽມໄວ້ໃນຊົ່ວງກາງເວັນທ ົ່ ອາກາດເຢັນເພຼືົ່ ອຮັບຄວາມອ ບອຸົ່ນຈາກແສງຕາເວັນ ແລະ 

ປິດໄວ້ຍາມມຼື້ ອາກາດຮ້ອນເພຼືົ່ ອຮັກສາໃຫ້ເຮຼື ອນເຢັນ. 

3. ຮັກສາເຄ ື່ ອງປັບອາກາດທ ື່ ເຮັດວຽກຢື່າງດ . 

ຮັບປະກັນເຄຼືົ່ ອງປັບອາກາດຂອງທົ່ານພ້ອມໃຫ້ຄວາມເຢັນສະບາຍໃນລະຫວົ່າງມຼື້ ທ ົ່ ອາກາດຮ້ອນ ແລະ 

ປອດໄພຈາກຊາກຫັກພັງຂ້າງນອກ. 

4. ເປ ດປື່ອງຢ້ຽມ ເພຼືົ່ ອເຮັດໃຫ້ເຮຼື ອນເຢັນລ ງຕາມທ າມະຊາດ. 

5. ນໍາໃຊ້ພັດລົມ. ໃຊ້ແທນທ ົ່ ການໃຊ້ເຄຼືົ່ ອງປັບອາກາດ ຫ ຼື  ໃຊ້ຮົ່ວມກັບເຄຼືົ່ ອງປັບອາກາດ 

ເມຼືົ່ ອອາກາດອ ບເອ ້ າ. ປັບພັດລ ມຕິດເພດານໝູນໃນທິດທາງກ ງກັນຂ້າມກັບທິດຂອງເຂັມໂມງ 

ເພຼືົ່ ອອາກາດອ ບເອ ້ າຈະບ ົ່ ຖຼື ກຍູ້ລ ງ. 

6. ສ ບຕໍື່ ປື່ ຽນຕົວກອງເຕົາທໍາຄວາມຮ້ອນ. ຖ້າທົ່ານນ າໃຊ້ລະບ ບປັບອາກາດຈາກສູນກາງ 

ອາກາດສຼື ບຕ ົ່ ເຄຼືົ່ ອນຜົ່ ານເຕ າທ າຄວາມຮ້ອນ. ຕ ວກອງສາມາດຊ່ວຍໃນເລຼືົ່ ອງສານເກ ດພູມແພ້, 

ໃຫ້ທ າຄວາມສະອາດຕ ວກອງເພຼືົ່ ອຮັກສາໃຫ້ລະບ ບໃຫ້ມ ປະສິດທິພາບ. 

7. ລົງທະບຽນເຂ້ົາໃນໂຄງການໝູນວຽນລະບົບປັບອາກາດ 

ທ ົ່ ສະໜອງໃຫ້ໂດຍໜົ່ວຍງານບ ລິການສາທາລະນະປະໂຫຍດທ້ອງຖິົ່ ນ 

ຖ້າທົ່ານນ າໃຊ້ລະບ ບປັບອາກາດຈາກສູນກາງ. 

ທົ່ານຈະໄດ້ຮັບສົ່ວນຫ ຸ ດເພຼືົ່ ອໃຫ້ໜົ່ວຍງານດັົ່ ງກົ່າວໝູນວຽນປິດເປ ດເຄຼືົ່ ອງປັບອາກາດຂອງທົ່ານໃນລ

ະຫວົ່າງທ ົ່ ໃຊ້ພະລັງງານຫ າຍທ ົ່ ສູດ. 

8. ອາບນ້ໍາຈາກຝັກບົວ ແທນທ ົ່ ການອາບນ ້ າໃນອົ່າງ ເພຼືົ່ ອຫ ຸ ດຜົ່ອນການໃຊ້ນ ້ າອຸົ່ນໃນເຮຼື ອນ. 

9. ຈົດຈໍາວື່າຕ້ອງນໍາໃຊ້ພັດລົມດູດອາກາດໃນຫ້ອງອາບນ້ໍາ ເພຼືົ່ ອຂະຈັດຄວາມຮ້ອນເກ ນກ ານ ດ 

ແລະ ຄວາມຊຼື້ ນບ ົ່ ໃຫ້ລອດເຂ ້ າສົ່ວນອຼືົ່ ນຂອງເຮຼື ອນ. 

10.  ທໍາຄວາມສະອາດແຜງໝ້ໍນ້ໍາຕູ້ເຢັນ ເມຼືົ່ ອເຮັດຄວາມສະອາດເຮຼື ອນ ແລະ 

ເຮັດສອງສາມເທຼືົ່ ອຕ ົ່ ປ  ຫ ຼື  ເຮັດຖ ົ່ ຂ ້ ໜກວົ່ານ້ັນ ຖ້າທົ່ານມ ສັດລ້ຽງ. 
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1. ປັບເຄ ື່ ອງປັບອາກາດຂອງທື່ານ. ກ ມພະລັງງານແນະນ າໃຫ້ຕ້ັງຄົ່າອຸນຫະພູມທ ົ່  78 
ອ ງສາ ເຊິົ່ ງຈະຊົ່ວຍທົ່ານປະຢັດພະລັງງານ ແລະ ຍັງຄ ງຢູົ່ສະບາຍ. 

2. ນ າໃຊ້ເຄຼືົ່ ອງຕັດກະແສໄຟຟ້າທ ົ່ ຕ້ັງໂປແກລມໄດ້ ໂດຍຕ້ັງຄົ່າໂອໂຕ 

ເພຼືົ່ ອຄວບຄຸມເຄຼືົ່ ອງປັບອາກາດຂະນະທ ົ່ ເປ ດປິດຊົ່ວງກາງເວັນ. 

3. ໃຊ້ປະໂຫຍດຈາກໂປແກລມປະຢັດ ທ ົ່ ໃຫ້ສົ່ວນຫ ຸ ດ 

ເພຼືົ່ ອໃຫ້ໜົ່ວຍງານສາທາລະນະປະໂຫຍດໝູນວຽນເປ ດປິດເຄຼືົ່ ອງປັບອາກາດຂອງທົ່ານ 

ໃນລະຫວົ່າງໃຊ້ພະລັງງານຫ າຍສຸດ. 

4. ນໍາໃຊ້ພັດລົມແທນທ  ຫຼ  ໃຊ້ພ້ອມກັບເຄ ື່ ອງປັບອາກາດ. 

ພັດລ ມສາມາດເຮັດໃຫ້ທົ່ານເຢັນລ ງ 4 ອ ງສາ. ປິດພັດລ ມ ເມຼືົ່ ອທົ່ານອອກຈາກຫ້ອງ 

ເພຼືົ່ ອປະຢັດພະລັງງານ. ພັດລ ມຊົ່ວຍໃຫ້ທົ່ານຮູ້ສ ກເຢັນລ ງ 

ແຕົ່ມັນຈະບ ົ່ ຫ ຸ ຸ ດອຸນຫະພູມຂອງຫ້ອງ. 

5. ກໍາຈັດສິື່ ງກ ດຂວາງ ອອກຈາກຊື່ອງທາງອາກາດ ແລະ ພັດລົມ 

ເພຼືົ່ ອຮັບປະກັນກະແສລ ມທ ົ່ ແນົ່ນອນພາຍໃນເຮຼື ອນ. 

6. ຫຼ ກລື່ຽງການຈັດວາງໂຄມໄຟ ຫຼ  ໂທລະທັດໃກ້ກັບເຄ ື່ ື່ອງຕັດກະແສໄຟ. 

ເຄຼືົ່ ອງຕັດກະແສໄຟສາມາດດັກຈັບຄວາມຮ້ອນຈາກອຸປະກອນເຫ  ົ່ ານ ້  ແລະ 

ເປັນເຫດໃຫ້ເຄຼືົ່ ອງປັບອາກາດເຮັດວຽກດ ນເກ ນຄວາມຈ າເປັນ. 

7. ເປ ດປື່ອງຢ້ຽມໃນຕອນເຊ້ົາ ແລະ ຕອນແລງ ເພຼືົ່ ອໃຫ້ອາກາດເຢັນພັດເຂ ້ າໃນ 

ໃນມຼື້ ອາກາດຮ້ອນ, ປິດປົ່ອງຢ້ຽມ ແລະ ຜ້າກ້້ັງ ເພຼືົ່ ອຮັກສາອຸນຫະພູມເຢັນ. 

8. ນໍາໃຊ້ພັດລົມດູດອາກາດໃນຫ້ອງອາບນ້ໍາ ເພຼືົ່ ອດູດຄວາມຮ້ອນ ແລະ 

ຄວາມຊຸົ່ມອອກຈາກຫ້ອງອາບນ ້ າ. 

9. ຫຼ ກລື່ຽງການປຸງແຕື່ງອາຫານ, ການອົບ, ແລະ ການນໍາໃຊ້ເຄ ື່ ອງໃຊ້ຕື່າງໆ 

ເຊັົ່ ນ ເຄຼືົ່ ອງອ ບຜ້າແຫ້ງ ທ ົ່ ສ້າງຄວາມຮ້ອນໃນຊົ່ວງອາກາດຮ້ອນທ ົ່ ສຸດຂອງມຼື້ . 

ຈະດ ຫ າຍຖ້າຈະປຸງແຕົ່ງອາຫານຢູົ່ນອກເຮຼື ອນ ແລະ ຢຸດວຽກເຮຼື ອນເຫ  ົ່ ານ້ັນ! 

10. ຊອກຫາລຸ້ນປະຢັດໄຟຟ້າ ເມຼືົ່ ອຮອດເວລາປົ່ຽນເຄຼືົ່ ອງປັບອາກາດ. 

ຈະຊົ່ວຍປະຢັດພະລັງານຕຼືົ່ ມ, ປະຢັດເງິນຕະຫ ອດໄລຍະການໃຊ້ງານ, ແລະ 

ທົ່ານອາດຈະຢ້ັງຢຼື ນເພຼືົ່ ອຮັບເງິນຄຼື ນຈາກບ ລິສັດເຄຼືົ່ ອງສາທາລະນະປະໂຫຍດຂອງທົ່ານ. 

1. ປັບເຄ ື່ ອງຕັດກະແສໄຟຟ້າຂອງທື່ານ. 

ກ ມພະລັງງານແນະນ າໃຫ້ຕ້ັງຄົ່າອຸນຫະພູມທ ົ່  68 ອ ງສາ ເມຼືົ່ ອທົ່ານບ ົ່ ທັນນອນ ແລະ 

ຜົ່ອນອຸນຫະພູມລ ງ (ປະມານ 10 ອ ງສາ) ເມຼືົ່ ອທົ່ານອອກໄປນອກ ຫ ຼື  ນອນຫ ັ ບ. 

2. ນໍາໃຊ້ເຄ ື່ ອງຕັດກະແສໄຟຟ້າທ ື່ ຕ້ັງໂປແກລມໄດ້ ຫຼ  ແບບທັນສະໄໝ 

ເພຼືົ່ ອຄວບຄຸມການເປ ດ-ປິດຂອງເຕ າທ າຄວາມຮ້ອນຊົ່ວງກາງເວັນ. 

3. ເປ ດໃຊ້ເຕົາເທົາຄວາມຮ້ອນ 

ເພຼືົ່ ອໃຫແນົ່ ໃຈວົ່າມັນທ າງານຢົ່າງມ ປະສິດທ ພາບເມຼືົ່ ອອາກາດເລ ົ່ ມຕ ້ ນເຢັນລ ງ. 

4. ໃຊ້ປະໂຫຍດຈາກແສງຕາເວັນ. ເປ ດຜ້າກ້ັງ ຫ ຼື  ຜ້າມົ່ ານ 

ຕະຫ ອດຊົ່ວງກາງເວັນເພຼືົ່ ອຮັບເອ າແສງຕາເວັນ 

ເພຼືົ່ ອທ າຄວາມອ ບອຸົ່ນບ້ານເຮຼື ອນໂດຍວິທ ທ າມະຊາດ. 

5. ກວດກາປື່ອງຢ້ຽມ ແລະ ປະຕູ ເພຼືົ່ ອຊອກບົ່ອນຮ ົ່ ວ ແລະ 

ປິດບົ່ອນຮ ົ່ ວກົ່ອນທ ົ່ ອາກາດໜາວຈະມາຮອດ. 

6. ນຸື່ ງຫົື່ ມຫຼາຍຊ້ັນຕ ື່ ມ. ນຸົ່ ງຮ ມຫ າຍຊ້ັນຕຼືົ່ ມຊົ່ວງເດຼື ອນຂອງລະດູໜາວຊົ່ວຍໃຫ້ຢູົ່ງົ່າຍ 

ແລະ ຫ ຸ ດຄົ່າພະລັງງານ. 

7. ປຸງແຕື່ງ ແລະ ອົບຢື່າງມ ປະສິດທິພາບ. ນ າໃຊ້ຝາປິດໝ ້  ແລະ ກະທະ 

ເພຼືົ່ ອຫ ຸ ດເວລາປຸງແຕົ່ງອາຫານ. ອ ບຫ າຍແນວພ້ອມກັນເທຼືົ່ ອດຽວ. ນ າໃຊ້ໝ ້ ໄຟຟ້າ, 

ເຕ າປ ້ ງ, ແລະ ເຕ າອ ບເພຼືົ່ ອປະຢັດພະລັງງານ. 

8. ຮັກສາຕູ້ເຢັນ ແລະ ຕູ້ແຊື່ແຂງໃຫ້ເຕັມ ແຕື່ບໍື່ ແອອັດ. ຖ້າຕູ້ເຢັນ ຫ ຼື  

ຕູ້ແຊົ່ແຂງຂອງທົ່ານເປ ົ່ າຫວົ່າງ, ໃຫ້ຕຼືົ່ ມນ ້ າໃສົ່ການ ມເພຼືົ່ ອວາງໃສົ່ພຼື້ ນທ ົ່ ຫວົ່າງ ແລະ 

ນ າອາຫານເກ ົ່ າອອກ ຖ້າມັນເຕັມເກ ນໄປ. 

9. ກວດສອບ ແລະ ທໍາຄວາມສະອາດເຕົາໄຟຂອງທື່ານ. 

ໃຫ້ແນົ່ ໃຈວົ່າເຕ າໄຟຂອງທົ່ານປອດໄພ. ປິດບົ່ອນປັບຊົ່ອງລ ມເມຼືົ່ ອບ ົ່ ນ າໃຊ້ເຕ າ 

ເພຼືົ່ ອປ້ອງກັນບ ົ່ ໃຫ້ຄວາມອ ບອຸົ່ນລອດອອກ. 

10. ປັບທິດທາງພັດລົມຕິດເພດານຄ ນ. 

ປັບການໝູນຂອງພັດລ ມຕິດເພດານໃຫ້ໝູນຕາມທາງດຽວກັບເຂັມໂມງ 

ດ້ວຍອັດຕາຕ ົ່ າ ແລະ ຍູ້ຄວາມອ ບອຸົ່ນລ ງດ້ານລຸົ່ມ. 
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