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บทนํา

อาชีพทันตแพทย เปนอาชีพที่ตองทํางานตอเนื่องและไมมีเวลาพักผอนมาก
นัก และเม่ือมีอายุเพ่ิมมากขึ้นทันตแพทยสวนใหญจะมีอาการปวดเม่ือยโดยเฉพาะ
บริเวณขอตาง ๆ ซึง่อาการเหลานีอ้าจเก่ียวของกับโรคของขออกัเสบ (Rheumatoid arthri-
tis หรือ RA) สาเหตุมาจากอิริยาบทนั่งในการรักษาผูปวย ที่ไมถูกการยศาสตร (Ergono-
mics) นอกจากนี้ อาการปวดขอตาง ๆ ยังเปนไปตามวัย กลาวคือเมื่อมีอายุมากขึ้น
จะเกิดขอเสือ่มตามมา วตัถุประสงคในการเขียนบทความนี้ เพ่ือใหขอมูลเก่ียวกับแอปเปล-
ไซเดอรเวนิการ เพื่อเปนทางเลือกในการรักษาอาการปวดกลามเนื้อและขอ โดยเฉพาะ
ที่มีสาเหตุมาจากโรคขออักเสบในผูปวยที่เปนทันตแพทยและไมใชทันตแพทย

แอปเปลไซเดอรเวนิการ และกลามเน้ือและขออักเสบ : รายงานผูปวย 1 ราย

บทคัดยอ
บทความนี้ นําเสนอเพื่อเผยแพรประสบการณของผูเขียน จากการใชแอปเปล-

ไซเดอรเวนิการ ในการบรรเทาอาการปวดที่เนื่องมาจากกลามเนื้ออักเสบ โดยมีที่มาของ
ขอมูลจากพับเมด (pubmed) เว็บไซต (website) และจากประสบการณของผูเขียน
พบวาการด่ืมนํ้าแอปเปลไซเดอรเวนิการ เพื่อบรรเทาอาการปวดกลามเนื้ออักเสบ ชวย
ใหผูเขียนประหยัดคาใชจายจากการซื้อยาแกอักเสบที่ราคาแพงที่แพทยส่ัง และชวยให
ไมตองไดรับผลขางเคียง ที่อาจเกิดจากการใชยา อีกทั้งในเวลาตอมา ผูเขียนไมจําเปน
ตองใชยาดังกลาวอีก ดังนั้นสุขภาพที่ดีขึ้น อาจเกิดขึ้นไดในผูปวยที่ด่ืมนํ้าแอปเปลไซ-
เดอรเวนิการ แทนที่จะตองใชยาอยางตอเนื่องเปนเวลานาน บทความนี้จะเปนการสื่อสาร
ถึงทันตแพทย และอาจเปนขอมูลสําหรับผูปวยคนอื่น ๆ ที่มีอาการปวดจากโรคกลามเนื้อ
และขออักเสบ
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อาการโรคขออักเสบทุกชนิด จะเกี่ยวของกับอาการปวด ซึ่ง
มักเปนปญหากับสุขภาพ1-8 ทําใหสุขภาพเสื่อมลง9-12 ในทวีป
อเมริกาเหนือ ใหความสําคัญกับโรคขออักเสบมาก โดยถือวาเปน
โรคที่เปนปญหาทางดานสาธารณสุขที่สําคัญ13-14 ทําใหมีการ
สนับสนุนการศึกษาเกี่ยวกับโรคนี้ โดยเฉพาะในผูสูงอายุ7,15 โดย
มีรายงานเกี่ยวกับประชากรที่ไดรับผลกระทบจากโรคขออักเสบ
ในวารสารตาง ๆ16 อาการโรคขออักเสบมักเกิดในกลุมผูสูงอายุ
แตอาจมีอาการเกิดในกลุมคนหนุมสาวไดเชนกัน อาการขออัก-
เสบเปนอาการปวดของระบบโครงกระดูกและกลามเนื้อ (muscu-
loskeletal system)12 โรคขออักเสบเปนสาเหตุที่ทําใหเกิดความ
พิการเพราะมีการเคลื่อนไหวไดนอย5,16-18 และพบวาการเปนโรค
ขออักเสบมีความสัมพันธกับสุขภาพที่ทรุดลงอยางเห็นไดชัด7,12,19-

22 นอกจากนีก้ารเคลือ่นไหวทีจํ่ากัดเนือ่งมาจากภาวะของกลามเนือ้
และโครงกระดูกผิดปกติชนิดอื่น อาจมีความสัมพันธกับสุขภาพที่
ทรุดโทรมเชนกัน12,20-23

นอกจากขออักเสบที่มีอาการทางกลามเนื้อและโครง-
กระดูกมีความสมัพนัธกับสุขภาพที่ทรุดโทรมแลว12,20 ขออกัเสบยัง
มีความเกี่ยวของกับปญหาการนอนไมหลับดวย24-35 คืออาการ
ปวดเปนอาการสําคัญของขออักเสบที่ทําใหนอนไมหลับ24,29,36-38

จากการสํารวจของ Gallup ในป พ.ศ.2533 พบวาคนหนุมสาว
ชาวอเมริกัน 1 ใน 3 เคยมีอาการปวดตอนกลางคืนที่เกิดจาก
อาการของขออักเสบจนนอนไมหลับ39 และมีรายงานการศึกษา
ผูปวยดวยโรครูมาติก (rheumatic disease) ซึ่งมีอาการของขอ-
อักเสบ พบวาผูปวยเหลานี้จะมีอาการปวดจนนอนไมหลับเชน-
กัน40 โดยอาการปวดเปนสาเหตุหลักที่ทําใหผูปวยตองไปพบ
แพทย41-43 ยารักษาอาการปวดตามที่แพทยเขียนส่ังจาย สวนใหญ
เปนยาสังเคราะหซึ่งมีผลขางเคียง เชน รับประทานตอนทองวาง
ไมได เพราะกัดกระเพาะอาหาร บางชนิดทําใหงวง44-45

ปจจุบันการรักษาโรคโดยแพทยทางเลือก (alternative
medicine) ถือวามีความนิยมเปนอยางมาก ซึ่งการรักษาโรคโดย
แพทยทางเลือก สวนใหญจะนํายาที่มาจากธรรมชาติมาใชในการ
รักษา ยิ่งถายานั้นเปนอาหารที่รับประทานกันเปนปกติ จะเปนที่
ยอมรบัและเปนทีน่ิยมกันมาก46-49 อาหารทีม่คีณุสมบตัเิปนยาดวย
ที่กําลังเปนที่สนใจเปนอยางมากคือ แอปเปลไซเดอรเวนิการ หรือ
เอซีวี (Apple Cider Vinegar: ACV) ซ่ึงอาจมีคุณสมบัติชวยลด
อาการปวดของขออักเสบได50-56

เอซีวี มีการผลิตในป ค.ศ. 194556 โดยกลุมชาวตะวันตกที่
เรียกตัวเองวา สมาคมแอปเปลไซเดอรเวนิการ (Apple Cider
Vinegar Association) ตอมาป ค.ศ. 1955 ไดเปลี่ยนชื่อกลุมเปน
สถาบันเวนิการ (Vinegar Institute) โดยมีสมาชิกประกอบดวย

ประเทศสหรัฐอเมริกา อาเจนตินา บราซิล แคนาดา เยอรมันนี
ปานามา และศรีลังกา ประเทศที่ผลิตเอซีวีมากที่สุดคือประเทศ
สหรัฐอเมริกา เดิมเอซีวีจัดอยูในหมวดอาหารและยา (The food
and drug administration guide line) ซึ่งคูมือหมวดอาหารและ
ยานี้กอต้ังมาต้ังแตป ค.ศ.1906 ในป ค.ศ. 1974 เอซีวีถูกเปล่ียน
ใหอยูในกลุมของอาหาร (white, cider and wine vinegar)56

เทานั้น
เอซีวี ประกอบดวยกรดแอซีติก (acetic acid) รอยละ 5 ถึง

18 แตสวนใหญจะนิยมใชรอยละ 557-59 กรดแอซีติกในเอซวีี ไดจาก
แบคทีเรีย อะซีโตแบคเตอร อะซีไต (Acetobacter aceti) โดย
นํ้าสมสายชูหมัก (vinegar) ไดจากแอลกอฮอลที่ไดมาจากอาหาร
หลายชนิด เชน แอปเปลไซเดอร (apple cider) เหลาองุน (wine)
ธัญพืชหมัก (fermented grain) ขาวมอลท (malt) ขาวหรือมันบด
(rice or potato mashes)57-58 ปฏิกิริยาที่เกิดขึ้นเปนดังนี้

C2H5OH + O2 →  CH3COOH + H2O

โดยอะซีโตแบคเตอร อะซไีต เปนแบคทเีรียกรมัลบชนดิแทงตรง
และเคลื่อนที่ได (straight rod motile gram negative bacteria)
เจริญเติบโตในบรรยากาศที่มีออกซิเจน (aerobic bacteria)
มีแฟลเจลลาตรงปลายเซลล (polar flagella) สามารถออกซิไดส
สารประกอบพวกอินทรียได (oxidize organic compounds)60

ดังนั้นอะซีโตแบคเตอร อะซีไต จึงเปนแบคทีเรียที่มีความสําคญัตอ
อุตสาหกรรมการผลิตเอซีวี61-65

เอซีวีประกอบดวยสารเพกทิน (pectin) ที่เปนเสนใยที่
ละลายได (soluble fiber) วิตามิน และเกลือแร ซึ่งมีประโยชนตอ
สุขภาพ55,66-73 (ตารางที่ 1 และตารางที่ 2) เอซีวีไมเพียงแต
ชวยปรับสภาพความเปนกรดดางในรางกายเทานั้น ยังอุดมไป
ดวยแรธาตุโพแตสเซียม โดยมีงานวิจัยเปนจํานวนมากที่แสดงให
เห็นวาโพแตสเซียมเปนแรธาตุสําคัญตัวหนึ่งในเอซีวี ท่ีชวยในการ
ปองกนัการเจบ็ปวยเลก็ ๆ นอย ๆ ได ซ่ึงโพแตสเซยีมชวยการเจรญิ-
เติบโตของเซลล74 คณะแพทยศาสตร มหาวิทยาลัยมินิโซตาได
ทําการทดลองวิจัยที่แสดงใหเห็นวา โพแตสเซียมมีประโยชนตอ
ผูปวยที่มีอาการเตนของหัวใจที่ผิดปกติ (irregular heart beat)
แตตองระมัดระวังในผูปวยหัวใจลมเหลว สวนงานวิจัยอ่ืน ๆ ได
แสดงใหเห็นวา โพแตสเซียมชวยปองกันความดันเลือดสูง โดย
ไปลดผลเสียที่เกิดจากโซเดียม อยางไรก็ตาม การมีโพแตสเซียม
มากเกินไป อาจเกิดอันตรายกับผูปวยที่มีปญหาเก่ียวกับโรคไตได
ดังนั้นกรณีผูปวยดังกลาวที่ตองการเพิ่มโพแตสเซียมนี้ จึงควรตอง
ปรึกษาแพทย74
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ตารางท่ี 1 ปริมาณสารอาหารที่มีในผลแอปเปล 100 กรัม
Table 1 Apple, with skin (edible parts), Nutritional value per 100 g69

Carbohydrates  13.81 g

- Sugars 10.39 g

- Dietary fiber  2.4 g 

Fat 0.17 g

Protein 0.26 g

Thiamin (Vit. B1) 0.017 mg 1%

Riboflavin (Vit. B2) 0.026 mg 2%

Niacin (Vit. B3) 0.091 mg 1%

Pantothenic acid (B5) 0.061 mg 1%

Percentages are relative to US recommendations for adults.

Source: USDA Nutrient database

Vitamin B6 0.041 mg 3%

Folate (Vit. B9) 3 µg 1%

Vitamin C 4.6 mg 8%

Calcium 6 mg 1%

Iron 0.12 mg 1%

Magnesium 5 mg %

Phosphorus 11 mg 2%

Potassium 107 mg 2%

Zinc 0.04 mg 0%

Apples, with skin (edible parts) : Nutritional value per 100 g (3.5 oz)

Energy 50 kcal  220 kJ
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ตารางที่ 2 สวนประกอบของสารอาหารที่พบในผลแอปเปล 1 ผล
Table 2 Nutritional ingredients found in an apple (raw)74

         1 Apple              Unit

Water 115.00 g

Energy 340.00 kJ

Protein 0.26 g

Total fats 0.49 g

Carbohydrates 21.00 g

Fiber 3.72 g

Vitamins

Vitamin C 7.86 mg

Thiamin - vitamin B1 0.02 mg

Riboflavin - vitamin B2 0.19 mg

Niacin - vitamin B3 0.10 mg

Pantothenic acid - vitamin B5 0.08 mg

Pyridoxine - vitamin B6 0.06 mg

Vitamin A 73.14 IU

Vitamin E 0.44 mg

Folate - vitamin B9 3.86 mcg

Minerals

Calcium 9.66 mg

Copper 0.05 mg

Iron 0.24 mg

Manganese 0.06 mg

Magnesium 6.90 mg

Phosphorus 9.66 mg

Potassium 158.70 mg

Selenium 0.41 mcg

Sodium trace mg

Nutrient contained in raw state

Zinc 0.05 mg

Fats

Fatty acids - saturated 0.08 g

Fatty acids - unsaturated 0.02 g

Fatty acids - polyunsaturated 0.14 g

Cholesterol trace mg

Phytosterols 16.56 mg

Amino acids

Alanine 0.10 g

Arginine 0.008 g

Aspartic acid 0.04 g

Cystine 0.01 g

Glutamic acid 0.02 g

Glycine 0.01 g

Histidine 0.004 g

Isoleucine 0.01 g

Leucine 0.01 g

Lysine 0.01 g

Methionine 0.003 g

Phenylalanine 0.007 g

Proline 0.01 g

Serine 0.01 g

Threonine 0.01 g

Tryptophan 0.003 g

Tyrosine 0.006 g

Valine 0.01 g

                      Unit               1 Apple
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ในสมัยโบราณ ตําหรับยาพื้นบาน (ancient Assyrian tab-
lets)74 กลาววา เอซีวีใชสําหรับรักษาและปองกันการเจ็บไขไดปวย
ตาง ๆ (ailment) ตัวอยางเชน การใชเอซีวีรักษาอาการปวดหู74

กอนปคริสตศักราช 400 ฮิปโปเครทีส (Hippocrates) บิดาวิชา-
การแพทยแผนปจจุบัน ใชเอซีวีรักษาผูปวย และในคัมภรีไบเบิลได
กลาวถึงการใชเอซีวีรักษาโรคติดเชื้อชนิดตาง ๆ ในยุคกลางที่มี
การระบาดของกาฬโรค โดยมีเร่ืองเลาวา พวกหัวขโมยเมื่อชวง
เวลาที่จะเขาขโมยของในบานผูปวยที่เปนกาฬโรค จะใชเอซีวี
ชโลมตัวกอนเขาไปขโมยในสงครามกลางเมืองในประเทศสหรัฐ-
อเมริกา มีการใชเอซีวีเปนทั้งยาทําลายเช้ือกอนทําการผาตัด
(antiseptic) และยาแชฆาเชื้อเครื่องมือที่ใชในการผาตัด (disin-
fectant)  มีงานวิจัยที่สนับสนุนถึงคุณสมบัติของเอซีวีวา เอซีวี
ชวยในเรื่องการยอยอาหาร ชวยลดคอเลสเตอรอลชนิดแอลดีแอล
เพ่ิมความแข็งแรงของหัวใจ ลดความดันเลือด รักษาระดับนํ้าตาล
ในเลือดใหปกติ และมตัีวตานออกซิเดชัน่ชวยกําจัดมะเร็ง 74-76 นอก
จากนี้ เอซีวียังชวยลดอาการเจ็บคอ (sore throats) ชวยชะลอ
ความแก (slowing the aging process) ลดอาการขาเปนตะคริว
(relieving leg cramps) ระงบัแผลไหมจากแสงอาทติย (sunburn)
ปองกันรังแค (antidandruff) และอาการคันศีรษะ (itchy scalp)
ขับพิษ (toxin) ที่เปนสาเหตุทําใหเกิดอาการขออักเสบและชวย
ลดนํ้าหนัก74

ดังที่กลาวมาต้ังแตตนวา ทันตแพทยมีโอกาสที่จะเกิด
อาการขออักเสบไดงาย ถารูจักวิธีปองกันตนเองไวกอนที่อาการ
ดังกลาวจะกําเริบมากขึ้นจะเปนการดีที่สุด ในฐานะที่ผูเขียนมี
ประสบการณในเรื่องเก่ียวกับอาการกลามเนื้อและขออักเสบ จึง
ขอเลาประสบการณที่เกิดข้ึนกับตัวเอง ดังตอไปนี้

วัสดุอุปกรณและวิธีการ

ผูเขียนมีอาการปวดที่บริเวณนองทั้งสองขาง จึงไปพบ
แพทยที่เชี่ยวชาญเกี่ยวกับโรคกระดูก แพทยวินิจฉัยวาเปนโรค
กลามเนื้ออักเสบ และสั่งจายยาบาโมลินและออฟตามอล
(Bamolin/Orphetamol) ใหรับประทานครั้งละ 1 เม็ด หลังอา-
หารเชา กลางวัน เย็น และมีล็อกซิแคม (Meloxicam) 7.5 มิลลิ-
กรัม (Meloxicam) 30 เม็ด รับประทานครั้งละ 2 เม็ด หลังอาหาร
เชา โดยใหรับประทานเปนเวลาประมาณ 2 สัปดาห เม่ือ-
รับประทานยาครบตามที่แพทยส่ังมีอาการดีข้ึน จึงไมไดไปพบ
แพทยอีก ผูเขียนคิดวาอาการปวดนองอาจเก่ียวของกับกระดูก

ผู เขียนจึงมีความกังวลมาก เพราะถาอาการที่ ผู เขียนเปน
เกี่ยวของกับกระดูกจริง อาการดังกลาวตองเกิดขึ้นอีกและผูเขียน
คงตองรับประทานยาดังกลาวอีก ผูเขียนจึงเริ่มมองหาการรักษา
อื่นเพื่อเปนการปองกัน โดยมุงไปที่การรักษาโรคโดยวิธีของแพทย
ทางเลือกซึ่งปจจุบันเปนที่ยอมรับ46-50

บทวิจารณ

จากการสืบคนขอมูลทางเว็บไซต พบวาเอซีวีเปนอาหารที่มี
คุณสมบัติเปนยารักษาอาการปวดที่ เกิดจากขออักเสบได
แมขอมูลที่ไดจะไดมาจากเว็บไซต (ที่นาเช่ือถือแลวก็ตาม) เชน
บทความเกี่ยวกับขออักเสบ ที่พูดถึงเกี่ยวกับสาเหตุของโรคนี้ และ
การใชเอซีวีบรรเทาเอาการดังกลาวนี้ในสมัยโบราณ ซึ่งเขียน
โดย ดี ซี จารวิส (Dr.D.C.Jarvis)52 แตผูเขียนไมสามารถคนควา
งานวิจัยที่ ตีพิมพในวารสารทางการแพทยที่กลาวถึงการใช
เอซีวีรักษาอาการปวดจากขออักเสบได และเนื่องจากเอซีวีเปน
อาหาร จึงสามารถใชไดโดยไมมีอันตรายถึงแกชีวิต แตเอซีวีมี
ความเปนกรดคอนขางสูง ทําใหผูเขียนคนหาขอมูลของเอซีวีเพ่ิม
พบวาเอซีวีไมเพียงแตรักษาอาการของโรคปวดกลามเนื้อและขอ
เอซีวียังมีประโยชนตอรางกายอื่น ๆ อีกดวยดังที่กลาวมาแลว โดย
ความเปนกรดดางของเอซีวีหรือนํ้าสมสายชู อยูระหวาง 2 ถึง 3.5
ขึ้นกับความเขมขนของกรดแอซีติก สําหรับความเขมขนของกรด
แอซติีกที่มใีนเอซวีหีรือนํ้าสมสายชูทีม่ขีายทั่วไปตามทองตลาด จะ
มีความเปนกรดดาง 2.457-58 จากวิกิพีเดีย( Wikipedia) หัวขอ กรด
ในกระเพาะอาหาร (Gastric acid) สวนความเปนกรดดางของ
กรดในกระเพาะอาหารของมนุษยอยูระหวาง 2 ถึง 377-78 ซึ่ง
เปนคาความเปนกรดดางในชวงเดียวกันกับเอซีวี แตมีรายงานวา
เอซีวีชนิดเม็ดทําใหเกิดหลอดอาหารบาดเจ็บ (esophageal
injury)79 เอซีวีที่กลาวถึงในบทความนี้ เปนเอซีวีชนิดนํ้า ซ่ึง
รับประทานวันละ 2 ครั้ง ๆ ละ 1 ชอนโตะ ผสมกับนํ้าธรรมดา 300
มิลลิลิตร และตามดวยนํ้าธรรมดาอีก 300 มิลลิลิตร กล้ัวปาก
แลวกลืนทุกครั้ง เพ่ือใหเอซีวีเหลือตกคางในปากนอยที่สุด เพื่อให
ไมเปนอันตรายตอผิวเคลือบฟน หลังจากรับประทานเอซีวีเปน
ประจําทุกวันติดตอกันจนถึงปจจุบัน อาการปวดนองที่เคยเปน
ไมปรากฏอีกเลย ทําใหรูสึกวาสุขภาพผูเขียนดีข้ึน หลังประสบ-
การณการใชเอซีวีดังกลาว จึงอาจเปนประโยชนตอผูมีอาการ
ปวดนองได

74
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บทสรุป

แอปเปลไซเดอรเวนกิารอาจเปนทางเลอืกแทนการใชยาแกปวด
รวมทั้งเพ่ือเปนการปองกันไมใหอาการดังกลาวกําเริบมากขึ้น
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Original Article

Abstract
This review’s objective was to present the experience which the author had from using

apple cider vinegar to alleviate muscle pain. Pubmed and websites were searched. And some
information was evidence from the author’s personal experience. Using apple cider vinegar to
alleviate muscle pain, the author has saved the health care cost of expensive drugs.
The vinegar helped reducing the use of anti-inflammatory drugs which a physician prescribed
for one time, consequently decreased side effects of the drugs. Later the medications were not
needed for pain. Beter health was obtained from using the vinegar. In conclusion, this article
may  be useful to a dentist who has muscle pain and arthritis and anyone else who has the pain.

Key  words: Apple cider vinegar; dentist; muscle and arthritis pain
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