
ปฏิวัติ​ไลฟ ​สไตล​ใน​ที่​ทํางา​น ​สราง​สุขภาพ​ที่​ดี​และ

กระฉับกระเฉง​แบบ​หน ุม​สาว​ยุค​มิ​ลเลเนีย​ล

ดร​.​ จอ​หน ​ไฮส ปริญญา​ดุษฎี​บัณฑิต

ผู​อํานวย​การ​อาวุโส​ฝ าย​กีฬา​และ​สมรรถภาพ​ราง​กาย​ เฮอ​รบา​ไลฟ

คําวา​ “ชาว​มิ​ลเลเนีย​ล” (Millennial) อาจ​ฟัง​ดู​ไม​คอย​คุน​หู​กัน​สัก​เทา​ใด​ แต​ก็​เป็น​ไป​ได​สูง​มาก​วา​ คุณ​เอง​ก็​อาจ​เป็น

หน่ึง​ใน​คน​เจ​เนอ​เรชัน่น้ี​ซึ่ง​เกิด​ระหวาง​ปี​ 1980-2000 คาด​กัน​วา​ภายใน​ปี​ 2​020 ชาว​มิ​ลเลเนีย​ลจะ​มี​จํานวน​มาก​ถึง​ 1

ใน​ 3 ของ​ประชากร​วัย​ผูใหญ​ทัว่​โลก​ และ​คิด​เป็น​จํานวน​ครึ่ง​หน่ึง​ของ​คน​วัย​ทํางาน​ทัง้​หมด​ โดย​รอย​ละ​ 60 ของ​ชาว​มิ

ลเลเนีย​ลจะ​อยู​ใน​ภูมิภาค​เอ​เชีย

และ​ถา​หาก​คุณ​เป็น​ชาว​มิ​ลเลเนีย​ลจริง​แลว​ละ​ก็​ คุณ​ก็​ถือ​เป็น​สวน​หน่ึง​ของ​เจ​เนอ​เรชัน่ที่​มี​อิทธิ​พล​ มี​อํานาจ​การ​จับ​จาย

ใชสอย​มากกวา​คน​รุน​กอน​หน า​ ทัง้​ยัง​เป็นก​ลุม​ผูนําการ​เปลี่ยนแปลง​ตาง​ ๆ ใน​ที่​ทํางา​น ​เชน​ เป็น​ผู​มอง​หา​ตัว​เลือก

ใหมๆ​ให​กับ​องค​กร​ สราง​ความ​คลอง​ตัว​สู​องค​กร​ และ​เป็น​ผู​สราง​ความ​สมดุล​ระหวาง​ชีวิต​กับ​การ​งา​น ​ทัง้หมด​น้ี​อาจ​ฟัง

ดู​ดี​ก็​จริง​ แต​ก็​ยัง​มี​ขอ​เสีย​อยู​ดี​ นัน่​เพราะ​พนักงาน​ตอง​ใช​เวลา​อยู​ใน​ออฟฟิศ​มาก​ขึ้น​กวา​เดิม​ จึง​เป็น​เรื่อง​ยาก​มาก​ที่​จะ

รักษา​สุขภาพ​ให​สมบูรณ​แข็ง​แรง

ผล​สํารวจ​ตาง​ ๆ เชน​ ผล​วิจัย​เกี่ยว​กับ​ทัศนคติ​ดาน​สุขภาพ​ของ​ผู​บริโภค​ ปี​ 2​016 ของ​บริษทั​ เอ​ออ​น ​ฮิ​ววิ​ท ที่​ปรึกษา

ดาน​การ​บริหาร​งาน​บุคคล​ชื่อ​ดัง​ระดับ​โลก​ ชี้​ให​เห็น​วา​ ชาว​มิ​ลเลเนีย​ลคิด​วาการ​มี​สุขภาพ​ดี​เป็น​เรื่อง​สําคัญ​ เพราะ​จะ​

“ชวย​ให​พวก​เขา​ดู​ดี​ที่สุด​และ​รูสึก​ยอด​เยี่ยม​ที่​สุด​” อยางไร​ก็ตาม​ พ​วก​เขา​กลับ​ตอง​ดิน้รน​ที่​จะ​ใช​ชีวิต​แบบ​แอ​คที

ฟระหวาง​ทํางาน​มากกวา​คน​รุน​ไห​น ๆ

ผล​สํารวจ​โภชนาการ​ใน​ที่​ทํางาน​ใน​ภูมิภาค​เอเชีย​แปซิฟิก​ของ​เฮอ​รบา​ไลฟ ​ ที่​จัด​ทําขึ้น​ใน​ชวง​เดือน​มีนาคม​ 2​559 โดย

มี​ผู​รวม​ตอบ​แบบสอบถาม​อา​ยุ​ 18 ปี​ขึ้น​ไป​จํานว​น ​5,500 คน​ พ​บวา​ รอย​ละ​ 58 ของ​คน​ยุค​มิ​ลเลเนีย​ล รูสึก​วา​เป็น

เรื่อง​ยาก​ที่​จะ​ใช​ชีวิต​แบบ​แอ​คที​ฟระหวาง​ทํางา​น ​เทียบ​กับ​คน​รุน​อื่น​ที่​มี​เพียง​รอย​ละ​ 49 ที่​พบ​วาการ​ใช​ชีวิต​แบบ​แอ

คที​ฟใน​ออฟฟิศ​เป็น​เรื่อง​ยาก

ใน​ประเทศ​ไทย​ 8 ใน​ 10 ของ​ชาว​มิ​ลเลเนีย​ล ใช​เวลา​นัง่​ทํางาน​อยู​ที่​โตะ​ 6-13 ชัว่โมง​ตอ​วัน​ ยิ่ง​ไป​กวา​นัน้​ มากกวา

ครึ่ง​หน่ึง​ของ​คน​เจ​เนอ​เรชัน่น้ี​เคลื่อนไหว​รางกาย​ระหวาง​ทํางาน​น อย​กวา​ 30 นาที​ตอ​วัน​ ซึ่ง​ตรง​กัน​ขาม​กับ​ขอมูล​ที่​วา​

8 ใน​ 10 ของ​ชาว​มิ​ลเลเนีย​ลใน​ไทย​พยายาม​ที่​จะ​ใช​ชีวิต​แบบ​กระฉับกระเฉง​และ​มี​สุขภาพ​ดี​ และ​สวน​ใหญ​เขาใจ​เป็น

อยาง​ดี​ถึง​ผล​เสีย​ตอ​สุขภาพ​ที่​อาจ​เกิด​ขึ้น​กับ​ไลฟ ​สไตล​แบบ​นัง่​อยู​กับ​ที่​ ไม​วา​จะ​เป็น​น้ําหนัก​ตัว​เพิ่ม​ ระบบ​การ​ยอย

อาหาร​ไม​ดี​ หรือ​ความเครียด​ก็​ตาม
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เห็น​ได​ชัด​วา​ยัง​มี​อีก​หลาย​สิ่ง​ที่​ตอง​แกไข​ใน​ที่​ทํางา​น ​และ​บริษทั​หรือ​นายจาง​ก็​สามารถ​มี​บทบาท​สําคัญ​ใน​การ​ชวย​ให

เกิด​การ​เปลี่ยนแปลง​เหลา​น้ี​ได​ ดวย​การ​สราง​บรรยากาศ​ที่​เหมาะ​สม​และ​ชวย​ให​พนักงาน​ได​ใช​ชีวิต​แบบ

กระฉับกระเฉง​และ​มี​สุขภาพ​ดี​ ซึ่ง​จะ​เป็น​วิธี​ที่​ได​ผล​ดี​มาก​ใน​ภูมิภาค​เอเชีย​แปซิฟิก​ที่​คน​ทํางาน​คอน​ขาง​เปิด​กวาง​กับ

การ​เปลี่ยนแปลง​ตาง​ ๆ ใน​ที่​ทํางาน​มาก​กวา​ โดย​ผล​สํารวจ​โภชนาการ​ใน​ที่​ทํางาน​ใน​ภูมิภาค​เอเชีย​แปซิฟิก​ของ​เฮอ

รบา​ไลฟ ​ ชี้​วา​ รอย​ละ​ 71 ของ​ชาว​มิ​ลเลเนีย​ลจะ​รูสึก​กระฉับกระเฉง​มาก​ขึ้น​หาก​การ​บริหาร​รางกาย​เป็น​สวน​หน่ึง​ของ

วัฒนธรรม​องค​กร

บริษทั​สามารถ​สราง​วัฒนธรรม​องคกร​เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี​ได​หลาก​หลาย​วิธี​ ยก​ตัวอยาง​เชน​ อาจ​จัดหา​สถาน​ที่​ออก​กําลัง

กาย​ที่​สะดวก​สบาย​ใน​บริษทั​ จัด​กิจกรรม​ออก​กําลัง​กาย​แบบ​กลุม​เป็น​ประ​จํา และ​จัด​กิจกรรม​สราง​ทีม​เวิรค​แบบ​เนน

การ​ใช​รางกาย​อยาง​กระ​ฉับ​กระ​เฉ​ง อาทิ​ กีฬา​สีห​รือ​การ​ป่ัน​จักรยาน​รวม​กัน​ เป็น​ตน

นอกจาก​น้ี​ บริษทั​อาจ​จัดการ​แขงขัน​สนุกๆ​ เชน​ การ​ใช​แอ​พลิ​เคชัน่สําหรับ​ฟิตเนส​เพื่อ​ดู​วา​พนักงาน​แผนก​ใด​บาง​ที่​ใช

บันได​มาก​ที่สุด​ใน​หน่ึง​เดือน​ โซ​เชีย​ลมีเดีย​ก็​ชวย​ได​เชน​กัน​ โดย​อาจ​จะ​แชร​ขอมูล​บน​เครือ​ขาย​อินทราเน็ต​เรื่อง​วิธี​การ

บริหาร​รางกาย​ใน​ที่​ทํางา​น ​รวม​ถึง​บอก​เลา​เรื่อง​ราว​ดี​ ๆ ที่​สราง​แรง​บันดาล​ใจ​ของ​พนักงาน​ที่​สามารถ​ทํางาน​ได​ดี​พรอม

กับ​ได​บริหาร​รางกาย​ไป​ดวย​ และ​ยัง​ทําให​มี​รูป​ราง​ที่​สม​สวน

แนนอน​วา​โภชนาการ​ก็​สําคัญ​เชน​กัน​ บริษทั​ตาง​ ๆ สามารถ​สง​เสริม​ให​พนักงาน​รับ​ประทาน​อาหาร​วาง​ที่​ดี​ตอ​สุขภาพ

ดวย​การ​ซื้อ​อาหาร​วาง​ตุน​ไว​ใน​ครัว​ของ​บริษทั​ เชน​ ผลิตภัณฑ​ที่​อุดม​ดวย​เสนใย​อา​หาร​ ซึ่ง​ดี​ตอ​การ​ดูแล​น้ําหนัก

อยางไร​ก็​ตาม​ แมวา​บริษทั​ของ​คุณ​จะ​ไม​สนใจ​ที่​จะ​ปรับ​เปลี่ยน​ที่​ทํางาน​ให​เอื้อ​ตอ​การ​มี​สุขภาพ​ที่​แข็ง​แรง​เทาไร​นัก​

คุณ​ก็​ยัง​มี​อีก​หลาย​วิธี​ที่​สามารถ​ทําได​ขณะ​ทํางาน​เพื่อ​ให​รางกาย​แข็ง​แรง​สมบูรณ​ยิ่ง​ขึ้น​ โดย​เฉพาะ​ถา​คุณ​มี​ไลฟ ​สไตล

แช​นเดียว​กับ​ชาว​มิ​ลเลเนีย​ลรอย​ละ​ 48 ที่​รวม​ตอบ​แบบสอบถาม​ของ​เฮอ​รบา​ไลฟ ​เกี่ยว​กับ​การ​สํารวจ​โภชนาการ​ใน​ที่

ทํางาน​ใน​ภูมิภาค​เอเชีย​แป​ซิ​ฟิก​ ที่​คน​กลุม​น้ี​บอก​วา​ได​ออก​กําลัง​กาย​เพียง​แค​หน่ึง​ครัง้​หรือ​น อย​กวา​นัน้​ตอ​สัปด​าห

หน่ึง​ใน​สิ่ง​ที่​งาย​ที่สุด​ทวา​สําคัญ​ที่​คุณ​สามารถ​ทําได​ก็​คือ​ พ​ยา​ยาม​ไม​นัง่​อยู​กับ​ที่​เป็น​เวลา​นา​น ๆ​ ลอง​พัก​เบรค​สัน้​ ๆ

บาง​ แลว​ก็​ยืน​ขึ้น​เพื่อ​ยืด​เสน​ยืด​สาย​ตรง​โตะ​ของ​คุณ​ ลอง​เดิน​ใน​ออฟฟิศ​ ไป​ที่​สวน​ครัว​หรือ​พูด​คุย​กับ​เพื่อน​รวม​งาน

แทนที่​จะ​สง​ขอความ​ผาน​โทรศัพท​มือ​ถือ​หรือ​คอมพิวเตอร​ และ​แทนที่​จะ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​โตะ​ของ​คุณ​บอย​ ๆ ลอง

เปลี่ยน​บรรยากาศ​ไป​ราน​ขาง​นอก​บาง​ หรือ​อาจ​จะ​ไป​เดิน​เลน​ที่​สวน​สาธารณะ​ใกล​ ๆ รวม​ถึง​เลือก​เดิน​หรือ​ป่ัน​จักรยาน

มา​ทํางาน​หรือ​กลับ​จาก​ที่​ทํางาน​ก็​นา​สนใจ​ไม​ใช​น อย

คุณ​สามารถ​เช็ค​ความ​กาวหน า​ของ​ตัว​เอง​ดวย​การ​ตัง้​ปฏิทิน​หรือ​ตาราง​ออก​กําลัง​กาย​ไว​ที่​โตะ​ทํางา​น ​และ​เพื่อ​ให​มี​แรง

กระตุน​เพิ่ม​ขึ้น​ ลอง​ชวน​เพื่อน​รวม​งาน​มา​ใช​เวลา​เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี​ขึ้น​ไป​ดวย​กัน​ อยาง​เชน​ ชวน​กัน​เดิน​หา​ราน​ขาว

กลาง​วัน​เจา​ใหม​ที่​นา​สนใจ​และ​อยู​ใน​ละแวก​ใกล​ ๆ ที่​ทํางาน​ก็​ได

แมวา​กิจกรรม​ใน​ตาราง​ทํางาน​ประจําวัน​ของ​คุณ​จะ​เป็น​กิจกรรม​เบาๆ​ โภชนาการ​ดาน​กีฬา​ก็​สามารถ​ชวย​ให​คุณ​ไป​ถึง

เป า​หมาย​ใน​การ​มี​สุขภาพ​ที่​สมบูรณ​แข็ง​แรง​ได​ หรือ​แม​กระทัง่​เวลา​คุณ​ตัง้ใจ​จะ​ลด​น้ําหนัก​ก็​ตาม​ คุณ​ก็​ตอง​บริโภค​สาร

อาหาร​ให​เพียง​พอ​เพื่อ​รักษา​ระดับ​พลังงาน​เอา​ไว​ รวม​ทัง้​เพื่อ​ใช​ใน​การ​ออก​กําลัง​กาย​ดวย​ แนนอน​วา​คุณ​ควร​หลีก​เลี่ยง

อา​หาร​จัง๊คฟ ูด และ​เลือก​รับ​ประทาน​กลวย​และ​ผล​ไม​อื่น​ ๆ แทน​ ตลอด​จน​ดื่ม​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​ประ​โยชน​ เชน​ โปร​ตีน​เชค



คุณ​ยัง​ใช​วิธี​ “รับ​ประทาน​ของ​วาง​อยาง​ฉลาด​” ได​ดวย​ นัน่​คือ​ รับ​ประทาน​ให​น อย​ลง​ ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​กับ

สุขภาพ​มาก​ขึ้น​ ซึ่ง​จะ​เป็นการ​ดี​และ​ไม​ทําให​รอบ​เอว​ของ​คุณ​ขยาย​เพิ่ม

และ​ไมใช​เพียง​รอบ​เอว​ของ​คุณ​เทานัน้​ที่​จะ​ได​ประโยชน​ดี​ ๆ จาก​การ​มี​ไลฟ ​สไตล​ที่​กระฉับกระเฉง​และ​มี​สุขภาพ​ดี

ระหวาง​ทํางา​น ​การ​ออก​กําลัง​กาย​และ​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​ดี​ก็​จะ​ชวย​ให​คุณ​ดู​ดี​ขึ้น​ และ​เพิ่ม​ระดับ​พลังงาน​ที่​ชวย

ให​คุณ​ทํางาน​ได​ดี​ขึ้น​ดวย​ ไม​แน​วา​ใน​ขณะ​ที่​คุณ​มุง​มัน่​กับ​การ​ดูแล​รางกาย​ให​แข็ง​แรง​ขึ้น​อยู​น้ี​ คุณ​อาจ​จะ​โชว​ฟอรม

ทํางาน​ดี​ขึ้น​จน​มี​โอกาส​เลื่อน​ตําแหนง​สูง​ขึ้น​ก็​เป็น​ได​นะ!

ดร​.​ จอ​หน ​ไฮส เป็น​ผู​อํานวย​การ​ระดับ​อาวุโส​ฝ าย​กีฬา​และ​สมรรถภาพ​รางกาย​ของ​เฮอ​รบา​ไลฟ ​ และ​เป็น​หน่ึง​ใน​กลุม

นัก​วิทยาศาสตร​ผู​อยู​เบื้อง​หลัง​ผลิต​ภัณฑ Herbalife24 หน่ึง​ใน​ผลิตภัณฑ​โภชนาการ​ดาน​กีฬา​ระ​ดับ​ไฮเอน​ด ใน​ฐานะ

อดีต​นัก​ป่ัน​จักรยาน​แขงขัน​ประเภท​ 2​ ดร​.​ ไฮส มี​ความ​รู​ความ​เขาใจ​เรื่อง​ความ​ตองการ​ทาง​โภชนาการ​ของ​นักกีฬา

ใน​ประเภท​กีฬา​ที่​ตอง​ใช​ความ​ทนทาน​เป็น​อยาง​ดี​ ดร​.​ ไฮส เกิด​ใน​ชวง​ตน​ยุค​ 1980 และ​จบ​การ​ศึกษา​ระดับ​ปริญญา

เอก​สาขา​ชีว​เคมี​ จาก​มหาวิทยาลัย​แค​ลิ​ฟอรเนีย​ ลอสแอ​นเจ​ลิ​ส (ยู​ซี​แอ​ลเอ​ หรือ UCLA)

เกี่ยว​กับ​เฮอ​รบา​ไลฟ

เฮอ​รบา​ไลฟ ​ บริษทั​โภชนาการ​ระดับ​โลก​ ชวย​สง​เสริม​ให​ชีวิต​ผูคน​ทัว่​โลก​มี​การ​เปลี่ยนแปลง​ที่​ดี​ขึ้น​ตัง้แต​ปี​ พ​.​ศ.​2523

ผลิตภัณฑ​คุณภาพ​ของ​เฮอ​รบา​ไลฟ ​ ครอบคลุม​ตัง้แต​ผลิตภัณฑ​โภชนา​การ​ ผลิตภัณฑ​เสริม​อาหาร​เพื่อ​การ​จัดการ

น้ําหนัก​ ผลิตภัณฑ​เพื่อ​เสริม​สราง​พลังงาน​และ​เพื่อ​การ​กีฬา​ ผลิตภัณฑ​ดูแล​ผิว​พรรณ​และ​เสน​ผม​ จัด​จําหนาย​เพื่อ​การ

อุปโภค​บริโภค​สวน​ตัว​ของ​สมาชิก​อิสระ​ของ​เฮอ​รบา​ไลฟ ​และ​ผาน​สมาชิก​ไป​ยัง​ผู​บริโภค​ใน​กวา​ 9​0 ประเทศ​ทัว่​โลก​

เฮอ​รบา​ไลฟ ​มุง​มัน่​ที่​จะ​ตอสู​กับ​ภาวะ​การ​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​ไม​ครบ​ถวน​ และ​สภาวะ​น้ําหนัก​เกิน​ของ​ผูคน​ทัว่​โลก​ ดวย

การ​สง​มอบ​ผลิตภัณฑ​คุณภาพ​สูง​ พ​รอม​คําแนะนําเฉพาะ​บุคคล​จาก​สมาชิก​และ​ชมรม​ของ​เฮอ​รบา​ไลฟ ​ ที่​เป็น​แรง

บันดาล​ใจ​ให​ผู​บริโภค​ได​ใช​ชีวิต​อยาง​มี​สุขภาพ​ดี​และ​มี​วิถี​ชีวิต​ที่​กระ​ฉับ​กระ​เฉง

บริษทั​ใหการ​สนับสนุน​ เฮอ​รบา​ไลฟ ​ แฟมิ​ลี่​ ฟาวเดชัน่ (Herbalife Family Foundation : HFF) และ​โครงการ​คา​ซา​

เฮอ​รบา​ไลฟ ​ เพื่อ​นําพา​โภชนาการ​ที่​ดี​ไป​สู​เด็กๆ​ ที่​ขาด​แค​ลน​ อีก​ทัง้​ยัง​ใหการ​สนับสนุน​นัก​กีฬา​ สโมสร​กีฬา​ รวม​ถึง

การ​จัดการ​แขงขัน​ระดับ​โลก​รวม​กวา​ 190 ราย​ อาทิ​ คริ​สเตี​ยโน​ โร​นัลโด​ ทีม​ฟุตบอล​แอ​ลเอ​ กา​แล็กซี่​ และ​นักกีฬา

ระดับ​แชมเป้ียน​ของ​กีฬา​ประเภท​ตางๆ

ปัจจุบัน​ เฮอ​รบา​ไลฟ ​มี​พนักงาน​ทัว่​โลก​กวา​ 8,000 คน​ และ​มี​ยอด​ขาย​สุ​ทธิ​ 4,500 ลาน​เหรียญ​สห​รัฐ​ ใน​ปี​ พ​.​ศ.​2558

ที่​ผาน​มา​ เว็บไซต​ของ​เฮอ​รบา​ไลฟ ​แสดง​ขอมูล​สําคัญ​ดาน​การ​เงิน​และ​ขอมูล​อื่นๆ​ ของ​บริษทั​ที่

http://ir.Herbalife.com บริษทั​แนะนําให​ผู​ลงทุน​เขาไป​เยี่ยม​ชม​เว็บไซต​ของ​บริษทั​อยาง​ตอ​เน่ือง​ เน่ืองจาก​มี​การ

อัพเดท​ขอมูล​และ​เพิ่ม​ขอมูล​ใหม​ใน​เว็บ​ไซต​ หาก​ตองการ​ทราบ​ราย​ละเอียด​เพิ่ม​เติม​ สามารถ​เขาไป​ที่​เว็บ​ไซ​ต

Herbalife.co.th หรือ IAmHerbalife.com

ศูนย​บริการ​ขอมูล​ขาวสาร​เฮอ​รบา​ไลฟ
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