
กับการใช้
“กลโูคซามีน (Glucosamine)”
เพ่ือรักษาข้อเข่าเสือ่ม รู้ก่อน
ปอ้งกันความเสีย่ง มีโอกาสหายได้

ไขคําตอบ แนวทางการดูแลรักษาปอ้งกัน
“โรคข้อเข่าเส่ือม (Osteoarthritis)”

“โรคข้อเข่าเสือ่ม (Osteoarthritis)” คืออะไร ใครบ้างทีเ่สีย่งเป็นโรค?

 ทุกทานทราบหรือไม! โรคขอเขาเส่ือม (Osteoarthritis) เปนโรคท่ีพบไดบอยในประชากรท่ัวโลก โดยเฉพาะ ในกลุมคนท่ีมีอายุ

มากข้ึน ขอมูลอางอิงจากองคการอนามัยโลก (WHO) ระบุวา ประมาณ 10% ของผูชายและ 18% ของผูหญิงท่ีมีอายุมากกวา 60 ป

ท่ัวโลกมีอาการของโรคขอเขาเส่ือม ในประเทศไทยเอง ก็มีคนท่ีเปนโรคขอเขาเส่ือมจํานวนมาก ขอมูลจากกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข

ประเทศไทย ระบุวามากกวา 25% ของผูสูงอายุในประเทศไทยน้ัน กําลังประสบกับปญหาอาการขอเขาเส่ือม

 การปองกันและการดูแลรักษาโรคขอเขาเส่ือม สามารถทําไดโดยการปรับเปล่ียนพฤติกรรม การควบคุมน้ําหนัก การออกกําลังกาย

อยางเหมาะสม และการเลือกใชยารักษาอยางถูกตองเหมาะสม แตทุกทานทราบหรือไมวา โรคขอเขาเส่ือมน้ันเปนโรคท่ีสามารถ

หายหรือบรรเทาอาการใหดีข้ึนได หากเราทราบแนวทางการดูแลรักษาอยางถูกตอง ดังน้ัน ในบทความน้ี ผูเขียนจะขอกลาวถึงโรคขอเขา

เส่ือม (Osteoarthritis) ถึงสาเหตุ ปจจัยเส่ียง แนวทางการรักษา และขอแนะนําใหทุกทานรูจักกับ กลูโคซามีน (Glucosamine) กับ

คุณสมบัติในการดูแลขอเขาเส่ือม ใหทุกทานไดทราบกัน

 “โรคขอเขาเส่ือม (Osteoarthritis)” เปนภาวะท่ีเกิดจากการเส่ือมสภาพของกระดูกออน

ท่ีอยูบริเวณขอเขา ทําใหกระดูกท่ีอยูภายใตกระดูกออนน้ันมีการเสียดสี ทําใหเกิดการอักเสบและบวม

ของขอเขา จนสรางความเจ็บปวดและความฝดของขอเขา โดยเฉพาะในตอนเชา หรือหลังจากไมได

เคล่ือนไหวเปนเวลานานได 

 โรคขอเขาเส่ือมน้ัน สามารถเกิดจากหลายสาเหตุดวยกัน ไมวาจะเปนอายุท่ีมากข้ึน, 

น้ําหนักเกินเกณฑ, การใชงานขอตออยางหนักหนวง หรือมีประวัติของการผาตัดท่ีขอเขาในอดีต รวมถึง 

กรรมพันธุ ก็เปนอีกสาเหตุของขอเขาเส่ือมได โดยเพศหญิง มักจะเกิดขอเขาเส่ือมไดมากกวา เพศชาย 

 อยางท่ีทราบกันดีวา สาเหตุของโรคขอเขาเส่ือม สวนใหญแลว มักเกิดจากปจจัยภายนอก

ตาง ๆ  เปนหลัก ดังน้ัน การรักษาและการดูแลปรับเปล่ียนพฤติกรรม จึงเปนส่ิงสําคัญสําหรับผูมีปญหา

ขอเขาเส่ือม ไมวาจะเปน การควบคุมน้ําหนัก เพ่ือลดแรงกดดันท่ีขอเขา, การออกกําลังกายอยาง

เหมาะสม เชน วายน้ํา หรือปนจักรยาน เพ่ือเสริมสรางกลามเน้ือรอบขอเขาและเพ่ิมความยืดหยุน, 

การทํากายภาพบําบัด รวมถึงการเลือกใชยาบรรเทาอาการปวด ลดการอักเสบ เชน พาราเซตามอล 

หรือยาแกปวดอักเสบกลุมท่ีไมใชสเตียรอยด หรือ NSAIDs ก็ถือวาเปนอีกวิธีการท่ีสามารถทําไดเชน

กัน ซ่ึงการเลือกใชยาน้ัน แนะนําใหปรึกษากับแพทย เภสัชกร หรือผูเช่ียวชาญเพ่ือหาวิธีการรักษาท่ี

เหมาะสม
 อีกวิธีหน่ึง ท่ีเปนท่ีนิยมและหลายคนมักเคยไดยนิกันมากอน คือ การรับประทาน “กลูโคซามีน (Glucosamine)” เพ่ือรักษาขอ

เขาเส่ือม แตก็อาจจะยงัสงสัยในเร่ืองของประสิทธิภาพและความปลอดภัย ดังน้ัน ในบทความน้ีจะขออนุญาตไขขอสงสัยการใชกลูโคซามีน 

หน่ึงในยาท่ีใชในการรักษาภาวะโรคขอเขาเส่ือม ใหทุกทานไดรูจักกัน

 “กลูโคซามีน  (Glucosamine)” เปนสารธรรมชาติท่ีพบไดในกระดูกออนของมนุษย

และสัตว มีบทบาทสําคัญในการสรางและรักษาสุขภาพของกระดูกออนและขอตอ กลูโคซามีน 

นับเปนสารต้ังตนในการสรางไกลโคซามิโนไกลแคน (glycosaminoglycan) ซ่ึงเปนสวนประกอบ

สําคัญท่ีเปนโครงสรางหลักของกระดูกออน จึงชวยใหกระดูกออนมีความยืดหยุนและทนทาน

ตอแรงกด นอกจากน้ี กลูโคซามีนยังมีบทบาทในการสรางไฮยาลูโรแนน (hyaluronan) ซ่ึงเปน

สวนประกอบสําคัญของน้ําไขขอ (synovial fluid) ท่ีชวยหลอล่ืนและลดแรงเสียดสีระหวาง

ขอตอได

 โดยจากการวิจัยและการทดลองทางคลินิกหลายฉบับ พบวาการรับประทาน กลูโคซามีน

ในรูปแบบซัลเฟต ขนาด 1,500 มิลลิกรัมตอวัน โดยรับประทานติดตอกันในระยะเวลา 

6 เดือน (GAIT Trial ป 2006) สามารถชวยลดอาการปวดและการอักเสบของขอตอในผูปวยโรค

ขอเขาเส่ือม โดยผลขางเคียงท่ีพบ เชน คล่ืนไส ทองเสีย หรือปวดทอง ซ่ึงเพียงเล็กนอยและสามารถ

จัดการดูแลได กลูโคซามีนซัลเฟต จึงมีประโยชน โดยเฉพาะในกรณีท่ีคนไขโรคขอเขาเส่ือม อยูใน

ระดับเล็กนอยถึงปานกลาง

 นอกจากผลขางตนแลว มีการคนพบวา กลูโคซามีนซัลเฟต ยงัมีฤทธ์ิในการลดการอักเสบ

โดยการยบัยัง้การผลิตและการปลอยสารเคมีท่ีกอใหเกิดการอักเสบในขอตอได และอาจชวยชะลอ

ความเส่ือมของกระดูกออน ดังน้ัน กลูโคซามีนจึงถูกนํามาใชอยางแพรหลายในรูปแบบของยา 

เพ่ือชวยบรรเทาอาการของโรคขอเขาเส่ือมและโรคขออักเสบอ่ืน ๆ ได

 สําหรับปริมาณท่ีแนะนําตอวันน้ัน แนะนําในขนาด 1,500 มิลลิกรัมตอวัน โดยในปจจุบันในทองตลาดน้ัน จะมีกลูโคซามีน

ซัลเฟตอยูท้ังหมดสองรูปแบบคือ รูปแบบผงชงน้ํา ขนาด 1,500 มิลลิกรัมตอซองและแบบเม็ด 500 มิลลิกรัม ซ่ึงสามารถแบงทานได 

3 เวลา แนะนําใหทานพรอมม้ืออาหาร โดยการเลือกใชกลูโคซามีนซัลเฟตท้ังสองแบบน้ัน ใหผลลัพธท่ีไมแตกตางกัน และแนะนําใชเปน

ระยะเวลา 6-12 เดือน 

 เพ่ือใหไดประสิทธิภาพและผลลัพธท่ีคาดหวัง โดยหากตองการใชกลูโคซามีนซัลเฟตเปนทางเลือกในการรักษาน้ัน ควรปรึกษา

แพทย เภสัชกรหรือผูเช่ียวชาญ กอนทําการใชกลูโคซามีน เพ่ือใหไดคําแนะนําท่ีเหมาะสมกับสภาพอาการและสุขภาพของแตละทาน 

และหากมีประวัติแพหรือโรคประจําตัวควรแจงผูทําการรักษาทุกคร้ัง กอนใชกลูโคซามีนซัลเฟต เน่ืองจากกลูโคซามีนซัลเฟตอาจมาจาก

เปลือกของกุงหรือปู ซ่ึงอาจกระตุนอาการแพในบางรายได

 ท่ีสําคัญยิ่ง ในทองตลาดปจจุบันน้ัน มีกลูโคซามีนอยูมากมายหลายยี่หอ ดังน้ัน จึงควรเลือกผลิตภัณฑกลูโคซามีนซัลเฟตท่ีมา

จากแหลงท่ีเช่ือถือได สามารถชวยใหม่ันใจในความบริสุทธ์ิ ความปลอดภัย และประสิทธิภาพของผลิตภัณฑได

 อยางไรก็ตาม แมวากลูโคซามีน จะมีประโยชนในการบรรเทาอาการของโรคขอเขาเส่ือม แตผลลัพธอาจแตกตางกันไปในแตละ

บุคคล และการใชกลูโคซามีนควรเปนสวนหน่ึงของการรักษาแบบครบวงจรท่ีรวมถึงการออกกําลังกาย การควบคุมน้ําหนัก และการดูแล

สุขภาพท่ัวไปนะครับ

 "ปรับเปล่ียนพฤติกรรม ปฏิบัติตนตามอยางเครงครัด รอบรูการใชยาอยางถูกตองจากคําแนะนําของเภสัชกรและแพทย"  เพ่ือ

ใหยาท่ีเราใชเกิดประสิทธิภาพ เกิดความปลอดภัย ตอรางกายใหมากท่ีสุดนะครับ เพียงเทาน้ี เราก็จะหางไกลจากโรคครับผม



 ทุกทานทราบหรือไม! โรคขอเขาเส่ือม (Osteoarthritis) เปนโรคท่ีพบไดบอยในประชากรท่ัวโลก โดยเฉพาะ ในกลุมคนท่ีมีอายุ

มากข้ึน ขอมูลอางอิงจากองคการอนามัยโลก (WHO) ระบุวา ประมาณ 10% ของผูชายและ 18% ของผูหญิงท่ีมีอายุมากกวา 60 ป

ท่ัวโลกมีอาการของโรคขอเขาเส่ือม ในประเทศไทยเอง ก็มีคนท่ีเปนโรคขอเขาเส่ือมจํานวนมาก ขอมูลจากกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข

ประเทศไทย ระบุวามากกวา 25% ของผูสูงอายุในประเทศไทยน้ัน กําลังประสบกับปญหาอาการขอเขาเส่ือม

 การปองกันและการดูแลรักษาโรคขอเขาเส่ือม สามารถทําไดโดยการปรับเปล่ียนพฤติกรรม การควบคุมน้ําหนัก การออกกําลังกาย

อยางเหมาะสม และการเลือกใชยารักษาอยางถูกตองเหมาะสม แตทุกทานทราบหรือไมวา โรคขอเขาเส่ือมน้ันเปนโรคท่ีสามารถ

หายหรือบรรเทาอาการใหดีข้ึนได หากเราทราบแนวทางการดูแลรักษาอยางถูกตอง ดังน้ัน ในบทความน้ี ผูเขียนจะขอกลาวถึงโรคขอเขา

เส่ือม (Osteoarthritis) ถึงสาเหตุ ปจจัยเส่ียง แนวทางการรักษา และขอแนะนําใหทุกทานรูจักกับ กลูโคซามีน (Glucosamine) กับ

คุณสมบัติในการดูแลขอเขาเส่ือม ใหทุกทานไดทราบกัน

 “โรคขอเขาเส่ือม (Osteoarthritis)” เปนภาวะท่ีเกิดจากการเส่ือมสภาพของกระดูกออน

ท่ีอยูบริเวณขอเขา ทําใหกระดูกท่ีอยูภายใตกระดูกออนน้ันมีการเสียดสี ทําใหเกิดการอักเสบและบวม

ของขอเขา จนสรางความเจ็บปวดและความฝดของขอเขา โดยเฉพาะในตอนเชา หรือหลังจากไมได

เคล่ือนไหวเปนเวลานานได 

 โรคขอเขาเส่ือมน้ัน สามารถเกิดจากหลายสาเหตุดวยกัน ไมวาจะเปนอายุท่ีมากข้ึน, 

น้ําหนักเกินเกณฑ, การใชงานขอตออยางหนักหนวง หรือมีประวัติของการผาตัดท่ีขอเขาในอดีต รวมถึง 

กรรมพันธุ ก็เปนอีกสาเหตุของขอเขาเส่ือมได โดยเพศหญิง มักจะเกิดขอเขาเส่ือมไดมากกวา เพศชาย 

 อยางท่ีทราบกันดีวา สาเหตุของโรคขอเขาเส่ือม สวนใหญแลว มักเกิดจากปจจัยภายนอก

ตาง ๆ  เปนหลัก ดังน้ัน การรักษาและการดูแลปรับเปล่ียนพฤติกรรม จึงเปนส่ิงสําคัญสําหรับผูมีปญหา

ขอเขาเส่ือม ไมวาจะเปน การควบคุมน้ําหนัก เพ่ือลดแรงกดดันท่ีขอเขา, การออกกําลังกายอยาง

เหมาะสม เชน วายน้ํา หรือปนจักรยาน เพ่ือเสริมสรางกลามเน้ือรอบขอเขาและเพ่ิมความยืดหยุน, 

การทํากายภาพบําบัด รวมถึงการเลือกใชยาบรรเทาอาการปวด ลดการอักเสบ เชน พาราเซตามอล 

หรือยาแกปวดอักเสบกลุมท่ีไมใชสเตียรอยด หรือ NSAIDs ก็ถือวาเปนอีกวิธีการท่ีสามารถทําไดเชน

กัน ซ่ึงการเลือกใชยาน้ัน แนะนําใหปรึกษากับแพทย เภสัชกร หรือผูเช่ียวชาญเพ่ือหาวิธีการรักษาท่ี

เหมาะสม
 อีกวิธีหน่ึง ท่ีเปนท่ีนิยมและหลายคนมักเคยไดยนิกันมากอน คือ การรับประทาน “กลูโคซามีน (Glucosamine)” เพ่ือรักษาขอ

เขาเส่ือม แตก็อาจจะยงัสงสัยในเร่ืองของประสิทธิภาพและความปลอดภัย ดังน้ัน ในบทความน้ีจะขออนุญาตไขขอสงสัยการใชกลูโคซามีน 

หน่ึงในยาท่ีใชในการรักษาภาวะโรคขอเขาเส่ือม ใหทุกทานไดรูจักกัน

“กลูโคซามีน (Glucosamine)” คืออะไรทําไมจึงสามารถใช้รักษาโรคข้อเข่าเสือ่มได้

 “กลูโคซามีน  (Glucosamine)” เปนสารธรรมชาติท่ีพบไดในกระดูกออนของมนุษย

และสัตว มีบทบาทสําคัญในการสรางและรักษาสุขภาพของกระดูกออนและขอตอ กลูโคซามีน 

นับเปนสารต้ังตนในการสรางไกลโคซามิโนไกลแคน (glycosaminoglycan) ซ่ึงเปนสวนประกอบ

สําคัญท่ีเปนโครงสรางหลักของกระดูกออน จึงชวยใหกระดูกออนมีความยืดหยุนและทนทาน

ตอแรงกด นอกจากน้ี กลูโคซามีนยังมีบทบาทในการสรางไฮยาลูโรแนน (hyaluronan) ซ่ึงเปน

สวนประกอบสําคัญของน้ําไขขอ (synovial fluid) ท่ีชวยหลอล่ืนและลดแรงเสียดสีระหวาง

ขอตอได

 โดยจากการวิจัยและการทดลองทางคลินิกหลายฉบับ พบวาการรับประทาน กลูโคซามีน

ในรูปแบบซัลเฟต ขนาด 1,500 มิลลิกรัมตอวัน โดยรับประทานติดตอกันในระยะเวลา 

6 เดือน (GAIT Trial ป 2006) สามารถชวยลดอาการปวดและการอักเสบของขอตอในผูปวยโรค

ขอเขาเส่ือม โดยผลขางเคียงท่ีพบ เชน คล่ืนไส ทองเสีย หรือปวดทอง ซ่ึงเพียงเล็กนอยและสามารถ

จัดการดูแลได กลูโคซามีนซัลเฟต จึงมีประโยชน โดยเฉพาะในกรณีท่ีคนไขโรคขอเขาเส่ือม อยูใน

ระดับเล็กนอยถึงปานกลาง

 นอกจากผลขางตนแลว มีการคนพบวา กลูโคซามีนซัลเฟต ยงัมีฤทธ์ิในการลดการอักเสบ

โดยการยบัยัง้การผลิตและการปลอยสารเคมีท่ีกอใหเกิดการอักเสบในขอตอได และอาจชวยชะลอ

ความเส่ือมของกระดูกออน ดังน้ัน กลูโคซามีนจึงถูกนํามาใชอยางแพรหลายในรูปแบบของยา 

เพ่ือชวยบรรเทาอาการของโรคขอเขาเส่ือมและโรคขออักเสบอ่ืน ๆ ได

รับประทาน “กลูโคซามีน (Glucosamine)”อย่างไรให้ได้ทัง้ประสิทธิภาพและปลอดภัย

 สําหรับปริมาณท่ีแนะนําตอวันน้ัน แนะนําในขนาด 1,500 มิลลิกรัมตอวัน โดยในปจจุบันในทองตลาดน้ัน จะมีกลูโคซามีน

ซัลเฟตอยูท้ังหมดสองรูปแบบคือ รูปแบบผงชงน้ํา ขนาด 1,500 มิลลิกรัมตอซองและแบบเม็ด 500 มิลลิกรัม ซ่ึงสามารถแบงทานได 

3 เวลา แนะนําใหทานพรอมม้ืออาหาร โดยการเลือกใชกลูโคซามีนซัลเฟตท้ังสองแบบน้ัน ใหผลลัพธท่ีไมแตกตางกัน และแนะนําใชเปน

ระยะเวลา 6-12 เดือน 

 เพ่ือใหไดประสิทธิภาพและผลลัพธท่ีคาดหวัง โดยหากตองการใชกลูโคซามีนซัลเฟตเปนทางเลือกในการรักษาน้ัน ควรปรึกษา

แพทย เภสัชกรหรือผูเช่ียวชาญ กอนทําการใชกลูโคซามีน เพ่ือใหไดคําแนะนําท่ีเหมาะสมกับสภาพอาการและสุขภาพของแตละทาน 

และหากมีประวัติแพหรือโรคประจําตัวควรแจงผูทําการรักษาทุกคร้ัง กอนใชกลูโคซามีนซัลเฟต เน่ืองจากกลูโคซามีนซัลเฟตอาจมาจาก

เปลือกของกุงหรือปู ซ่ึงอาจกระตุนอาการแพในบางรายได

 ท่ีสําคัญยิ่ง ในทองตลาดปจจุบันน้ัน มีกลูโคซามีนอยูมากมายหลายยี่หอ ดังน้ัน จึงควรเลือกผลิตภัณฑกลูโคซามีนซัลเฟตท่ีมา

จากแหลงท่ีเช่ือถือได สามารถชวยใหม่ันใจในความบริสุทธ์ิ ความปลอดภัย และประสิทธิภาพของผลิตภัณฑได

 อยางไรก็ตาม แมวากลูโคซามีน จะมีประโยชนในการบรรเทาอาการของโรคขอเขาเส่ือม แตผลลัพธอาจแตกตางกันไปในแตละ

บุคคล และการใชกลูโคซามีนควรเปนสวนหน่ึงของการรักษาแบบครบวงจรท่ีรวมถึงการออกกําลังกาย การควบคุมน้ําหนัก และการดูแล

สุขภาพท่ัวไปนะครับ

 "ปรับเปล่ียนพฤติกรรม ปฏิบัติตนตามอยางเครงครัด รอบรูการใชยาอยางถูกตองจากคําแนะนําของเภสัชกรและแพทย"  เพ่ือ

ใหยาท่ีเราใชเกิดประสิทธิภาพ เกิดความปลอดภัย ตอรางกายใหมากท่ีสุดนะครับ เพียงเทาน้ี เราก็จะหางไกลจากโรคครับผม

Glucosamine

Glucosamine




