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สาระนา่รู ้

วิธีลดความเครียดในการท างานและสถานการณ์ตงึเครียด 

1. คงต้องออกก าลังกายเพ่ือระบายฮอร์โมนแห่ง
ความเครียดออกไปให้หมด จะ เป็นการออก
ก าลงักายระหวา่งการท างาน เช่น การเดินขึน้ลง
บนัได หรือจะเป็นการเล่นกีฬา หรือท างาน บ้าน
ในตอนเย็นหลงัเลิกงาน หรือในวนัหยดุก็ได้ การ
ออกก าลังกายจนได้เหง่ือจะกระตุ้ นให้ ร่างกาย
หลั่ง  ฮอ ร์โมนแห่งความสุขออกมา ช่วยให้
ร่างกายและจิตใจสดช่ืนกระปรีก้ระเปร่า 
 

2.  คือต้องพักผ่อนให้พอ ไม่จ าเป็นอย่าเอางาน
กลบัไปท าท่ีบ้าน ต้องรู้จกั บริหารเวลา เพ่ือจะได้
มีเวลาพักผ่อนส่วนตัวและมีเวลาให้ครอบครัว
ด้วย อยา่ลืมวา่เคร่ืองจกัรยงัต้องมีเวลา หยดุพกั 
และซ่อมบ ารุง คุณเองก็เช่นกันต้องมี เวลา
พกัผ่อนบ้างเพ่ือจะได้มพีลงัส าหรับการท างานใน
วนั ต่อไป 

4. คือการพดูคยุปรึกษาปัญหาท่ีคณุหนกัใจกบัคนใกล้ชิด แม้บางครัง้เขาอาจ ช่วยคุณแก้ปัญหาไม่ได้ แต่
การได้พดูสิ่งท่ีอดัอัน้ในใจออกไป และได้ค าปลอบประโลมกลบัมา คณุจะรู้สกึ ดีขึน้ สบายใจขึน้ และเมือ่
ใจสบาย สมองปลอดโปร่ง ก็อาจคิดแก้ปัญหาได้ในเวลาต่อมา 
 

5. คือการรู้จกัปรับเปลี่ยนความคิด อยา่เอาแต่วิตกกงัวลให้มากเกินไป ลองคิดใน หลายๆ แง่มมุ คิดในสิ่ง
ดีๆ คิดอยา่งมีความหวงับ้าง และอยา่คิดหมกมุน่ แต่ปัญหาของตวัเอง คิดถึงคนอ่ืน บ้าง ยงัมีคนล าบาก
กวา่คณุอีกมาก จะได้มีก าลงัใจต่อสู้ ปัญหาต่อไป 
 

6. คือการฝึกเทคนิคคลายเครียด เช่น การหายใจเข้าลึกๆ ให้ท้องพองออก และ หายใจออกช้าๆ ให้ท้อง
แฟบลง จะช่วยชะลอความโกรธ คลายความกงัวล ลดความกลวั และความต่ืน เต้นลงได้ นอกจากนีค้วร
ฝึกสมาธิเพื่อสงบจิตใจ โดยมีสติอยูก่บัลมหายใจเข้าออก จะช่วยคลายเครียดได้เป็น อยา่งดี 

ที่มา : สสส. 
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สาระนา่รู ้

10 อันดับเมืองที่อากาศดีที่สุดในโลก ! 

          เผลอแป๊บเดียวก็ยา่งเข้าสูไ่ตรมาสท่ี 2 แล้ว! ใครท่ีก าลงัเหน่ือย ว้าวุ่นใจไม่มีเวลาชาร์จแบตร่างกายขอ
แนะน าเมืองท่ีอากาศบริสทุธ์ิถือว่าเป็นการพักผ่อนทางใจกันเล่น ๆ นะคะ ขณะท่ีอ่านก็หายใจเข้าลึก ๆ แล้ว
จินตนาการไปเร่ือย ๆ พออ่านจบ อาจเกิดแรงบนัดาลใจเก็บเงินไปเท่ียวสดูอากาศบริสทุธ์ิจนถึงท่ีก็ได้...ใครจะรู้ 

อันดับ 10 เมืองทาลลินน์ (Tallinn) ประเทศเอสโตเนีย 
          เมืองหลวงเลก็ ๆ ท่ีมีสีสนัสดใสแห่งนีมี้พืน้ท่ีกวา่คร่ึงหน่ึงปกคลมุด้วยต้นไม้ คนท่ีน่ีเปรียบอากาศบริสทุธ์ิยามเช้ากับแปลง
สีฟันอย่างดี ท่ีช่วยให้เขารู้สกึสะอาดเอ่ียมอ่องทกุครัง้เม่ือสดูหายใจเข้าไป อย่างไรก็ตาม แม้อากาศจะดีเพียงใด ชาวเมืองก็ไม่ได้
นิ่งนอนใจ ยังคงพยายามใช้แต่พลงังานสะอาดและเป็นมิตรต่อสิ่งแวดล้อมเท่านัน้ ...(แน่นอนว่า เขาคงอยากมีอากาศดี ๆ ไว้
หายใจนาน ๆ) 

อันดับ 9 เมืองซูริก (Zurich) ประเทศสวิตเซอร์แลนด์ 
          เมืองนีไ้มไ่ด้ขึน้ช่ือแค่ระบบการเดินทางสญัจรท่ีสะดวกสบายเท่านัน้ แต่ ท่ีซูริกยังมีระบบการตรวจวดัคณุภาพอากาศท่ี
ทนัสมยัมาก ๆ โดยทางการจะน าเซ็นเซอร์ตรวจวดัสภาพอากาศติดไว้กับรถประจ าทางท่ีออกท่องตาม ถนนในหลายพืน้ท่ี เพ่ือ
เก็บข้อมลูคณุภาพอากาศในแตล่ะช่วงเวลาของวนั และรายงานผลตรงไปยังอุปกรณ์มือถือของคณุในเมืองทันที ท่ีช่วยเขายอม
ลงทนุท าขนาดนีก้็เพ่ือคนของเขาจะได้เลือกออกมาสดูอากาศในช่วงท่ี มลพษิน้อยท่ีสดุ...(บริการเขาดีจริง ๆ นะ...วา่ไหม?) 
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อันดับ 8 กรุงสตอกโฮล์ม (Stockholm) 

ประเทศสวีเดน 

 
          เมืองนีใ้ช้รถยนต์ระบบไฮบริดมากท่ีสุดในยุโรป ขึน้ช่ือใน
เร่ืองระเบียบการระบบการขนส่งท่ีเข้มงวดมาก ๆ ตัง้แต่การเก็บ
คา่ธรรมเนียมรถติ (Congestion Charge) ราว 2 ยูโร จากรถยนต์
ท่ีขบัเข้าเมืองในช่วงเวลาท่ีมีการจราจรหนาแน่น ทัง้ยังมีการจ ากัด
เวลาจอดรถพร้อมกับเก็บค่าจอดแพง ๆ อีกด้วย เพ่ือกันไม่ให้คน
น ารถมาจอดเยอะเกินไป!...(เอามาใช้ในเมืองไทยบ้างจะดีไหม
นะ!) 

อันดับ 7 กรุงเฮลซิงกิ (Helsinki) 

ประเทศฟินแลนด์ 
 

          เมืองหลวงแห่งนีมี้มลพิษท่ีเกิดจากรถยนต์น้อย
มาก ไม่ถึงคร่ึงของมลพิษทัง้หมดในอากาศ ท่ีเป็นเช่นนีก้็
เพราะการออกแบบถนนให้กว้างมากเป็นพิเศษ ท าให้
การจราจรไม่ติดขดั และประชาชนก็ยังท าตามค าแนะน า
ของรัฐบาล โดยร่วมด้วยช่วยกันหันไปใช้ระบบขนส่ง
มวลชนทันทีท่ีทราบว่า คณุภาพอากาศในเมืองเร่ิมย ่าแย่
แล้ว 

อันดับ 6 เมืองออตตาวา (Ottawa) 

รัฐออนเทรโีอ(Ontario) ประเทศ

แคนาดา 
 

          นอกจากเป็นเมืองหลวงของประเทศแคนนาดาแล้ว 
ออตตาวายังขึน้ช่ือเร่ือง” ลานสเกตท่ีใหญ่ท่ีสุดในโลก” โดย
ลานนีเ้กิดจากน า้ในคลองริโด (Rideau Canal) ขนาดใหญ่ท่ี
ไหลผ่านใจกลางเมืองแปรสภาพกลายเป็นน า้แข็งตลอดทัง้
สายในช่วงฤดูหนาว ชวนเชิญให้ผู้ คนหยิบรองเท้าสเกตมา
สวมใสเ่พ่ือเท่ียวชมเมืองสนกุไปอีกแบบ 
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อันดับ 5 เมืองแคลกะรี (Calgary) รัฐแอลเบอร์ตา (Alberta) ประเทศแคนาดา 
 

          แม้จะมีโรงงานอุตสาหกรรมผลิตแก๊สและน า้มนัจ านวนมากตัง้อยู่ในเขตเมือง แต่ด้วยการวางผงัเมืองและ
ระบบการขนสง่ท่ีมีประสทิธิภาพ ท าให้ลดปริมาณมลพษิลงได้อย่างน่าอัศจรรย์ จนได้รับการจัดอันดบัให้เป็นหนึ่งใน
เมืองท่ีอากาศดีท่ีสดุของโลก นอกจากนีใ้นเมืองยังมีแหล่งทิง้ขยะ 3 แห่ง เพ่ือการคดัแยกขยะ โดยแยกขยะท่ีย่อย
สลายเองได้ กบัขยะท่ีรีไซเคลิ ออกจากกนั 

อันดับ 4 เมืองเกรตฟอลส ์(Great Falls) 

รัฐมอนแทนา (Montana) สหรัฐอเมริกา 
 

          เกรตฟอลส์ขึน้ช่ือว่าเป็นเมืองท่ีมีธรรมชาติท่ีสวยงาม
เหมาะกับกิจกรรมกลางแจ้งอย่างเช่น การเดินป่า แต่ใครจะรู้
ว่าเมืองนีเ้กือบหวิดกลายเป็นเมืองมลพิษสูงไปแล้วเม่ือมี
แผนการก่อสร้างโรงงานอุตสาหกรรมถ่านหินขนาดใหญ่ใน
เมือง แตโ่ชคดีท่ีชาวเมืองแข็งขนัร่วมใจกันประท้วงอย่างหนัก 
แผนก่อสร้างโรงงานจึงต้องยกเลิกไปในท่ีสดุ...(เพราะอย่างนี ้
เขาถึงแซงหน้าใคร ๆ จนกลายเป็นอนัดบั 4 ไงละ) 

อันดับ 3  เมืองโฮโนลูลู (Honolulu) รัฐ

ฮาวาย (Hawaii) สหรัฐอเมริกา 
 

            Honolulu ในภาษาฮาวายแปลว่า อ่าวท่ีพักพิง 
และเมืองนีก้็น่าอยู่น่าพักพิงสมชื่อจริง ๆ เพราะตัวเมือง
ตัง้อยู่บนเกาะฮาวายซึ่งไกลจากแผ่นดินถึง 2,000 ไมล์ 
ดงันัน้ มลพิษจากเมืองใหญ่ไม่ว่าจะเยอะสกัแค่ไหนก็ข้าม
ไปไม่ถึง! ท่ีส าคัญส่วนหนึ่งท่ีท าให้อากาศบริสุทธ์ิเพราะ
ปริมาณฝนจ านวนมากที่ตกลงมาในในแต่ละปี และการ
ออกแบบระบบขนส่งใ ห้มี เลนส าหรับรถประจ าทาง
โดยเฉพาะเพื่อลดปัญหาจราจรติดขัดบนท้องถนนและลด
การปลอ่ยมลพิษสูอ่ากาศอีกด้วย 
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อันดับ 2 เมืองแซนตาเฟ (Santa Fe) รัฐนิวแม็กซิโก (New Mexico) 

สหรัฐอเมริกา 
 

          แซนตาเฟเป็นหน่ึงในไมก่ี่เมืองในสหรัฐอมริกาท่ีมีมลพษิในอากาศน้อยมาก ๆ สว่นหน่ึงก็เพราะท่ีตัง้ของเมือง
ซึ่งอยู่ในพืน้ท่ีป่า และยงัมีกฎหมายท่ีเข้มงวด ห้ามการเผาไม้ในท่ีโลง่แจ้งด้วย 
           นอกจากอากาศดีแล้ว เมืองนีย้งัได้รับการยกย่องจากยูเนสโกให้เป็นสดุยอดเมืองสร้างสรรค์ทางด้าน ศิลปะ
และการออกแบบอีกด้วย...(น่าไปเท่ียวไหมหละ!) 

อันดับ 1  เมืองไวต์ฮอร์ส (Whitehorse) เมืองหลวงของดินแดนยูคอน (Yokon) 

ประเทศแคนาดา 
 

            ขี่ม้าขาวแคะแนนน ามาฉลยุจนเทศมนตรีเมือง นายเบฟ บคัเวย์ (Bev Buckway) กล้าคยุให้อิจฉากันเล่น ๆ ว่า 
“ก็ไม่รู้สนิะ” หลายคนท่ีมาที่น่ีเป็นต้องร้องว้าว ! อากาศดีมาก สดุยอดไปเลย!” แต่ส าหรับตัวเขาเองและชาวเมืองกลบั
รู้สกึเฉย ๆ เพราะ “เราสดูอากาศแบบนีก้นัตลอดเวลา”...(แหม...น่าอิจฉาคนเมืองนีจ้ริงจร๊ิง!)  
          เหตุที่เมืองไวต์ฮอร์ส มีอากาศบริสทุธ์ิอันดับ 1 ของโลกนัน้ นอกจากสภาพอากาศที่เอือ้อ านวยตามธรรมชาติ
แล้วคงเป็นเพราะความหนาแน่นของประชากรที่น้อยเอามาก ๆ และยังมีกฎระเบียบที่เคร่งครัดเพื่อรักษาอากาศให้
บริสทุธ์ิอยู่เสมอ 
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