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ผูอํานวยการอาวุโสฝ ายกีฬาและสมรรถภาพรางกาย เฮอรบาไลฟ

คําวา “ชาวมิลเลเนียล” (Millennial) อาจฟังดูไมคอยคุนหูกันสักเทาใด แตก็เป็นไปไดสูงมากวา คุณเองก็อาจเป็น

หน่ึงในคนเจเนอเรชัน่น้ีซึ่งเกิดระหวางปี 1980-2000 คาดกันวาภายในปี 2020 ชาวมิลเลเนียลจะมีจํานวนมากถึง 1

ใน 3 ของประชากรวัยผูใหญทัว่โลก และคิดเป็นจํานวนครึ่งหน่ึงของคนวัยทํางานทัง้หมด โดยรอยละ 60 ของชาวมิ

ลเลเนียลจะอยูในภูมิภาคเอเชีย

และถาหากคุณเป็นชาวมิลเลเนียลจริงแลวละก็ คุณก็ถือเป็นสวนหน่ึงของเจเนอเรชัน่ที่มีอิทธิพล มีอํานาจการจับจาย

ใชสอยมากกวาคนรุนกอนหน า ทัง้ยังเป็นกลุมผูนําการเปลี่ยนแปลงตาง ๆ ในที่ทํางาน เชน เป็นผูมองหาตัวเลือก

ใหมๆใหกับองคกร สรางความคลองตัวสูองคกร และเป็นผูสรางความสมดุลระหวางชีวิตกับการงาน ทัง้หมดน้ีอาจฟัง

ดูดีก็จริง แตก็ยังมีขอเสียอยูดี นัน่เพราะพนักงานตองใชเวลาอยูในออฟฟิศมากขึ้นกวาเดิม จึงเป็นเรื่องยากมากที่จะ

รักษาสุขภาพใหสมบูรณแข็งแรง

ผลสํารวจตาง ๆ เชน ผลวิจัยเกี่ยวกับทัศนคติดานสุขภาพของผูบริโภค ปี 2016 ของบริษทั เอออน ฮิววิท ที่ปรึกษา

ดานการบริหารงานบุคคลชื่อดังระดับโลก ชี้ใหเห็นวา ชาวมิลเลเนียลคิดวาการมีสุขภาพดีเป็นเรื่องสําคัญ เพราะจะ

“ชวยใหพวกเขาดูดีที่สุดและรูสึกยอดเยี่ยมที่สุด” อยางไรก็ตาม พวกเขากลับตองดิน้รนที่จะใชชีวิตแบบแอคที

ฟระหวางทํางานมากกวาคนรุนไหน ๆ

ผลสํารวจโภชนาการในที่ทํางานในภูมิภาคเอเชียแปซิฟิกของเฮอรบาไลฟ  ที่จัดทําขึ้นในชวงเดือนมีนาคม 2559 โดย

มีผูรวมตอบแบบสอบถามอายุ 18 ปีขึ้นไปจํานวน 5,500 คน พบวา รอยละ 58 ของคนยุคมิลเลเนียล รูสึกวาเป็น

เรื่องยากที่จะใชชีวิตแบบแอคทีฟระหวางทํางาน เทียบกับคนรุนอื่นที่มีเพียงรอยละ 49 ที่พบวาการใชชีวิตแบบแอ

คทีฟในออฟฟิศเป็นเรื่องยาก

ในประเทศไทย 8 ใน 10 ของชาวมิลเลเนียล ใชเวลานัง่ทํางานอยูที่โตะ 6-13 ชัว่โมงตอวัน ยิ่งไปกวานัน้ มากกวา

ครึ่งหน่ึงของคนเจเนอเรชัน่น้ีเคลื่อนไหวรางกายระหวางทํางานน อยกวา 30 นาทีตอวัน ซึ่งตรงกันขามกับขอมูลที่วา

8 ใน 10 ของชาวมิลเลเนียลในไทยพยายามที่จะใชชีวิตแบบกระฉับกระเฉงและมีสุขภาพดี และสวนใหญเขาใจเป็น

อยางดีถึงผลเสียตอสุขภาพที่อาจเกิดขึ้นกับไลฟ สไตลแบบนัง่อยูกับที่ ไมวาจะเป็นน้ําหนักตัวเพิ่ม ระบบการยอย

อาหารไมดี หรือความเครียดก็ตาม
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เห็นไดชัดวายังมีอีกหลายสิ่งที่ตองแกไขในที่ทํางาน และบริษทัหรือนายจางก็สามารถมีบทบาทสําคัญในการชวยให

เกิดการเปลี่ยนแปลงเหลาน้ีได ดวยการสรางบรรยากาศที่เหมาะสมและชวยใหพนักงานไดใชชีวิตแบบ

กระฉับกระเฉงและมีสุขภาพดี ซึ่งจะเป็นวิธีที่ไดผลดีมากในภูมิภาคเอเชียแปซิฟิกที่คนทํางานคอนขางเปิดกวางกับ

การเปลี่ยนแปลงตาง ๆ ในที่ทํางานมากกวา โดยผลสํารวจโภชนาการในที่ทํางานในภูมิภาคเอเชียแปซิฟิกของเฮอ

รบาไลฟ  ชี้วา รอยละ 71 ของชาวมิลเลเนียลจะรูสึกกระฉับกระเฉงมากขึ้นหากการบริหารรางกายเป็นสวนหน่ึงของ

วัฒนธรรมองคกร

บริษทัสามารถสรางวัฒนธรรมองคกรเพื่อสุขภาพที่ดีไดหลากหลายวิธี ยกตัวอยางเชน อาจจัดหาสถานที่ออกกําลัง

กายที่สะดวกสบายในบริษทั จัดกิจกรรมออกกําลังกายแบบกลุมเป็นประจํา และจัดกิจกรรมสรางทีมเวิรคแบบเนน

การใชรางกายอยางกระฉับกระเฉง อาทิ กีฬาสีหรือการป่ันจักรยานรวมกัน เป็นตน

นอกจากน้ี บริษทัอาจจัดการแขงขันสนุกๆ เชน การใชแอพลิเคชัน่สําหรับฟิตเนสเพื่อดูวาพนักงานแผนกใดบางที่ใช

บันไดมากที่สุดในหน่ึงเดือน โซเชียลมีเดียก็ชวยไดเชนกัน โดยอาจจะแชรขอมูลบนเครือขายอินทราเน็ตเรื่องวิธีการ

บริหารรางกายในที่ทํางาน รวมถึงบอกเลาเรื่องราวดี ๆ ที่สรางแรงบันดาลใจของพนักงานที่สามารถทํางานไดดีพรอม

กับไดบริหารรางกายไปดวย และยังทําใหมีรูปรางที่สมสวน

แนนอนวาโภชนาการก็สําคัญเชนกัน บริษทัตาง ๆ สามารถสงเสริมใหพนักงานรับประทานอาหารวางที่ดีตอสุขภาพ

ดวยการซื้ออาหารวางตุนไวในครัวของบริษทั เชน ผลิตภัณฑที่อุดมดวยเสนใยอาหาร ซึ่งดีตอการดูแลน้ําหนัก

อยางไรก็ตาม แมวาบริษทัของคุณจะไมสนใจที่จะปรับเปลี่ยนที่ทํางานใหเอื้อตอการมีสุขภาพที่แข็งแรงเทาไรนัก

คุณก็ยังมีอีกหลายวิธีที่สามารถทําไดขณะทํางานเพื่อใหรางกายแข็งแรงสมบูรณยิ่งขึ้น โดยเฉพาะถาคุณมีไลฟ สไตล

แชนเดียวกับชาวมิลเลเนียลรอยละ 48 ที่รวมตอบแบบสอบถามของเฮอรบาไลฟ เกี่ยวกับการสํารวจโภชนาการในที่

ทํางานในภูมิภาคเอเชียแปซิฟิก ที่คนกลุมน้ีบอกวาไดออกกําลังกายเพียงแคหน่ึงครัง้หรือน อยกวานัน้ตอสัปดาห

หน่ึงในสิ่งที่งายที่สุดทวาสําคัญที่คุณสามารถทําไดก็คือ พยายามไมนัง่อยูกับที่เป็นเวลานาน ๆ ลองพักเบรคสัน้ ๆ

บาง แลวก็ยืนขึ้นเพื่อยืดเสนยืดสายตรงโตะของคุณ ลองเดินในออฟฟิศ ไปที่สวนครัวหรือพูดคุยกับเพื่อนรวมงาน

แทนที่จะสงขอความผานโทรศัพทมือถือหรือคอมพิวเตอร และแทนที่จะรับประทานอาหารที่โตะของคุณบอย ๆ ลอง

เปลี่ยนบรรยากาศไปรานขางนอกบาง หรืออาจจะไปเดินเลนที่สวนสาธารณะใกล ๆ รวมถึงเลือกเดินหรือป่ันจักรยาน

มาทํางานหรือกลับจากที่ทํางานก็นาสนใจไมใชน อย

คุณสามารถเช็คความกาวหน าของตัวเองดวยการตัง้ปฏิทินหรือตารางออกกําลังกายไวที่โตะทํางาน และเพื่อใหมีแรง

กระตุนเพิ่มขึ้น ลองชวนเพื่อนรวมงานมาใชเวลาเพื่อสุขภาพที่ดีขึ้นไปดวยกัน อยางเชน ชวนกันเดินหารานขาว

กลางวันเจาใหมที่นาสนใจและอยูในละแวกใกล ๆ ที่ทํางานก็ได

แมวากิจกรรมในตารางทํางานประจําวันของคุณจะเป็นกิจกรรมเบาๆ โภชนาการดานกีฬาก็สามารถชวยใหคุณไปถึง

เป าหมายในการมีสุขภาพที่สมบูรณแข็งแรงได หรือแมกระทัง่เวลาคุณตัง้ใจจะลดน้ําหนักก็ตาม คุณก็ตองบริโภคสาร

อาหารใหเพียงพอเพื่อรักษาระดับพลังงานเอาไว รวมทัง้เพื่อใชในการออกกําลังกายดวย แนนอนวาคุณควรหลีกเลี่ยง

อาหารจัง๊คฟ ูด และเลือกรับประทานกลวยและผลไมอื่น ๆ แทน ตลอดจนดื่มเครื่องดื่มที่มีประโยชน เชน โปรตีนเชค



คุณยังใชวิธี “รับประทานของวางอยางฉลาด” ไดดวย นัน่คือ รับประทานใหน อยลง ในปริมาณที่เหมาะสมกับ

สุขภาพมากขึ้น ซึ่งจะเป็นการดีและไมทําใหรอบเอวของคุณขยายเพิ่ม

และไมใชเพียงรอบเอวของคุณเทานัน้ที่จะไดประโยชนดี ๆ จากการมีไลฟ สไตลที่กระฉับกระเฉงและมีสุขภาพดี

ระหวางทํางาน การออกกําลังกายและการรับประทานอาหารที่ดีก็จะชวยใหคุณดูดีขึ้น และเพิ่มระดับพลังงานที่ชวย

ใหคุณทํางานไดดีขึ้นดวย ไมแนวาในขณะที่คุณมุงมัน่กับการดูแลรางกายใหแข็งแรงขึ้นอยูน้ี คุณอาจจะโชวฟอรม

ทํางานดีขึ้นจนมีโอกาสเลื่อนตําแหนงสูงขึ้นก็เป็นไดนะ!

ดร. จอหน ไฮส เป็นผูอํานวยการระดับอาวุโสฝ ายกีฬาและสมรรถภาพรางกายของเฮอรบาไลฟ  และเป็นหน่ึงในกลุม

นักวิทยาศาสตรผูอยูเบื้องหลังผลิตภัณฑ Herbalife24 หน่ึงในผลิตภัณฑโภชนาการดานกีฬาระดับไฮเอนด ในฐานะ

อดีตนักป่ันจักรยานแขงขันประเภท 2 ดร. ไฮส มีความรูความเขาใจเรื่องความตองการทางโภชนาการของนักกีฬา

ในประเภทกีฬาที่ตองใชความทนทานเป็นอยางดี ดร. ไฮส เกิดในชวงตนยุค 1980 และจบการศึกษาระดับปริญญา

เอกสาขาชีวเคมี จากมหาวิทยาลัยแคลิฟอรเนีย ลอสแอนเจลิส (ยูซีแอลเอ หรือ UCLA)

เกี่ยวกับเฮอรบาไลฟ

เฮอรบาไลฟ  บริษทัโภชนาการระดับโลก ชวยสงเสริมใหชีวิตผูคนทัว่โลกมีการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้นตัง้แตปี พ.ศ.2523

ผลิตภัณฑคุณภาพของเฮอรบาไลฟ  ครอบคลุมตัง้แตผลิตภัณฑโภชนาการ ผลิตภัณฑเสริมอาหารเพื่อการจัดการ

น้ําหนัก ผลิตภัณฑเพื่อเสริมสรางพลังงานและเพื่อการกีฬา ผลิตภัณฑดูแลผิวพรรณและเสนผม จัดจําหนายเพื่อการ

อุปโภคบริโภคสวนตัวของสมาชิกอิสระของเฮอรบาไลฟ และผานสมาชิกไปยังผูบริโภคในกวา 90 ประเทศทัว่โลก

เฮอรบาไลฟ มุงมัน่ที่จะตอสูกับภาวะการไดรับสารอาหารที่ไมครบถวน และสภาวะน้ําหนักเกินของผูคนทัว่โลก ดวย

การสงมอบผลิตภัณฑคุณภาพสูง พรอมคําแนะนําเฉพาะบุคคลจากสมาชิกและชมรมของเฮอรบาไลฟ  ที่เป็นแรง

บันดาลใจใหผูบริโภคไดใชชีวิตอยางมีสุขภาพดีและมีวิถีชีวิตที่กระฉับกระเฉง

บริษทัใหการสนับสนุน เฮอรบาไลฟ  แฟมิลี่ ฟาวเดชัน่ (Herbalife Family Foundation : HFF) และโครงการคาซา

เฮอรบาไลฟ  เพื่อนําพาโภชนาการที่ดีไปสูเด็กๆ ที่ขาดแคลน อีกทัง้ยังใหการสนับสนุนนักกีฬา สโมสรกีฬา รวมถึง

การจัดการแขงขันระดับโลกรวมกวา 190 ราย อาทิ คริสเตียโน โรนัลโด ทีมฟุตบอลแอลเอ กาแล็กซี่ และนักกีฬา

ระดับแชมเป้ียนของกีฬาประเภทตางๆ

ปัจจุบัน เฮอรบาไลฟ มีพนักงานทัว่โลกกวา 8,000 คน และมียอดขายสุทธิ 4,500 ลานเหรียญสหรัฐ ในปี พ.ศ.2558

ที่ผานมา เว็บไซตของเฮอรบาไลฟ แสดงขอมูลสําคัญดานการเงินและขอมูลอื่นๆ ของบริษทัที่

http://ir.Herbalife.com บริษทัแนะนําใหผูลงทุนเขาไปเยี่ยมชมเว็บไซตของบริษทัอยางตอเน่ือง เน่ืองจากมีการ

อัพเดทขอมูลและเพิ่มขอมูลใหมในเว็บไซต หากตองการทราบรายละเอียดเพิ่มเติม สามารถเขาไปที่เว็บไซต

Herbalife.co.th หรือ IAmHerbalife.com

ศูนยบริการขอมูลขาวสารเฮอรบาไลฟ

คุณวันดี เลิศสุพงศกิจ หรือคุณฐานิตา ศรีรัตนโชติ



โทร. 02233 4329/30 หรืออีเมล pr@francomasia.com


