
การชะลอการเสือ่มของขอ้และกลา้มเนือ้  

โดย Min Sen Health 6 พฤศจกิายน 2565 

 

ไซโตไคน์ ในระบบภมูคิุม้กันของร่างกาย ชว่ยบง่ชีค้วามรุนแรงของโรคขอ้เสือ่มในผู ้

สูงวัย  คาดว่าจะช่วยวางแผนตดิตามการรักษาและลดความรุนแรงของโรค  การ

เสือ่มสภาพของขอ้และกลา้มเนื้อจะพบในผูส้งูวัย  สังเกตไดจ้ากการเดนิชา้ลง  การ

ขึน้ลงบันไดล าบาก และมีเสียงจากในขอ้หรือมีอาการเจ็บร่วมดว้ย  งานวจิัยของ

คณะแพทย ์จฬุาลงกรณ์มหาวทิยาลยั พบวา่ ไซโตไคนบ์างตวัมสีว่นท าใหเ้กดิโรคขอ้

เสีอ่ม และการด าเนนิโรครนุแรง 

 

การเสือ่มของขอ้มาจากคณุภาพของกระดกูออ่นในขอ้ตอ่เสือ่มลงตามวัย  เกดิไดใ้นผู ้

ที่มีอายุมากกว่า 40 ปีข ึน้ไป และอาการจะมากขึน้เรื่อย ๆ ตามอายุ  และตัวเร่งที่

ส าคัญอกีประการหนึง่ คอื น ้าหนักตัวทีเ่กนิปกต ิ  โดยสตรมีโีอกาสเป็นโรคขอ้เสือ่ม

มากกว่าชาย 2-3 เท่า  เนื่องจากสตรีเมื่อเขา้สู่วัยหมดประจ าเดือน  ฮอร์โมนใน

รา่งกายทีก่ระตุน้เซลตา่ง ๆ ก็จะลดลง สง่ผลใหค้ณุภาพของกระดกูออ่นแยล่ง  

 

ความรุนแรงของการเสือ่มมของขอ้ แตกตา่งตามระยะ  คอื ระยะแรก อาจจะมอีาการ

เจ็บบา้ง โดยเฉพาะเวลาเดนิ ยืนนาน และขึน้ลงบันได  อาจมีอาการขอ้ฝืด มีเสยีง

ดงั  ตอ่มาจะท าใหเ้ดนิไดไ้มไ่กลตอ้งพักเป็นชว่ง ๆ จากอาการเจ็บหรอืฝืด  และระยะ

สุดทา้ย จะมีการเปลีย่นสภาพของขอ้ ท าใหเ้หยียดงอไดไ้ม่เต็มที่  การเสือ่มนี้ไม่

จ าเป็นจะตอ้งเทา่กนัทัง้สองขา้ง  บางขา้งอาจจะมอีาการมากกวา่ 

 

การรักษาทั่วไป  จะเริม่จากการควบคมุน ้าหนักตวัใหเ้หมาะสม เพือ่ลดแรงทีก่ระท าตอ่

ขอ้  การลดการน่ังขดัสมาธ ิคกุเขา่  น่ังยอง ๆ จากนัน้ก็จะเป็นการบรหิารกลา้มเนี้อใน

บรเิวณนัน้  เพื่อชว่ยใหก้ลา้มเนื้อมาชว่ยลดแรงกระแทก  การประคบน ้ารอ้นเป็นบาง

เวลา อาจจะช่วยลดอาการปวดไดบ้า้ง  การออกก าลังกายดว้ยการว่ายน ้ า  ป่ัน

จักรยานเบา ๆ  การทานยาในกลุ่มยาแกป้วด และการลดการอักเสบที่ไม่ใช่ส

เตยีรอยด ์ ร่วมกับการใชอุ้ปกรณ์ชว่ยพยงุขอ้  และถา้ยังไม่ดขี ึน้ ก็อาจจะเป็นการฉีด

ยา  ซึง่มทัีง้การฉีดน ้าไขขอ้เทยีม  การฉีดเกล็ดเลอีดเขม้ขน้ของผูป่้วยเขา้ไปในขอ้

เพื่อชว่ยลดการอักเสบ  บางคนอาจจะใชก้ารฝังเข็ม หรอืการใชค้ลืน่เสยีงความถีสู่ง

มาชว่ยบรรเทาอาการปวดได ้ กอ่นทีจ่ะไปสูก่ารรักษาทีเ่ป็นการผ่าตัด  ซึง่จะเริม่ดว้ย

การสอ่งกลอ้งลา้งขอ้ เอาเศษกระดกูออ่นทีแ่ตก หรอืหลดุออก  การผ่าตัดแกไ้ขแนว

กระดกู จนถงึการเปลีย่นขอ้เทยีม 



 

ทีน่่าสนใจ คอื การเสรมิวติามนิ D2 ในผูป่้วยขอ้เสือ่ม ทีม่อีายุ 60 ปีข ึน้ไป และมผีล

การตรวจวัดระดบัวติามนิดใีนรา่งกายต า่กวา่ 30 นาโนกรัมตอ่มลิลิติร ทานวติามนิ D2 

20,000 unit/เม็ด สัปดาหล์ะ 2 เม็ด เป็นเวลา 6 เดอืน จะชว่ยสรา้งกระดกู และชว่ย

เสริมธาตุแคลเซียม แมกนีเซียม ฟอสเฟตในกระดูก  และยังช่วยฮอร์โมนพารา

ไทรอยดใ์นการดดูซมึแคลเซยีมจากล าไส ้ท าใหร้ะดับแคลเซยีมในเลอืดสงูขึน้  และ

ยังเสรมิสรา้งกลา้มเนื้อใหแ้ข็งแรง และท างานไดด้ขี ึน้ 

 

วติามนิ E โดยทาน 40-200 IU/วัน ทานตดิตอ่กนั 2 เดอืน จะชว่ยใหอ้าการเจ็บปวดที่

ขอ้ลดลง และการท างานของขอ้ดขี ึน้  แต่ทัง้หมดนี้ควรอยู่ในค าแนะน าของแพทย ์

เพราะจะตอ้งปรับตามวัยและภาวะรา่งกายของแตล่ะคน 

 

ไซโตไคน์ เป็นสารโปรตนีที่หลั่งออกมาจากเซลที่อักเสบภายในขอ้ กระตุน้ใหเ้ซล

กระดกูออ่นหลัง่สารอืน่ออกมา เชน่ สารชว่ยในการสรา้ง และสลายกระดกูออ่น  การมี

ไซโตไคน์ทีไ่ม่สมดลุจะท าใหเ้กดิการสลายกระดกูอ่อนใหเ้สือ่มสภาพเร็ว ท าใหข้อ้

เสือ่มไดม้ากขึน้  ดงันัน้การวัดระดบัไซโตไคนห์ลงัผูป่้วยเขา้รับการผา่ตดัขอ้เสือ่ม  จะ

ชว่ยบง่การเกดิผลแทรกซอ้นจากการตดิเชือ้อักเสบ  เพื่อชว่ยในการพจิารณาใหย้า

ปฏชิวีนะจนระดบัสารนี้กลบัมาใกลเ้คยีงปกต ิ

 

การสญูเสยีมวลกลา้มเนื้อ  โดยหลงัจากอาย ุ40 ปี มวลกลา้มเนื้อจะคอ่ย ๆ ลดลง 1-

2 % ตอ่ปี  และหลังจากอายุ 50-60 ปี ความแข็งแรงของกลา้มเนื้อจะลดลง 1.5 % 

ต่อปี และลดลงเร็วขึ้นตามอายุที่มากขึ้น เป็นภาวการณ์สูญเสียมวลกลา้มเนื้อ 

(Sarcopenia) หรือลดลงประมาณ 8 % ในทุก 10 ปี จะเห็นชัดประมาณ 65 ปี  

สัญญาณบ่งบอกภาวการณ์สญูเสยีมวลกลา้มเนื้อ คอื ทรงตัวไดไ้ม่ดี  ลุกน่ังล าบาก 

เหนื่อยงา่ย  น ้าหนักตวัลดลงอยา่งสงัเกตชดั  อาจมอีาการหกลม้บอ่ย 

 

การเสรมิโปรตมีโดยผูใ้หญ่ที่มีสุขภาพด ีควรไดร้ับบโปรตนีอย่างนอ้ย 0.8 กรัมต่อ

น ้าหนักตัว 1 กโิลกรัมทุกวัน  หรือประมาณ 40-60 กรัมต่อวัน เพื่อลดการสูญเสยี

กลา้มเนื้อ และการเลอืกโปรตนี ไดแ้ก ่

  

Whey protein ซึง่เป็นโปรตนีสงู ไขมันต า่ คารโ์บไฮเดรตต า่  เป็นโปรตนีทีด่ดูซมึเขา้

ร่างกายไดร้วดเร็ว ช่วยเสริมสรา้งกลา้มเนื้อไดด้ี ซ่อมแซมส่วนสึกหรอไดม้ี

ประสทิธภิาพ 



 

Casein เป็นกรดอะมิโนที่ร่างกายสรา้งเองไม่ได ้พบในนม ร่างกายดูดซมึ และ

น าไปใชอ้ยา่งชา้ ๆ ชว่ยในการสรา้งกลา้มเนื้อ 

 

Soy protein เป็นโปรตนีจากถั่วเหลอืง มีกรดอะมโินที่จ าเป็นต่อร่างกาย  ไรไ้ขมัน 

และคอเลสเตอรอล เหมาะกับผู สู้ ง วั ยที่ต อ้ งการควบคุมคอเลสเตอรอล 

HMB beta hydroxy methylbutyric acid เป็นสารสังเคราะห์จาก leucine ที่พบใน

กลา้มเนื้อ  เป็นสารทีพั่ฒนาในวงการวทิยาศาสตรก์ารกฬีา โดย HMB จะเสรมิสรา้ง

การฟ้ืนตัว และความแข็งแรงของกลา้มเนื้อ และยังชะลอการสลายตัวของกลา้มเนื้อ

อกีดว้ย  โดยควรทานประมาณ 1.5 กรัมตอ่วัน  และอาหารทีจ่ะพบ HMB นี้จะพบใน 

ไขไ่ก ่ เนื้ออกไก ่และอโวคาโด และทานไดจ้ากนม Ensure Gold 

 

ที่ส าคัญ คอื จะตอ้งมีการออกก าลังกายดว้ย  ซึง่การออกก าลังกายจะตอ้งมีทัง้การ

ออกก าลังกายทีเ่พิม่ความทนทานทีเ่รยีกว่า Cardiovascular exercise และการออก

ก าลังกายเพื่อใหก้ลา้มเนื้อแข็งแรง หรอี Strengthening exercise ซึง่มักจะเป็นการ

ออกก าลังกายที่ตอ้งยกน ้าหนัก และมีการเพิม่น ้าหนักเพิม่ข ึน้  แต่ส าหรับคนสูงวัย

อาจจะตอ้งฝึกเรือ่งการประสานงาน และการทรงตัวดว้ยเพื่อลดความเสีย่งการลม ที่

เรียกว่า co-ordination exercise  รวมถงึการพักผ่อนใหเ้พียงพอ  โดยมีวันหยุดพัก 

เพือ่ใหก้ลา้มเนื้อมโีอกาสฟ้ืนตวัจากการบาดเจ็บในการออกก าลงักาย 

 

ตดิตามเรือ่งราวอืน่ ๆ เพิม่เตมิไดจ้าก www.minsenconcept.com 

http://www.minsenconcept.com/

