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Hi, and welcome to the first edition 
of Health Matters, from Pacific Cross 
Health Insurance PCL.

We are providing a range of 
informative articles to give you an 
insight into important health related 
matters that are particularly relevant 
in the modern times we live in.

We hope you save money, enjoy a 
healthy lifestyle and of course, are 
adequately insured in times of need. 
Please read on, and remember, your 
health and that of your family, 
matters.

Are multivitamin supplements that contain several vitamins and minerals 
essential for good health? Vitamin A, C, and D, plus calcium, iron, and 
magnesium among numerous others, are taken in a once a day dose, a 
simple way to get the vitamins and minerals you need from a small tablet 
or pill. But multivitamins and their efficacy remain controversial. While 
supplements may help if you’re deficient in a specific nutrient, at the end 
of the day, your diet is most important.

Before supplements, humans had only foods to rely on for the vitamins their 
bodies needed to function. Vitamin A, for example, can be found in milk, 
eggs, liver, and green vegetables. Vitamin C can be found in oranges or dark 
leafy greens. Cheese, milk, yogurt, fortified tofu, and broccoli are all high in 
calcium. A well-balanced diet should, in theory, provide us with all the 
vitamins and minerals we need. Only when you’re sorely lacking a vitamin 
and aren’t eating a reasonably healthy diet, do you need supplements.

If you’re considering taking supplements, consult your doctor before 
choosing a multivitamin plan. Many find that supplements have little or 
no effect at all. That being said, it’s probably a better idea to focus on 
consuming a well-balanced diet, complete with protein, whole wheats, 
and plenty of green leafy vegetables, than to turn to expensive pills.
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Multivitamins? Or a well-balanced diet? 

ผลิตภัณฑอาหารเสริมที่ประกอบดวยวิตามินและแรธาตุตางๆ จำเปนตอการมีสุขภาพที่ดี
จริงหรือไม? การรับประทานวิตามินเอ บี ซี ดี รวมทั้งธาตุแคลเซียม เหล็ก แมกนีเซียม และ
อ่ืนๆ วันละคร้ังเปนวิธีงายๆ ในการไดรับวิตามินและแรธาตุจากอาหารเสริมเม็ดเล็กๆ น้ี

อยางไรก็ตามสรรพคุณของวิตามินรวมยังเปนขอโตแยงในวงกวาง ในขณะที่อาหารเสริม 
อาจชวยไดถาคุณขาดสารอาหารบางอยาง แตในทายที่สุดแลวการมีโภชนาการที่ถูกตอง
เหมาะสมยังถือไดวาเปนวิธีปฏิบัติที่งายและประหยัดที่สุด 

ยุคกอนที่จะมีผลิตภัณฑอาหารเสริม มนุษยรับประทานแตเพียงอาหารทั่วไปเพื่อใหไดวิตามินที่
จำเปน เชน วิตามินเอ ไดจาก นม ไข ตับ และผักสีเขียว วิตามินซี ไดจากสม หรือผักใบเขียว
เขม สวนชีส นม โยเกิรต เตาหู และบร็อคโคลี่ ใหแคลเซียมสูง ในทางทฤษฎี การรับประทาน
อาหารอยางสมดุลนาจะใหวิตามินและแรธาตุที่เราตองการอยางเพียงพอ หากขาดวิตามิน
อยางใดอยางหนึ่งอยางรุนแรง และไมไดกินอาหารที่เหมาะสม เทานั้น จึงจำเปนที่คุณจะตอง
รับประทานอาหารเสริม

หากตองการรับประทานอาหารเสริม ควรปรึกษาแพทยกอนที่จะเลือกแผนการรับประทาน
หลายคนพบวาผลิตภัณฑอาหารเสริมใหประโยชนเพียงเล็กนอยหรือแทบไมมีเลย ทางที่ดีที่สุด
คือมุงเนนการบริโภคอาหารอยางสมดุลสมบูรณครบถวนดวยโปรตีน รับประทานแปงที่ไม
ผานการขัดสี และผักใบเขียวมากๆ ดีกวาการกินอาหารเสริมราคาแพงๆ

สวัสดีครับและยินดีตอนรับคุณสูคอลัมน 
"นานาสาระสุขภาพ" ฉบับแรกของบริษัท แปซิฟค 
ครอส ประกันสุขภาพ จำกัด (มหาชน)

เราภูมิใจนำเสนอเนื้อหาสาระบทความตางๆ
เพื่อเปนขอมูลเสริมชวยใหคุณเขาใจเกี่ยวกับ
การปฏิบัติตัวเพื่อสุขภาพที่ดีไดเหมาะสมมากขึ้น 
โดยเฉพาะอยางยิ่งในยุคศิวิไลซที่อาหารการกิน
อุดมสมบูรณ เทคโนโลยีกาวหนา ผูคนมีความ
เปนอยูที่ดี สุขสบายมากขึ้น แตโรคภัยไขเจ็บก็
ตามมามากมายดวยเชนกัน 

และเราก็หวังเปนอยางยิ่งวาเกร็ดสุขภาพที่จัดหา
มานี้จะชวยใหคุณไดทั้งการประหยัดเงินไดทั้ง
ความสุขกายสบายใจกับการมีสุขภาพที่ดีเหนือ
สิ่งอื่นใดสุขภาพของคุณและครอบครัวที่คุณรัก
เปนสิ่งสำคัญที่สุด

จะกินอาหารเสร�มจำพวกว�ตามินรวมหร�อกินอาหาร
อยางสมดุลดี?

Welcome
ยินดีตอนรับ



signs that show you need to drink more water
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Light-headedness
Are you having trouble 
concentrating? Studies have linked 
dehydration with high anxiety and 
fatigue, grumpiness and trouble 
completing tasks, grogginess and 
confusion. Dehydration can also 
increase driver errors, putting you at 
risk on the road.

Constipation
Constipation can be a sign of more 
chronic dehydration. Drinking plenty 
of water is the best way to treat the 
problem.

Poor exercise performance
A good run outdoors when it's hot is 
a great way to get extra sweaty! 
However if you sweat too much and 
don't replace it with fluids, you're at 
risk of heat cramps, and worse, heat 
exhaustion, weakness and dizziness. 
To prevent heat emergencies, 
pre-hydrate 20 to 30 minutes prior to 
exercise with 15 to 20oz of water, 
and when it's hot, sip every 20 
minutes during exercise.

Urinary problems
When there's not enough water 
running through your body, your 
kidneys won't produce much urine. 
Drink water immediately to resolve 
the problem.

Headaches
Even mild dehydration can bring on 
persistent head pain. Dehydration 
decreases the fluid levels around 
your spinal cord and brain, which 
may affect the pressure in your 
brain. Again, drink water to alleviate 
the problem.

สมรรถนะในการออกกำลัง
กายบกพรอง
การไดวิ่งออกกำลังนอกสถานที่ชวงอากาศรอน
ชวยขับเหงื่อไดมากเปนพิเศษแตถามีเหงื่อออกมาก
เกินไปและไมแทนที่ดวยของเหลวบางก็จะเกิดอัตรา
เสี่ยงกับอาการรอนใน และทีแยกวานั้นคือเพลียแดด 
ออนแรงหรือเวียนศีรษะ เพื่อปองกันไมใหเกิดโรค
ภัยไขเจ็บจากอากาศรอน กอนออกกำลังกาย 
20-30 นาที ควรดื่มน้ำในปริมาณ 15-20 ออนซ 
เมื่อคุณรูสึกรอนมากๆ ควรจิบน้ำทุกๆ 20 นาที
ระหวางการออกกำลังกาย

ปญหาระบบทางเดินปสสาวะ
เมื่อรางกายไดรับน้ำไมเพียงพอไตของคุณ
ก็จะผลิตปสสาวะไดนอยควรดื่มน้ำทันที
จะชวยแกไขปญหานี้ได

อาการปวดศีรษะ
แมเพียงแคอาการขาดน้ำไมรุนแรงนักก็
สามารถทำใหคุณปวดหัวไดบอยเชนกัน
ภาวะขาดน้ำหรือดื่มน้ำไมพอยอมลดระดับ
น้ำรอบๆ เสนประสาทไขสันหลังและสมอง 
ซึ่งอาจมีผลกระทบตอความดันในสมอง
ของคุณควรดื่มน้ำเพื่อชวยบรรเทาอาการ
ดังกลาว

เลินเลอ
ปญหาไมคอยมีสมาธิในการทำกิจกรรมตางๆ 
ไดมีการวิจัยในหัวขอภาวะรางกายขาดน้ำวา
มีผลทำใหคนเราเกิดอาการวิตกกังวลสูง 
เมื่อยลา หงุดหงิดงาย ทำงานไดไมดี มึนศีรษะ 
สับสน การดื่มน้ำนอยยังเพิ่มความเสี่ยง
กอใหเกิดอันตรายเวลาใชรถใชถนน

อาการทองผูก
อาการทองผูกอาจเปนสัญญาณเตือนวา
รางกายกำลังขาดน้ำเรื้อรังการดื่มน้ำมากๆ 
เปนวิธีที่ดีที่สุดในการรักษาโรคนี้



Body?
รางกาย?

Salt?
เกลือ?

Reducing salt intake is important for maintaining a 
healthy blood pressure level, however overdoing it could 
harm your heart.

Many otherwise healthy adults are at great risk for heart 
disease and stroke because of high blood pressure, also 
known as hypertension. While many people consume 
more salt than they should, increasing their risk, not 
everyone should switch to a low-salt diet.
 
While lowering salt intake is the key to keeping those 
with high blood pressure in check, cutting out too much 
salt could put them at greater risk of cardiovascular 
disease. 

Some people’s bodies are more sensitive to the effects 
of salt than others. However, consuming too much salt 
leads to fluid retention and high blood pressure. Those 
who are sodium sensitive or who have a history of heart 
problems or hypertension in their family, may want to 
reduce the amount of salt, but also need to make sure 
they’re consuming the right amount.  

Once you go below 2,300 milligrams of sodium per day, 
there are no benefits to the heart, but instead there is 
potential for harm.

A single teaspoon of table salt, which is a blend of 
sodium and chloride, has 2,325 milligrams of sodium. 
Sodium and chloride are two electrolytes that help 
maintain fluid balance, nerve impulses, and help the 
body absorb glucose, amino acids, and water, ultimately 
regulating the body’s blood pressure.

The relationship between salt intake and health requires 
an approach that recommends salt in moderation, 
particularly focused on those with hypertension.

การลดการบริโภคเกลือเปนสิ่งสำคัญตอการรักษาระดับความดันโลหิต 
แตถากินนอยเกินไปก็สามารถเปนอันตรายตอหัวใจของคุณไดเชนกัน

อยางไรก็ดี ผูใหญที่มีสุขภาพแข็งแรงหลายคนก็ยังมีความเสี่ยงในการ
เกิดโรคหัวใจ และโรคหลอดเลือดสมองเนื่องจากความดันโลหิตสูง
หรือที่เรียกกันวาเปนโรคความดันโลหิตสูง (Hypertension) อีกทั้ง
มีมากรายที่บริโภคเกลือมากกวาที่ควร ซึ่งเปนการเพิ่มความเสี่ยง แต
ก็ไมทุกคนที่จะตองปรับเปลี่ยนหลักโภชนาการของตัวเองมารับประทาน
อาหารที่มีเกลือในปริมาณต่ำ
 
ในขณะที่การลดบริโภคเกลือเปนกุญแจสำคัญสำหรับผูที่มีความดัน
โลหิตสูง แตถาตัดเกลือมากเกินไปก็อาจทำใหคนไขเหลานั้นมีความ
เสี่ยงดานโรคหัวใจและหลอดเลือดมากขึ้น

รางกายคนบางคนมีความไวตอผลกระทบจากการบริโภคเกลือมากกวา
คนอื่นๆ อยางไรก็ตามการบริโภคเกลือมากเกินไปจะนำไปสูการเก็บกัก
น้ำและความดันโลหิตสูง บรรดาผูที่มีความไวตอโซเดียมหรือผูที่มี
ประวัติของปญหาหัวใจหรือความดันโลหิตสูง อาจจะตองลดปริมาณ
ของเกลือ แตยังตองใหแนใจวาบริโภคเกลือในปริมาณที่เหมาะสม

การบริโภคโซเดียม (เกลือ) ต่ำกวา 2,300 มิลลิกรัมตอวัน นอกจาก
จะไมมีประโยชนตอหัวใจแลวยังมีแนวโนมที่จะเปนอันตรายอีกดวย 
เกลือ 1 ชอนชามีสวนผสมของโซเดียมและคลอไรดรวมกัน 2,325 
มิลลิกรัม โซเดียมและคลอไรดเปนสารอิเล็กโทรไลทที่ชวยรักษาสมดุล
ของของเหลว กระตุนเสนประสาท และชวยใหรางกายดูดซึมกลูโคส 
กรดอะมิโน น้ำ และควบคุมความดันโลหิตของรางกายไดดี

ความสอดคลองระหวางการบริโภคเกลือและสุขภาพที่ดีควรรับประทาน
เกลือในปริมาณที่พอเหมาะโดยเฉพาะอยางยิ่งในผูที่มีความดันโลหิตสูง

What happens to your body 

when you don’t eat enough salt?
จะเกิดอะไรขึ้นกับรางกาย

ถาคุณกินเกลือไมเพียงพอ?
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