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Optimized Wellness Planning is a simple 
system of aligning your environment with 
your physical, mental and emotional 
potential. Your environment controls the 
way in which your genes control all 
aspects of your metabolism and your life.
Processed foods, low nutrient intake, 
toxins and chemicals can be responsible 
for the breakdown of the body’s normal 
functions, causing illness. The environment 
controls the crucial aspect of producing 
optimized cells, which turn into optimized 
tissues, optimized organs and then the 
entire organism…you.
Optimized wellness planning processes 
are entirely reliant upon a constant supply 
of vitamins, minerals and amino acids.
To achieve your potential, you need to 
ensure that these processes are working 
at their highest levels.
We all feel the effects of lessening 
wellness, for example low energy, poor 
sleep, a weak immune system, poor 
concentration, irritability, aches and pains 
and slow recovery from illness. If the 
body is left in a sub-optimal stage for 
too long, this can lead to chronic issues.
Optimized wellness planning programmes 
are designed to help identify many of 
the influences that could be leading to 
less-than-optimum output of your genes, 
enzymes and metabolic function.
Modern science and technology has 
created a simple test system for human 
hair roots to deliver evidence that future 
wellness is dependent upon a brand new 
medical discovery. Related reports provide 
information about nutrition, environment, 
resistance, interference, food and additives, 
and recommend a 90 day period to show 
improved results.
Optimization is an awakening process, 
whereby you become aware of the 
effects of your environment upon your 
body, and enjoy the positive choice you 
made to become responsible for your 
own destiny.
If you are interested in receiving further 
information or advice in English or Thai,
please call +669 594 2828-9 or 
Email - info@livelifehealthy.net

การวางแผนเพ่ือการมีสุขภาพท่ีดี (Optimized 
Wellness Planning) คือ ระบบท่ีเรียบงายใน
การจัดสมดุลสภาพแวดลอมใหสอดคลองกับศักยภาพ
ทางรางกาย จิตใจ และอารมณของคุณ
สภาพแวดลอมของคุณจะเปนตัวกำหนดประสิทธิภาพ
ของยีนในการเผาผลาญทางรางกายในการดำเนินชีวิต
ของคุณ
อาหารแปรรูป คืออาหารท่ีมีปริมาณสารอาหารต่ำ 
สารพิษและสารเคมีเปนตัวทำใหเกิดความผิดปกติของ
การทำงานของรางกาย ทำใหเกิดอาการเจ็บปวยได
ส่ิงแวดลอมเปนตัวควบคุมสำคัญในการปรับสมดุล
เซลลท่ีเหมาะสม เพ่ือใหเซลลเติบโตเปนเน้ือเย่ือท่ีดีท่ีสุด 
รวมเปนอวัยวะท่ีมีคุณภาพท่ีสุด ประกอบเปนรางกาย
ท้ังหมดน่ันก็คือ...ตัวคุณ
การวางแผนเพ่ือการมีสุขภาพท่ีดี (Optimized 
Wellness Planning) ข้ึนอยูกับปริมาณวิตามิน 
เกลือแร และกรดอะมิโนท่ีถูกผลิตอยางตอเน่ืองและ
สม่ำเสมอ
เพ่ือคงศักยภาพรางกายของคุณ คุณตองจัดการ
อยางม่ันใจวากระบวนการเหลาน้ีไดทำงานในระดับ
เต็มประสิทธิภาพสูงสุด 
เรามักจะรูสึกอาการไมดีจากการดำรงชีพท่ีดอย
คุณภาพ ตัวอยาง เชน ไมคอยมีแรง การนอนหลับ
ท่ีไมดี ระบบภูมิคุมกันออนแอ สมาธิส้ัน อารมณ
แปรปรวน ปวดเม่ือย และการฟนตัวชาจากความ
เจ็บปวย ถารางกายถูกปลอยปละละเลยไวในภาวะ
เชนน้ันนานเกินไปอาจทำใหเกิดปญหาเร้ือรังได
โปรแกรมการวางแผนเพ่ือการมีสุขภาพท่ีดี ไดรับการ
ออกแบบข้ึนมาเพ่ือชวยในการตรวจสอบปจจัยท่ีสง
ผลอยางมีนัยสำคัญในการผลิตยีน, เอนไซมและระบบ
เผาผลาญอาหารท่ีไมคอยดีนัก 
วิทยาศาสตรและเทคโนโลยีสมัยใหม ไดสรางระบบ
ทดสอบท่ีเรียบงายโดยการใชรากผมมนุษยเปน
หลักฐานท่ีแสดงใหเห็นวาการมีสุขภาพท่ีดีในอนาคต
ข้ึนอยูกับการคนพบทางการแพทยแบบใหม
รายงานท่ีเก่ียวของจะใหขอมูลเก่ียวกับโภชนาการ 
ส่ิงแวดลอม ภูมิตานทาน ภาวะแทรกแซงตางๆ อาหาร
และสารปรุงแตง ชวงเวลาแนะนำคือ 90 วัน สำหรับ
การแสดงผลลัพธท่ีดีข้ึน
การวางแผนเพ่ือการมีสุขภาพท่ีดีเปนกระบวนการ
กระตุนท่ีทำใหคุณตระหนักถึงผลกระทบจากสภาพ
แวดลอมตอรางกายของคุณ ทำใหคุณม่ันใจกับ
ทางเลือกท่ีฉลาด เพ่ือใหคุณมีวินัย ใสใจ และรับ
ผิดชอบตอการมีสุขภาพท่ีดีของตัวเอง
หากคุณสนใจท่ีจะรับขอมูลหรือคำแนะนำเพ่ิมเติมเปน
ภาษาอังกฤษหรือภาษาไทย
กรุณาโทร +669 594 2828-9 
หรืออีเมล - info@livelifehealthy.net

Hello everybody, and welcome back to 
Health Matters from Pacific Cross 
Health Insurance PCL.
We are enjoying positive feedback 
concerning the articles we select, so our 
readers are obviously showing plenty 
of interest in the information we provide. 
In this issue you will see an article 
regarding optimized wellness planning. 
If you choose to engage in one of 
these programmes, please contact us 
regarding your health insurance 
coverage before doing so.
We are also currently researching facts 
and figures regarding the rising costs 
of healthcare here in Thailand. Our next 
newsletter will feature a full report on 
the subject that should benefit us all. 
Please read on, and once again, as 
always, make sure you and your family 
enjoy a happy, healthy lifestyle.
สวัสดีทุกทานยินดีตอนรับสูวารสารของ บริษัท 
แปซิฟคครอส ประกันสุขภาพ จำกัด (มหาชน) 
ท่ีพรอมนำสงขาวสารนานาสาระเก่ียวกับสุขภาพมา
ใหกับทุกทาน
ทางเราภาคภูมิใจเปนอยางย่ิงกับผลตอบรับเชิงบวกท่ี
คุณผูอานใหความช่ืนชอบบทความซ่ึงทางเราสรรหา
มาใหเปนระยะๆ ผลตอบรับดังกลาวช้ีใหเห็นถึงความ
สนใจของคุณอยางมากเก่ียวกับขอมูลตางๆ น้ัน 
ฉบับน้ี คุณจะไดพบกับบทความการวางแผนเพ่ือการมี
สุขภาพท่ีดี (Optimized Wellness Planning) 
หากคุณมีความประสงคท่ีจะเขารวมโปรแกรมน้ี 
กรุณาติดตอทางเราเพ่ือพิจารณาถึงแผนความ
คุมครองท่ีคุณมีอยูกอนท่ีจะเขารวมโปรแกรม 
นอกจากน้ีทางเรากำลังทำการวิจัยขอเท็จจริงของ
ตัวเลขเก่ียวกับคาใชจายท่ีเพ่ิมข้ึนในเร่ืองการดูแล
สุขภาพในประเทศไทย จดหมายขาวฉบับตอไปของ
เราจะมีการรายงานอยางเต็มรูปแบบ ซ่ึงจะเปน
ประโยชนแกทุกทานอยางแนนอน
เชิญคุณติดตามอาน และก็อีกเชนเคย ขอใหคุณและ
ครอบครัวท่ีคุณรักไดเพลิดเพลินมีความสุขกับการมี
สุขภาพท่ีดี



Diabetes, a brief explanation

โรคเบาหวานโดยสังเขป

Symptoms of Type 1 Diabetes

อาการของโรคเบาหวานประเภท 1

01

02

03

04

05

06

07

08

Constant tiredness
รูสึกเหนื่อยตลอดเวลา

Urinating too often
ปสสาวะบอย

Losing weight
น้ำหนักลด

Having sores that heal slowly
แผลหายชา

Dry, itchy skin
ผิวแหงคัน

Having blurred eyesight
สายตาพรามัว

Losing feeling or tingling in your feet
สูญเสียประสาทสัมผัสหรือรูสึกเสียวบริเวณเทา

Feeling very hungry or very thirsty
รูสึกหิวหรือกระหายน้ำมาก

Diabetes is a condition that prevents the body from using 
energy from food. It occurs when the pancreas does not 
produce insulin, or does produce insulin but it is resisted by 
the body.

Most of us have heard of diabetes, but don't know exactly 
what it is. When we eat food, it is broken down in glucose or 
sugar. Even though health experts may advise against having 
too much sugar in the diet, you do need some glucose to 
help control your metabolism and provide energy.    

During digestion, glucose moves through the body via the 
bloodstream to feed your cells. To be able to transfer the 
blood sugar into the cells, your body requires insulin, which 
is made by the pancreas and released into the bloodstream. 
The problems begin when you have too much blood sugar in 
your body compared to the amount of insulin your pancreas 
is providing.

If you're body is not making enough insulin to keep up with 
the amount of sugar in your bloodstream, or if your body 
is having trouble producing insulin, the glucose in the blood 
remains there and causes blood sugar levels to elevate. 
If it continues, even after controlling your diet, you may 
well develop diabetes.

โรคเบาหวานเปนภาวะท่ีรางกายไมสามารถดึงเอาพลังงานจากอาหารมาใชได 
โรคน้ีเปนผลมาจากการท่ีตับออนมีความบกพรองในการผลิตอินซูลิน หรือ
ผลิตอินซูลินไดแตรางกายไมสามารถนำไปใชได

โดยสวนใหญเราคงเคยไดยินเก่ียวกับโรคเบาหวาน แตไมทราบแนชัดวาโรคน้ีมี
ลักษณะอาการอยางไร เร่ิมตนต้ังแตเม่ือเรารับประทานอาหาร อาหารจะถูกยอย
เปนกลูโคสหรือน้ำตาลซ่ึงผูเช่ียวชาญดานสุขภาพใหคำแนะนำวาเราไมควรกิน
น้ำตาลมากเกินไป แตอยางไรก็ตามรางกายก็ตองใชกลูโคสในปริมาณท่ีเหมาะสม
เพ่ือชวยควบคุมการเผาผลาญอาหารและใหพลังงานกับรางกาย

ในระหวางการยอยอาหารน้ัน น้ำตาลจะเคล่ือนท่ีสูรางกายทางกระแสเลือด
เพ่ือไปหลอเล้ียงเซลลตางๆ ของรางกายโดยใชอินซูลินท่ีผลิตจากตับออน 
เปนตัวนำน้ำตาลเขาสูกระแสเลือด ดังน้ันถารางกายไดรับน้ำตาลมากเกินไปเม่ือ
เปรียบเทียบกับการผลิตอินซูลินจากตับออน  จะทำใหเกิดผลเสียตอรางกาย

ถารางกายผลิตอินซูลินไดไมสอดคลองกับปริมาณน้ำตาลในกระแสเลือดหรือ
วารางกายมีปญหาในการผลิตอินซูลินซ่ึงเปนสาเหตุทำใหระดับน้ำตาลในเลือด
สูงข้ึน และถามีอาการดังกลาวตอเน่ืองเปนระยะยาวถึงแมวาจะควบคุมอาหาร
เปนอยางดีแลวก็ตาม ก็มีความเส่ียงท่ีจะเปนโรคเบาหวาน

Important: If you or your children experience any of the 
above symptoms, you should consult your physician as 
soon as possible for testing and diagnosis.

สำคัญอยางย่ิง: หากคุณหรือบุตรหลานพบวามีอาการดังกลาวขางตนควร
ปรึกษาแพทยโดยเร็วท่ีสุดเพ่ือรับการตรวจวินิจฉัย



Every day children, teens and adults alike consume sugary 
drinks, adding hundreds of calories to their diets. Research 
has shown that cutting down to one sugary drink per day 
can significantly reduce the risk of obesity, Type 2 diabetes 
and cardiovascular disease.

World Health Organization recommends children and 
adults should limit their added sugar intake to less than
ten percent of their total calories. One twenty ounce soda 
contains fifteen to eighteen teaspoons of sugar, and up to 
two hundred and forty extra calories. A single sugary drink 
exceeds the ten percent added sugar recommendation for 
an average adult on a two thousand calorie diet.

Sodas and energy drinks aren't the only beverages to 
beware of. Coffee drinks often contain more sugar than 
the average glass of cola.

ทุกวันนี้ เด็กๆ วัยรุนและผูใหญสวนมากมักชอบบริโภคเครื่องดื่มที่มีน้ำตาล 
ยิ่งเปนการเพิ่มปริมาณแคลอรี่เขาไปในอาหารที่กินเปนประจำอยูแลวอีกหลาย
รอยแคลอรี่ มีงานวิจัยระบุวาการลดการดื่มน้ำหวานอยางใดอยางหนึ่ง
ตอวัน ชวยลดความเสี่ยงในการเกิดโรคอวน โรคเบาหวานชนิดที่ 2 
และโรคหลอดเลือดหัวใจ

องคการอนามัยโลกแนะนำวาเด็กและผูใหญควรจำกัดการบริโภคเครื่องดื่ม
ผสมน้ำตาลลงนอยกวารอยละสิบของจำนวนแคลอรี่ทั้งหมด โซดาปริมาณ
ยี่สิบออนซมีน้ำตาลถึง 15-18 ชอนชา เครื่องดื่มที่มีน้ำตาลชนิดเดียวมี
น้ำตาลเกินรอยละสิบสำหรับผูใหญโดยเฉลี่ยในอาหารสองพันแคลอรี่

ไมเพียงแคโซดาและเครื่องดื่มใหพลังงาน
ที่ตองระวัง กาแฟทั้งหลายก็มักจะมี
น้ำตาลมากกวาคาเฉลี่ยของเครื่องดื่ม
ประเภทโคลา

How harmful are sugary

drinks?
เคร�่องดื่มผสมน้ำตาลเปน

อันตราย?

George Burton, a former fireman from Australia often worried 
about his ability to pay for treatment should he become ill. 
He could afford the premiums but did not proceed with health 
insurance cover as he thought there may be other more urgent 
financial requirements. This year he received an unexpected 
surprise in the form of over 1,500,000 baht, bequeathed to him 
following a family bereavement. Having already retired to live 
in the north east of Thailand, he decided to take a one month 
holiday at Jomtien beach. He was planning a celebration of 
epic proportions when another surprise followed in the form 
of irritation and painful discomfort in his left eye, later found 
to be a detached retina. 500,000 Thai Baht later, three operations 
involving laser surgery, plus other expenses such as several 
check-ups and further consultation fees at an international 
Pattaya hospital effectively grounded him for three months as 
he was unable to travel because of his inability to see properly. 
He also had to source, and pay for accommodation. He has 
estimated his total financial expenditure so far to be in excess 
of 700,000 Baht. Now able to travel, he is considering having a 
further examination at home in Melbourne, Australia, where he 
feels further surgery may be required. Obviously, his inheritance 
has suffered a severe blow, but he now wonders how he would 
have managed without it. One thing he has realized, of course, 
is that he cannot cope with other such unforeseen events in 
the future should he remain uninsured...

False economy…?

จอรจ เบอรตัน อดีตเจาหนาท่ีดับเพลิงชาวออสเตรเลียมักจะกังวลเก่ียวกับ
คารักษาพยาบาลในยามเจ็บปวย ความจริงเขามีความสามารถพอท่ีจะจาย
เบ้ียประกันได แตยังไมเคยทำประกันสุขภาพสักทีเพราะเขาคิดวายังมีคาใชจาย
ท่ีจำเปนอยางอ่ืนรออยู ปน้ีเขาไดรับพินัยกรรมเปนจำนวนเงิน 1,500,000 
บาท เน่ืองจากการเสียชีวิตของสมาชิกในครอบครัว จอรจใชชีวิตเกษียณท่ี
ภาคตะวันออกเฉียงเหนือของประเทศไทย เขาตัดสินใจท่ีจะใชเวลาวันหยุด
พักผอนเปนเวลาหน่ึงเดือนท่ีชายหาดจอมเทียน ต้ังใจวาจะใชเงินพินัยกรรม
สวนหน่ึงมาเปนคาใชจายในการพักผอนคร้ังน้ี จูๆ  เขาก็รูสึกรระคายเคืองและ
เจ็บตาขางซาย ภายหลังตรวจพบวาเปนอาการจอประสาทตาลอก จอรจตองใช
เงินจำนวน 500,000 บาท สำหรับการผาตัดสามคร้ังรวมท้ังการผาตัด
เลเซอรและคาใชจายอ่ืนๆ เชน ตรวจสุขภาพหลายรอบและคาธรรมเนียม
การใหคำปรึกษาเพ่ิมเติมท่ีโรงพยาบาลพัทยาอินเตอรเนช่ันแนลเพ่ือรับ
การรักษาเยียวยาอยางท่ีมีประสิทธิภาพเปนเวลาสามเดือนเน่ืองจากเขาไม
สามารถไปไหนมาไหนไดสะดวกเพราะตาท่ีมองเห็นไมคอยชัด อีกท้ังเขายังมี
คาใชจายเร่ืองท่ีพัก จอรจไดประมาณการคาใชจายของเขาท้ังหมดเปนเงิน 
700,000 บาท ตอนน้ีเขาสามารถเดินทางกลับบานท่ีเมืองเมลเบิรนประเทศ
ออสเตรเลีย อยางไรก็ตามเขารูสึกวาอาจจะมีการผาตัดรักษาตาเพ่ิมเติมเห็น
ไดชัดวามรดกท่ีไดรับมาของเขาถูกนำมาเปนคารักษาพยาบาลเขาโดยเฉพาะ 
จอรจอดสงสัยไมไดเลยวาถาไมมีเงินกอนน้ีเขาจะผานพนวิกกฤติน้ันมาได
อยางไร ส่ิงหน่ึงท่ีเขาไดตระหนักถึงก็คือวา เขาไมสามารถท่ีจะรับมือกับ
เหตุการณท่ีไมคาดฝนอ่ืน ๆ ทำนองน้ีในอนาคตไดแนนอนตราบใดท่ีเขาจะ
ยังคงไมมีประกันสุขภาพ...

เศรษฐกิจที่ผิดพลาด…?



Long summer days mean hot weather and the need for 
carefully applied sun protection.

Sunscreen protects our skin by either physically deflecting 
UV rays' active ingredients, or chemically with carbon-based 
compounds. When choosing a sunscreen we must compare 
application methods, the SPF (sun protection factor), and 
the active ingredients.

Sprays are convenient to put on, especially when we're 
wet, but be sure to apply a thick enough layer to enable 
full protection, and take care as inhaling spray chemicals 
may also expose you to several health risks.

A bottle of lotion with an SPF of at least 15 is recommended, 
although 30 is better. SPF 15 blocks 93 percent of UVB 
rays, SPF 30 blocks 97 percent, and SPF 50 blocks 98 
percent. Remember, when, where, and how you spend 
your time in the sun will determine how much time you 
have before you start to burn. 

Sun protection factor measures a sunscreen's ability to 
filter UVB rays, linked to sunburn and skin cancer. 
However, SPF only measures UVB rays, and doesn't 
protect from you UVA rays. Unlike UVB, UVA is not 
filtered by ozone and doesn't cause sunburn, but can lead 
to darkening and aging because of its ability to penetrate 
deeper into the skin. A way to determine whether your 
sunscreen protects against UVA rays is to check if it 
includes the words "broad spectrum" - the most 
important thing to look for on a sunscreen label. Taking 
the time to read the label could make a difference 
between getting a tan and getting sunburn. When reading 
a lotion label, remember SPF is on the front, and on the 
back are the active ingredients such as zinc oxide, or 
titanium dioxide, and carbon-based chemicals.

ในฤดูรอนชวงเวลากลางวันจะยาวนานขึ้น นั้นหมายถึงสภาพอากาศที่รอน
ตลอดท้ังวัน เราจึงมีความจำเปนในการเลือกใชครีมกันแดดเพ่ือปองกันแสงยูวี 

ครีมกันแดดชวยปกปองผิวของเรา ทางกายภาพโดยการปองกันแสงยูวี 
และทางชีวภาพโดยปองกันการคายคารบอนจากสารเคมี เมื่อจะเลือกครีม
กันแดด เราควรดูสวนผสมของครีม คาปกปองเอสพีเอฟ (ชวยปองกัน
แสงแดด) และสวนผสมที่มีประสิทธิภาพ

ครีมกันแดดชนิดสเปรยมีความสะดวกในการใชงานโดยเฉพาะอยางยิ่ง
เมื่อเราตัวเปยก แตเราควารใชในปริมาณที่มากพอที่จะชวยปกปองแสงแดด
ไดอยางเต็มที่ และระมัดระวังเพราะอาจสูดละอองสเปรยเขาไปซึ่งทำใหเกิด
ความเสี่ยงตอสุขภาพในหลายๆ ดาน

โลชั่นกันแดดควรมีคาอยางนอย SPF 15 หากใชตัวที่มีคา SPF 30
ไดยิ่งดี SPF 15 ปองกันรังสียูวีบีไดรอยละ 93 SPF 30 ปองกันได
รอยละ 97 และ SPF 50 ปองกันรอยละ 98 ควรคิดเสมอวาการอยู
กลางแสงแดดที่ไหน เมื่อไร ระยะเวลานานแคไหนเพราะจะเปนปจจัยสำคัญ
ที่จะทำใหผิวเราไหมจากแสงแดด

เอสพีเอฟจะชวยวัดความสามารถของครีมกันแดดในการกรองรังสียูวีบี
ที่มากับการถูกแดดเผาและกอใหเกิดโรคมะเร็งผิวหนัง อยางไรก็ตาม
เอสพีเอฟเปนเพียงมาตรการวัดรังสียูวีบีและไมไดปกปองเราจากรังสียูวีเอ 
ความแตกตางระหวางยูวีบีและยูวีเอ คือ ยูวีเอไมไดกรองโดยชั้นบรรยากาศ
โอโซนและไมกอใหเกิดผิวไหมแตสามารถทำใหสีผิวคล้ำลงและการเกิด
ริ้วรอยเพราะยูวีเอสามารถซึมลึกลงไปในผิวได วิธีการตรวจสอบวาครีม
กันแดดปองกันรังสียูวีเอหรือไม คือ การตรวจสอบวาฉลากระบุคำวา
 "Broad spectrum (คล่ืนความถ่ีกวาง)" สละเวลาในการอานฉลากจะทำให
เขาใจถึงความแตกตางระหวางการสรางผิวสีน้ำผึ้งและภาวะถูกแดดเผา 
โดยปกติคาเอสพีเอฟจะอยูดานหนากลองหรือขวดบรรจุภัณฑ รายละเอียด
ของสวนผสมครีมกันแดดจะอยูดานหลัง เชน ซิงคออกไซด, ไทเทเนียม
ไดออกไซด หรือสารเคมี

When you can’t stand the heat
เมื่อคุณไมสามารถทนตอความรอน

Copyright ¤ 2016 by Pacific Cross Health Insurance PCL.  All rights reserved. No part of this 
eBook may be reproduced or transmitted in any form or by any means, electronic or mechanical, 
including photocopying, recording or by any information storage and retrieval system, without 
written permission from the author.

 +66 (0) 82 469 55 51  German
 +66 (0) 82 469 55 51  Engllish
 +66 (0) 82 469 55 52  French
 +66 (0) 82 469 55 57  Thai

Email: info@globalinsurancethailand.com

565/56 Moo 10, Near BIG C South Pattaya.
Nongprue, Banglamung, Chonburi 20150

Tel: 038 426 231 • Fax: 038 426 232 • Email: info@globalinsurancethailand.com

www.globalinsurancethailand.com

Global Insurance Broker Co., Ltd.


