
 

ការណែនាំអាំពីប្រសិទ្ធភាពថាមពល 
 

ការបប្រើថាមពលប្រករបោយភាពឆ្លា តវៃ  

(រដូៃរងារ) 

 ការបប្រើថាមពលប្រករបោយភាពឆ្លា តវៃ (រដូៃបដៅ ) 

មុនពេលឈានចូលរដូវពដៅ  សូមទាក់ទងអ្នកព ៉ៅ ការជំនាញ 

 ឱ្យផ្ៅល់ពសវា ដូចខាងពរកាម ៖ 

 ប្ដ រូតរមងឡកព ៅ  

 សម្អា ត និងដាក់ពរប្ងរំអ្ិល ឧប្ករណ៍ដដលពរប្ើហ្គា ស 

 លលតរមូវករមិតដំពណើរការម្អ៉ៅ សុ៊ីនដុតកព ៅ   

 រតួតេិនិតយឧប្ករណ៍ប្ដ រូកព ៅ  ដរកងម្អនស្នន មពរប្េះ ពរចេះ និងសំណឹក 

 រតួតេិនិតយរនធខ្យល់ និងប្ំេងទ់៊ីប្ ដរកងម្អនការកកសទ េះ 

 រតួតេិនិតយរប្េ័នធខ្យល់ពចញចូល លនឧប្ករណ៍ពរប្ើហ្គា ស 

 រតួតេិនិតយអ្ណ្ដៅ តព ល្ ើងេណ៌ពខ្ៀវប្ព ឆ្ េះ ពដាយឧប្ករណ៍ពរប្ើហ្គា ស 

 ពៅអ្ំឡុងរដូវពដៅ  ៖ 

 កំណត់ដទរម៉ៅូស្នៅ តរតឹម 78 ដឺពរក ឬ ខ្ពស់ជាងពនេះ និង 85 ដឺពរក ឬ ខ្ពស់ជាងពនេះ ពៅពេល

ពៅឆ្ងា យេ៊ីផ្ទេះពលើសេ៊ី 4 ពម្អ៉ៅ ង  

 ប្ិទប្ងអ ចួពៅពេលលងាពដៅ ខាល ំង និងពប្ើកប្ងអ ចួពៅពេលយប់្ ពដើមប៊ីឱ្យខ្យល់រតជាក់ប្ក់ចូល 

 ឆ្ងប្់ចមា ិនអាហ្គរពៅពេលលងា ឬ ពរប្ើចង្ក្រា នអាំងស្នច ់ដដលពរប្ើហ្គា ស 

 ពរប្ើផ្លិត/ករា រ ពដើមប៊ីប្ពងា ើតចលនាខ្យល់ 

 ពរប្ើវាងំនន រនាំង សំយាប្ និងមលប្់ព ើ ពដើមប៊ីបំងេនល ឺលងា 

 ពប្ើទាា រ និងប្ងអ ចួ ពៅពេលម្អនខ្យល់ប្ក់ ពដើមប៊ីឱ្យខ្យល់ចូលកន ុងផ្ទេះ 

 បិ្ទពររឿងអ្រា ិសន៊ី និងអ្ំេូលព ល្ ើងទាងំអ្ស់ ពៅពេលមិនពរប្ើរបស់ 

 លាងចានពៅពេលយប់្ 

 ពជៀសវាងពរប្ើរបស់ទឹកពរចើនអ្ំឡុងពេលមម្អញឹក 

 ប្ដ រូតរមងអាងទឹក រប្តបិ្តត ិការពបសសម្អា ត និងតរមងសប៉ៅ  ពៅពរដពម្អ៉ៅ ងមម្អញឹក 

 ររប្អាងទឹក ឬ សប៉ៅ  ពៅពេលមិនពរប្ើរបស់ 

 ដាពំដើមព ើធំៗ ចំនួនេ៊ីរពដើមពៅខាងលិចផ្ទេះ និងដាពំដើមព ើមួយពដើមពទៀត 

ពៅខាងពកើតផ្ទេះ រប្ស់ពលាកអ្នក 

ពៅអ្ំឡុងរដូវរររ ៖ 

 កំណត់ដទរម៉ៅូស្នៅ តចពនាល េះ 65-70 ដឺពរក ពេលពៅផ្ទេះ និងរតឹម 58 ដឺពរក ពៅពេលពៅឆ្ងា យេ៊ីផ្ទេះ 

កន ុងរយៈពេល ពលើសេ៊ី 4 ពម្អ៉ៅ ង 

 ដំពឡើងដទរម៉ៅូស្នៅ តដដលអាចដំពណើរការពដាយម្អនកមម វធិ៊ីកំណត់បន  

 បិ្ទរនធ  និងទាា រពៅកន ុងប្នទប្់ ដដលមិនពរប្ើរបស់ 

 កំណត់ស៊ីតុណាភាេម្អ៉ៅ សុ៊ីនទឹកពដៅ រតឹម 120 ដឺពរក 

 ដំពឡើងឧប្ករណ៍កំណត់កម្អល ំងលំហូរទឹកពៅកបលទឹកផ្កា  ូក និងកបលរ បូ ៊ីពណ 

 ពរប្ើម្អ៉ៅ សុ៊ីនពបករក់ និងម្អ៉ៅ សុ៊ីនសមង តួសពមលៀកប្ំពាក់ ឱ្យបនពេញចំណុេះ 

 ពេលពមឃពប្ើកលងា រតវូពប្ើកវាងំនន ពដើមប៊ីឱ្យកព ៅ លងាចូលកន ុងផ្ទេះ 

 

 

រចកខ្យល់ពចញចូលទូពៅប្ំផ្ុតពៅកន ុងផ្ទេះ រមួម្អន ៖ 

 ករម្អលឥដឋ ជញ្ជ ំង និងេិដាន 

 ប្ំេង់ដផ្ែង/ឧសម ័ន 

 ពជើងរកានកព ៅ ផ្ទេះ  

 ការពរជៀតចុលតាមប្ំេង់ទឹក 

 ទាា រ និងប្ងអ ចួ 

 ករា រ និងរនធខ្យល់  

 

បិ្ទរប្ពហ្គងជុំវញិទាា រ ប្ងអ ចួ និងកដនលងចំហពផ្ែងពទៀត ដូចជា បំ្េង់ ឬ ទរ ជាមួយកាវ ឬ ជ័ររទាប្់

ស ុមទាា រ/ប្ងអ ចួ ។ 
 

សមាសភាគមូលោា នវនប្រសិទ្ធភាពថាមពល 

1. សនែសំំលច ៖ ប្ិទពររឿងអ្រា ិសន៊ី ឬ អ្ំេូលព ល្ ើង ទាងំអ្ស់ ពៅពេលមិនពរប្ើរបស់ 

2. ជួសជុលការពលចធ្លល យ ៖ ការដំពឡើងទាា រ និងប្ងអ ចួដដលម្អនបិ្ទកាវ ឬ ជ័ររទាប្់ស ុមទាា រ/ប្ងអ ចួ អាចជួយសនែសំំលចការពរប្ើរបស់ថាមេល 

3.  វនិិពយារពលើការដកលមាការសនែសំំលចថាមេល ៖ ប្ដ រូពររឿងអ្រា ិសន៊ីពចញ ពហើយពរប្ើពររឿងអ្រា ិសន៊ី Energy Star®  ជំនួសវញិ  

4. ដំពឡើងឧប្ករណ៍សនែសំំលចថាមេល ៖ សម្អា តតរមងឡកព ៅ ជាពរៀងរាល់មួយដខ្មៅង ពរប្ើអ្ំេូលពណអ្ុង ដំពឡើងអុ្៊ីសូឡង់ពៅពលើម្អ៉ៅ សុ៊ីនកព ៅ ទឹករប្ស់ពលាកអ្នក និងពរប្ើកបលទឹកផ្កា  ូកដដលម្អនលហូំរទឹកយឺតៗ  

រកាខ្យល់ប្តជាក់ឱ្យបៅខាងបប្ដ  (រដូៃរងារ) 

រកាខ្យល់ប្តជាក់ឱ្យបៅខាងកន ុង (រដូៃបដៅ ) 



 

  

 ពបកសពមលៀកប្ំពាក់ ឱ្យពេញចំណុេះធុង ឬ លលតរមូវករមិតទឹកឱ្យពសម ើនឹងប្ រមិ្អណសពមលៀកបំ្ពាក់ 

 សនែសំំលចរហូតដលព់ៅ 10% ពលើចំណ្ដយលងលកព ៅ ទឹក ពដាយការពបករក់ និងលាងជរមេះ

សពមលៀកប្ំពាក់ដាក់ឱ្យពេញធុង ពដាយពរប្ើទឹករតជាក់ ។ 

 សមង តួសពមលៀកប្ំពាក់ដាក់ឱ្យពេញចំណុេះធុង ប្៉ៅុដនតកុំឱ្យពលើសចំណុេះ 

 បំ្ដប្កសពមលៀកប្ំពាក់រស្នលៗ ពចញេ៊ីសពមលៀកប្ំពាក់ធាន់ៗ ពដើមប៊ីសនែថំាមេល 

 សម្អា តតរមងលសប មុនពេលសមង តួសពមលៀកប្ំពាក់ 

 សមង តួសពមលៀកប្ំពាក់េ៊ីរធុង ឬ ពរចើនធុង ប្នៅប្នាទ ប្់គ្នន  ពដើមប៊ីចំពណញកព ៅ ម្អនរស្នប្់ពៅកន ុង 

ម្អ៉ៅ សុ៊ីនសមង តួ 

 ហ្គលសពមលៀកប្ំពាក់តាមសន រួ  រប្សិនពប្ើអាចពធា ើបន 

 កុំសមង តួសពមលៀកប្ំពាក់ឱ្យសង ួតពេក ពដាយស្នរវាពធា ើឱ្យខ្ជ េះខាជ យថាមេល និងពធា ើឱ្យ

សពមលៀកប្ំពាក់ពរប្ើមិនបនយូរ 

 យកកពមទចកមទ ៊ីពចញេ៊ីរនធខ្យល់សមង តួ 

 លាងសម្អា តតរមងលសប ជាមួយទឹកពដៅ ឧណា  និងស្នប្ ូ   

 ងួតទឹកឱ្យឆ្ងប្់ និងពរប្ើទឹករតជាក់ ជាជាងងូតកន ុងអាងទឹក (ការងូតទឹកកន ុងអាងពសម ើនឹង 50% លន

ការពរប្ើរបស់ទឹកពដៅ ) 

 ដំពឡើងកបលទឹកផ្កា  ូកដដលសនែសំំលចទឹក និងម្អនលហូំរយឺតៗ ពដើមប៊ីកាត់ប្នថយការពរប្ើរបស់ទឹក 

និងសនែសំំលចបនដល់ 10% ពលើលងលចំណ្ដយម្អ៉ៅ សុ៊ីនកព ៅ  

 ដាក់ដផ្នកខាងពរដឱ្យពៅដាច់ពដាយដឡក ពដាយមិនរតវូររប្ប្ំេងទ់៊ីប្ទឹកពដៅ  ពនាេះពទ 

 ជួសជុលកបលរ បូ ៊ីពណទឹកដដលពលចធ្លល យ (ទឹកពដៅ មួយដំណក់កន ុងមួយ វនិាទ៊ីអាចខ្ជេះខាជ យទឹក 2,500 

កាឡុង កន ុងមួយឆ្ងន ំ) 

 

ការចមអ ិន 

 កុកំព ៅ ឡជាមុន សរម្អប្់អាហ្គរដូចជា  casseroles និងអាហ្គរដុត/អាំង 

 កុពំប្ើកទាា រឡ កន ុងអ្ំឡុងពេលកំេុងចមា ិនអាហ្គរ (បត់ប្ង់ស៊ីតុណាភាេកំពៅ 50 ដឺពរក និង

ខ្ជេះខាជ យថាមេល) 

 ប្ិទររមប្ឆ្ងន ំ ពៅពេលកំេុងចមា ិនអាហ្គរ 

 ពរប្ើឆ្ងន ំង និងខ្ទេះ ដដលម្អនទំហសំមនឹងចង្ក្រា ន ពដើមប៊ីឱ្យវារសូប្យកថាមេលបនពរចើន និង

កាត់ប្នថយការបត់ប្ង់កព ៅ  

 ចមា ិនអាហ្គរពរចើនមុខ្ កន ុងពេលដតមួយ 

 សម្អា តចង្ក្រា ន និងឡដុត ឱ្យបនស្នា តជានិចច ពដើមប៊ីសនែថំាមេល 

 កុំពរប្ើចង្ក្រា ន ពដើមប៊ីកព ៅ ប្នទប្់ ! 

 

ការបោកគក់ 

 ដាក់ចានឱ្យពេញតាមចំណុេះកន ុងម្អ៉ៅ សុ៊ីនលាងចាន (ពរប្ើទឹក និងថាមេលតិចជាង 

ការលាងពៅកន ុងអាងលាងចាន) 

 ពរជើសពរ ើសជពរមើស “សនែថំាមេល” សរម្អប្ព់េលសមង តួ ឬ ទុកឱ្យចានរតវូខ្យល់សង ួត 

 ដាក់ចានឱ្យបនរតឹមរតវូ ពដើមប៊ីធ្លនាបននូវរប្សិទធភាេខ្ពស់ប្ំផ្តុលនការសម្អា ត 

 រតួតេិនិតយ និងសម្អា តបំ្េង់ប្ងហ រូទឹកម្អ៉ៅ សុ៊ីនលាងចាន តាមការចាំបច់ (កំណកសំណល់អាហ្គរ

អាចពធា ើឱ្យម្អ៉ៅ សុ៊ីនលាងចានពរប្ើថាមេលកាន់ដតពរចើន) 

 ពៅពេលទិញម្អ៉ៅ សុ៊ីនលាងចានងម៊ី រតវូពរជើសយកម្អ៉ៅ សុ៊ីនលាងចាន Energy Star®  

ដដលម្អនមុខ្ររកំណតក់ារសនែសំំលចថាមេល 

 

ការកបដៅ ទ្ឹក ការបោកគក់ និងសមង តួ សបមាៀករាំពាក់  


