
กับการใช้
“กลโูคซามีน (Glucosamine)”
เพ่ือรักษาข้อเข่าเสือ่ม รู้ก่อน
ปอ้งกันความเสีย่ง มีโอกาสหายได้

ไขคําตอบ แนวทางการดูแลรักษาปอ้งกัน
“โรคข้อเข่าเส่ือม (Osteoarthritis)”

“โรคข้อเข่าเสือ่ม (Osteoarthritis)” คืออะไร ใครบ้างทีเ่สีย่งเป็นโรค?

 ทุกทานทราบหรือไม! โรคขอเขาเส่ือม (Osteoarthritis) เปนโรคท่ีพบไดบอยในประชากรท่ัวโลก โดยเฉพาะ ในกลุมคนท่ีมีอายุ

มากข้ึน ขอมูลอางอิงจากองคการอนามัยโลก (WHO) ระบุวา ประมาณ 10% ของผูชายและ 18% ของผูหญิงท่ีมีอายุมากกวา 60 ป

ท่ัวโลกมีอาการของโรคขอเขาเส่ือม ในประเทศไทยเอง ก็มีคนท่ีเปนโรคขอเขาเส่ือมจํานวนมาก ขอมูลจากกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข

ประเทศไทย ระบุวามากกวา 25% ของผูสูงอายุในประเทศไทยน้ัน กําลังประสบกับปญหาอาการขอเขาเส่ือม

 การปองกันและการดูแลรักษาโรคขอเขาเส่ือม สามารถทําไดโดยการปรับเปล่ียนพฤติกรรม การควบคุมน้ําหนัก การออกกําลังกาย

อยางเหมาะสม และการเลือกใชยารักษาอยางถูกตองเหมาะสม แตทุกทานทราบหรือไมวา โรคขอเขาเส่ือมน้ันเปนโรคท่ีสามารถ

หายหรือบรรเทาอาการใหดีข้ึนได หากเราทราบแนวทางการดูแลรักษาอยางถูกตอง ดังน้ัน ในบทความน้ี ผูเขียนจะขอกลาวถึงโรคขอเขา

เส่ือม (Osteoarthritis) ถึงสาเหตุ ปจจัยเส่ียง แนวทางการรักษา และขอแนะนําใหทุกทานรูจักกับ กลูโคซามีน (Glucosamine) กับ

คุณสมบัติในการดูแลขอเขาเส่ือม ใหทุกทานไดทราบกัน

 “โรคขอเขาเส่ือม (Osteoarthritis)” เปนภาวะท่ีเกิดจากการเส่ือมสภาพของกระดูกออน

ท่ีอยูบริเวณขอเขา ทําใหกระดูกท่ีอยูภายใตกระดูกออนน้ันมีการเสียดสี ทําใหเกิดการอักเสบและบวม

ของขอเขา จนสรางความเจ็บปวดและความฝดของขอเขา โดยเฉพาะในตอนเชา หรือหลังจากไมได

เคล่ือนไหวเปนเวลานานได 

 โรคขอเขาเส่ือมน้ัน สามารถเกิดจากหลายสาเหตุดวยกัน ไมวาจะเปนอายุท่ีมากข้ึน, 

น้ําหนักเกินเกณฑ, การใชงานขอตออยางหนักหนวง หรือมีประวัติของการผาตัดท่ีขอเขาในอดีต รวมถึง 

กรรมพันธุ ก็เปนอีกสาเหตุของขอเขาเส่ือมได โดยเพศหญิง มักจะเกิดขอเขาเส่ือมไดมากกวา เพศชาย 

 อยางท่ีทราบกันดีวา สาเหตุของโรคขอเขาเส่ือม สวนใหญแลว มักเกิดจากปจจัยภายนอก

ตาง ๆ  เปนหลัก ดังน้ัน การรักษาและการดูแลปรับเปล่ียนพฤติกรรม จึงเปนส่ิงสําคัญสําหรับผูมีปญหา

ขอเขาเส่ือม ไมวาจะเปน การควบคุมน้ําหนัก เพ่ือลดแรงกดดันท่ีขอเขา, การออกกําลังกายอยาง

เหมาะสม เชน วายน้ํา หรือปนจักรยาน เพ่ือเสริมสรางกลามเน้ือรอบขอเขาและเพ่ิมความยืดหยุน, 

การทํากายภาพบําบัด รวมถึงการเลือกใชยาบรรเทาอาการปวด ลดการอักเสบ เชน พาราเซตามอล 

หรือยาแกปวดอักเสบกลุมท่ีไมใชสเตียรอยด หรือ NSAIDs ก็ถือวาเปนอีกวิธีการท่ีสามารถทําไดเชน

กัน ซ่ึงการเลือกใชยาน้ัน แนะนําใหปรึกษากับแพทย เภสัชกร หรือผูเช่ียวชาญเพ่ือหาวิธีการรักษาท่ี

เหมาะสม
 อีกวิธีหน่ึง ท่ีเปนท่ีนิยมและหลายคนมักเคยไดยนิกันมากอน คือ การรับประทาน “กลูโคซามีน (Glucosamine)” เพ่ือรักษาขอ

เขาเส่ือม แตก็อาจจะยงัสงสัยในเร่ืองของประสิทธิภาพและความปลอดภัย ดังน้ัน ในบทความน้ีจะขออนุญาตไขขอสงสัยการใชกลูโคซามีน 

หน่ึงในยาท่ีใชในการรักษาภาวะโรคขอเขาเส่ือม ใหทุกทานไดรูจักกัน

 “กลูโคซามีน  (Glucosamine)” เปนสารธรรมชาติท่ีพบไดในกระดูกออนของมนุษย

และสัตว มีบทบาทสําคัญในการสรางและรักษาสุขภาพของกระดูกออนและขอตอ กลูโคซามีน 

นับเปนสารต้ังตนในการสรางไกลโคซามิโนไกลแคน (glycosaminoglycan) ซ่ึงเปนสวนประกอบ

สําคัญท่ีเปนโครงสรางหลักของกระดูกออน จึงชวยใหกระดูกออนมีความยืดหยุนและทนทาน

ตอแรงกด นอกจากน้ี กลูโคซามีนยังมีบทบาทในการสรางไฮยาลูโรแนน (hyaluronan) ซ่ึงเปน

สวนประกอบสําคัญของน้ําไขขอ (synovial fluid) ท่ีชวยหลอล่ืนและลดแรงเสียดสีระหวาง

ขอตอได

 โดยจากการวิจัยและการทดลองทางคลินิกหลายฉบับ พบวาการรับประทาน กลูโคซามีน

ในรูปแบบซัลเฟต ขนาด 1,500 มิลลิกรัมตอวัน โดยรับประทานติดตอกันในระยะเวลา 

6 เดือน (GAIT Trial ป 2006) สามารถชวยลดอาการปวดและการอักเสบของขอตอในผูปวยโรค

ขอเขาเส่ือม โดยผลขางเคียงท่ีพบ เชน คล่ืนไส ทองเสีย หรือปวดทอง ซ่ึงเพียงเล็กนอยและสามารถ

จัดการดูแลได กลูโคซามีนซัลเฟต จึงมีประโยชน โดยเฉพาะในกรณีท่ีคนไขโรคขอเขาเส่ือม อยูใน

ระดับเล็กนอยถึงปานกลาง

 นอกจากผลขางตนแลว มีการคนพบวา กลูโคซามีนซัลเฟต ยงัมีฤทธ์ิในการลดการอักเสบ

โดยการยบัยัง้การผลิตและการปลอยสารเคมีท่ีกอใหเกิดการอักเสบในขอตอได และอาจชวยชะลอ

ความเส่ือมของกระดูกออน ดังน้ัน กลูโคซามีนจึงถูกนํามาใชอยางแพรหลายในรูปแบบของยา 

เพ่ือชวยบรรเทาอาการของโรคขอเขาเส่ือมและโรคขออักเสบอ่ืน ๆ ได

 สําหรับปริมาณท่ีแนะนําตอวันน้ัน แนะนําในขนาด 1,500 มิลลิกรัมตอวัน โดยในปจจุบันในทองตลาดน้ัน จะมีกลูโคซามีน

ซัลเฟตอยูท้ังหมดสองรูปแบบคือ รูปแบบผงชงน้ํา ขนาด 1,500 มิลลิกรัมตอซองและแบบเม็ด 500 มิลลิกรัม ซ่ึงสามารถแบงทานได 

3 เวลา แนะนําใหทานพรอมม้ืออาหาร โดยการเลือกใชกลูโคซามีนซัลเฟตท้ังสองแบบน้ัน ใหผลลัพธท่ีไมแตกตางกัน และแนะนําใชเปน

ระยะเวลา 6-12 เดือน 

 เพ่ือใหไดประสิทธิภาพและผลลัพธท่ีคาดหวัง โดยหากตองการใชกลูโคซามีนซัลเฟตเปนทางเลือกในการรักษาน้ัน ควรปรึกษา

แพทย เภสัชกรหรือผูเช่ียวชาญ กอนทําการใชกลูโคซามีน เพ่ือใหไดคําแนะนําท่ีเหมาะสมกับสภาพอาการและสุขภาพของแตละทาน 

และหากมีประวัติแพหรือโรคประจําตัวควรแจงผูทําการรักษาทุกคร้ัง กอนใชกลูโคซามีนซัลเฟต เน่ืองจากกลูโคซามีนซัลเฟตอาจมาจาก

เปลือกของกุงหรือปู ซ่ึงอาจกระตุนอาการแพในบางรายได

 ท่ีสําคัญยิ่ง ในทองตลาดปจจุบันน้ัน มีกลูโคซามีนอยูมากมายหลายยี่หอ ดังน้ัน จึงควรเลือกผลิตภัณฑกลูโคซามีนซัลเฟตท่ีมา

จากแหลงท่ีเช่ือถือได สามารถชวยใหม่ันใจในความบริสุทธ์ิ ความปลอดภัย และประสิทธิภาพของผลิตภัณฑได

 อยางไรก็ตาม แมวากลูโคซามีน จะมีประโยชนในการบรรเทาอาการของโรคขอเขาเส่ือม แตผลลัพธอาจแตกตางกันไปในแตละ

บุคคล และการใชกลูโคซามีนควรเปนสวนหน่ึงของการรักษาแบบครบวงจรท่ีรวมถึงการออกกําลังกาย การควบคุมน้ําหนัก และการดูแล

สุขภาพท่ัวไปนะครับ

 "ปรับเปล่ียนพฤติกรรม ปฏิบัติตนตามอยางเครงครัด รอบรูการใชยาอยางถูกตองจากคําแนะนําของเภสัชกรและแพทย"  เพ่ือ

ใหยาท่ีเราใชเกิดประสิทธิภาพ เกิดความปลอดภัย ตอรางกายใหมากท่ีสุดนะครับ เพียงเทาน้ี เราก็จะหางไกลจากโรคครับผม



 ทุกทานทราบหรือไม! โรคขอเขาเส่ือม (Osteoarthritis) เปนโรคท่ีพบไดบอยในประชากรท่ัวโลก โดยเฉพาะ ในกลุมคนท่ีมีอายุ

มากข้ึน ขอมูลอางอิงจากองคการอนามัยโลก (WHO) ระบุวา ประมาณ 10% ของผูชายและ 18% ของผูหญิงท่ีมีอายุมากกวา 60 ป

ท่ัวโลกมีอาการของโรคขอเขาเส่ือม ในประเทศไทยเอง ก็มีคนท่ีเปนโรคขอเขาเส่ือมจํานวนมาก ขอมูลจากกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข

ประเทศไทย ระบุวามากกวา 25% ของผูสูงอายุในประเทศไทยน้ัน กําลังประสบกับปญหาอาการขอเขาเส่ือม

 การปองกันและการดูแลรักษาโรคขอเขาเส่ือม สามารถทําไดโดยการปรับเปล่ียนพฤติกรรม การควบคุมน้ําหนัก การออกกําลังกาย

อยางเหมาะสม และการเลือกใชยารักษาอยางถูกตองเหมาะสม แตทุกทานทราบหรือไมวา โรคขอเขาเส่ือมน้ันเปนโรคท่ีสามารถ

หายหรือบรรเทาอาการใหดีข้ึนได หากเราทราบแนวทางการดูแลรักษาอยางถูกตอง ดังน้ัน ในบทความน้ี ผูเขียนจะขอกลาวถึงโรคขอเขา

เส่ือม (Osteoarthritis) ถึงสาเหตุ ปจจัยเส่ียง แนวทางการรักษา และขอแนะนําใหทุกทานรูจักกับ กลูโคซามีน (Glucosamine) กับ

คุณสมบัติในการดูแลขอเขาเส่ือม ใหทุกทานไดทราบกัน

 “โรคขอเขาเส่ือม (Osteoarthritis)” เปนภาวะท่ีเกิดจากการเส่ือมสภาพของกระดูกออน

ท่ีอยูบริเวณขอเขา ทําใหกระดูกท่ีอยูภายใตกระดูกออนน้ันมีการเสียดสี ทําใหเกิดการอักเสบและบวม

ของขอเขา จนสรางความเจ็บปวดและความฝดของขอเขา โดยเฉพาะในตอนเชา หรือหลังจากไมได

เคล่ือนไหวเปนเวลานานได 

 โรคขอเขาเส่ือมน้ัน สามารถเกิดจากหลายสาเหตุดวยกัน ไมวาจะเปนอายุท่ีมากข้ึน, 

น้ําหนักเกินเกณฑ, การใชงานขอตออยางหนักหนวง หรือมีประวัติของการผาตัดท่ีขอเขาในอดีต รวมถึง 

กรรมพันธุ ก็เปนอีกสาเหตุของขอเขาเส่ือมได โดยเพศหญิง มักจะเกิดขอเขาเส่ือมไดมากกวา เพศชาย 

 อยางท่ีทราบกันดีวา สาเหตุของโรคขอเขาเส่ือม สวนใหญแลว มักเกิดจากปจจัยภายนอก

ตาง ๆ  เปนหลัก ดังน้ัน การรักษาและการดูแลปรับเปล่ียนพฤติกรรม จึงเปนส่ิงสําคัญสําหรับผูมีปญหา

ขอเขาเส่ือม ไมวาจะเปน การควบคุมน้ําหนัก เพ่ือลดแรงกดดันท่ีขอเขา, การออกกําลังกายอยาง

เหมาะสม เชน วายน้ํา หรือปนจักรยาน เพ่ือเสริมสรางกลามเน้ือรอบขอเขาและเพ่ิมความยืดหยุน, 

การทํากายภาพบําบัด รวมถึงการเลือกใชยาบรรเทาอาการปวด ลดการอักเสบ เชน พาราเซตามอล 

หรือยาแกปวดอักเสบกลุมท่ีไมใชสเตียรอยด หรือ NSAIDs ก็ถือวาเปนอีกวิธีการท่ีสามารถทําไดเชน

กัน ซ่ึงการเลือกใชยาน้ัน แนะนําใหปรึกษากับแพทย เภสัชกร หรือผูเช่ียวชาญเพ่ือหาวิธีการรักษาท่ี

เหมาะสม
 อีกวิธีหน่ึง ท่ีเปนท่ีนิยมและหลายคนมักเคยไดยนิกันมากอน คือ การรับประทาน “กลูโคซามีน (Glucosamine)” เพ่ือรักษาขอ

เขาเส่ือม แตก็อาจจะยงัสงสัยในเร่ืองของประสิทธิภาพและความปลอดภัย ดังน้ัน ในบทความน้ีจะขออนุญาตไขขอสงสัยการใชกลูโคซามีน 

หน่ึงในยาท่ีใชในการรักษาภาวะโรคขอเขาเส่ือม ใหทุกทานไดรูจักกัน

“กลูโคซามีน (Glucosamine)” คืออะไรทําไมจึงสามารถใช้รักษาโรคข้อเข่าเสือ่มได้

 “กลูโคซามีน  (Glucosamine)” เปนสารธรรมชาติท่ีพบไดในกระดูกออนของมนุษย

และสัตว มีบทบาทสําคัญในการสรางและรักษาสุขภาพของกระดูกออนและขอตอ กลูโคซามีน 

นับเปนสารต้ังตนในการสรางไกลโคซามิโนไกลแคน (glycosaminoglycan) ซ่ึงเปนสวนประกอบ

สําคัญท่ีเปนโครงสรางหลักของกระดูกออน จึงชวยใหกระดูกออนมีความยืดหยุนและทนทาน

ตอแรงกด นอกจากน้ี กลูโคซามีนยังมีบทบาทในการสรางไฮยาลูโรแนน (hyaluronan) ซ่ึงเปน

สวนประกอบสําคัญของน้ําไขขอ (synovial fluid) ท่ีชวยหลอล่ืนและลดแรงเสียดสีระหวาง

ขอตอได

 โดยจากการวิจัยและการทดลองทางคลินิกหลายฉบับ พบวาการรับประทาน กลูโคซามีน

ในรูปแบบซัลเฟต ขนาด 1,500 มิลลิกรัมตอวัน โดยรับประทานติดตอกันในระยะเวลา 

6 เดือน (GAIT Trial ป 2006) สามารถชวยลดอาการปวดและการอักเสบของขอตอในผูปวยโรค

ขอเขาเส่ือม โดยผลขางเคียงท่ีพบ เชน คล่ืนไส ทองเสีย หรือปวดทอง ซ่ึงเพียงเล็กนอยและสามารถ

จัดการดูแลได กลูโคซามีนซัลเฟต จึงมีประโยชน โดยเฉพาะในกรณีท่ีคนไขโรคขอเขาเส่ือม อยูใน

ระดับเล็กนอยถึงปานกลาง

 นอกจากผลขางตนแลว มีการคนพบวา กลูโคซามีนซัลเฟต ยงัมีฤทธ์ิในการลดการอักเสบ

โดยการยบัยัง้การผลิตและการปลอยสารเคมีท่ีกอใหเกิดการอักเสบในขอตอได และอาจชวยชะลอ

ความเส่ือมของกระดูกออน ดังน้ัน กลูโคซามีนจึงถูกนํามาใชอยางแพรหลายในรูปแบบของยา 

เพ่ือชวยบรรเทาอาการของโรคขอเขาเส่ือมและโรคขออักเสบอ่ืน ๆ ได

รับประทาน “กลูโคซามีน (Glucosamine)”อย่างไรให้ได้ทัง้ประสิทธิภาพและปลอดภัย

 สําหรับปริมาณท่ีแนะนําตอวันน้ัน แนะนําในขนาด 1,500 มิลลิกรัมตอวัน โดยในปจจุบันในทองตลาดน้ัน จะมีกลูโคซามีน

ซัลเฟตอยูท้ังหมดสองรูปแบบคือ รูปแบบผงชงน้ํา ขนาด 1,500 มิลลิกรัมตอซองและแบบเม็ด 500 มิลลิกรัม ซ่ึงสามารถแบงทานได 

3 เวลา แนะนําใหทานพรอมม้ืออาหาร โดยการเลือกใชกลูโคซามีนซัลเฟตท้ังสองแบบน้ัน ใหผลลัพธท่ีไมแตกตางกัน และแนะนําใชเปน

ระยะเวลา 6-12 เดือน 

 เพ่ือใหไดประสิทธิภาพและผลลัพธท่ีคาดหวัง โดยหากตองการใชกลูโคซามีนซัลเฟตเปนทางเลือกในการรักษาน้ัน ควรปรึกษา

แพทย เภสัชกรหรือผูเช่ียวชาญ กอนทําการใชกลูโคซามีน เพ่ือใหไดคําแนะนําท่ีเหมาะสมกับสภาพอาการและสุขภาพของแตละทาน 

และหากมีประวัติแพหรือโรคประจําตัวควรแจงผูทําการรักษาทุกคร้ัง กอนใชกลูโคซามีนซัลเฟต เน่ืองจากกลูโคซามีนซัลเฟตอาจมาจาก

เปลือกของกุงหรือปู ซ่ึงอาจกระตุนอาการแพในบางรายได

 ท่ีสําคัญยิ่ง ในทองตลาดปจจุบันน้ัน มีกลูโคซามีนอยูมากมายหลายยี่หอ ดังน้ัน จึงควรเลือกผลิตภัณฑกลูโคซามีนซัลเฟตท่ีมา

จากแหลงท่ีเช่ือถือได สามารถชวยใหม่ันใจในความบริสุทธ์ิ ความปลอดภัย และประสิทธิภาพของผลิตภัณฑได

 อยางไรก็ตาม แมวากลูโคซามีน จะมีประโยชนในการบรรเทาอาการของโรคขอเขาเส่ือม แตผลลัพธอาจแตกตางกันไปในแตละ

บุคคล และการใชกลูโคซามีนควรเปนสวนหน่ึงของการรักษาแบบครบวงจรท่ีรวมถึงการออกกําลังกาย การควบคุมน้ําหนัก และการดูแล

สุขภาพท่ัวไปนะครับ

 "ปรับเปล่ียนพฤติกรรม ปฏิบัติตนตามอยางเครงครัด รอบรูการใชยาอยางถูกตองจากคําแนะนําของเภสัชกรและแพทย"  เพ่ือ

ใหยาท่ีเราใชเกิดประสิทธิภาพ เกิดความปลอดภัย ตอรางกายใหมากท่ีสุดนะครับ เพียงเทาน้ี เราก็จะหางไกลจากโรคครับผม

Glucosamine

Glucosamine




