
 
บทที่ 1 
บทนํา 

 
ที่มาและความสําคัญของปญหา 
 

ปจจุบันการดูแลรักษาสุขภาพเปนส่ิงท่ีไดรับความสนใจจากประชาชนทั่วไปมากขึ้น ไมวา

จะเปนการรับประทานอาหารเสริมเพื่อสุขภาพ  การออกกําลังกายหรือการเลนกีฬา ไดมีการจัดการ

แขงขันกีฬาในระดับตางๆ  ขึ้นตั้งแตการแขงขันในระดับทองถ่ินจนถึงระดับนานาชาติเชน การ

แขงขันกีฬาสีของนักเรียน การแขงขันกีฬาเยาวชนแหงชาติหรือการแขงขันกีฬาซีเกมส  นักกีฬามี

ความตองการพัฒนาตนเองเพื่อมุงสูความเปนเลิศจึงจําเปนตองฝกซอมอยางหนักเพื่อเพิ่ม

ประสิทธิภาพทางกายและเพิ่มทักษะการแขงขัน  ซ่ึงอาจเปนความเส่ียงตอบาดเจ็บโดยเฉพาะระบบ

กระดูกและกลามเนื้อ   อาการบาดเจ็บที่เกิดขึ้นอาจสงผลใหประสิทธิภาพทางกายของนักกีฬาลดลง

เกิดผลกระทบตอการฝกซอมและการแขงขันท่ีตามมา  นอกจากนี้ในกลุมประชาชนทั่วไปที่ออก

กําลังกายไมถูกวิธี เชนการออกกําลังกายมากเกินความสามารถของตนเองหรือขาดการอบอุน

รางกาย (Warm up) ไมไดรับการยืดกลามเนื้อ (Stretching) ท่ีเหมาะสมและพอเพียงกอนการออก

กําลังและไมมีการผอนคลาย (Cool down) หลังจากออกกําลังกายเสร็จ  อาจทําใหกลามเนื้อเกิดการ

บาดเจ็บหรือเกิดอาการปวดกลามเนื้อภายหลังการออกกําลังกายไดงาย โดยปกติจะพบอาการปวด

กลามเนื้อหลังการออกกําลังกายแลว 8 – 24 ช่ัวโมง ซ่ึงเรียกอาการดังกลาววา “ อาการปวด

กลามเนื้อท่ีเกิดชาหลังการออกกําลังกาย (Delayed onset muscle soreness: DOMS) ”  มีอาการแสดง

คือ อาการปวดหนวงๆบริเวณกลามเนื้อโดยเฉพาะบริเวณรอยตอระหวางกลามเนื้อกับเอ็นกลามเนื้อ 

(Myotendinous junction)  มีจุดกดเจ็บในกลามเนื้อทําใหความแข็งแรงของกลามเนื้อลดลงและ

เคล่ือนไหวไดลําบากมากขึ้น ซ่ึงอาการปวดจะรุนแรงมากท่ีสุดชวง 24-72 ช่ัวโมงหลังการออกกําลัง

กายและอาการปวดจะลดลงและหายไปเองภายใน 5-7 วัน โดยมักพบหลังการออกกําลังกายที่

กลามเนื้อมีหดตัวแบบยืดยาวออก (Eccentric contraction) เชน การยกน้ําหนัก  การวิ่งลงเขา เปนตน 

(Armstrong, 1984)  ท่ีผานมาไดมีการศึกษาผลการรักษาอาการปวดกลามเนื้อท่ีเกิดชาหลังการออก

กําลังกาย ในรูปแบบตางๆ เชน การยืดกลามเนื้อ การออกกําลังกายระดับเบาเพื่อเพิ่มการไหลเวียน

โลหิตและชวยเรงการซอมแซมเนื้อเยื่อ การฝงเข็ม การนวด การรักษาทางกายภาพบําบัด เชน อัลต

ราซาวนด การรักษาดวยความเย็นหรือความรอนและธาราบําบัด (Hydrotherapy) เปนตนแตยังไม
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สามารถสรุปไดวาวิธีการใดไดผลดีท่ีสุดในการรักษาอาการปวดกลามเนื้อท่ีเกิดชาหลังการออก

กําลังกาย 

  การบาดเจ็บของกลามเนื้อสงผลใหนักกีฬามีศักยภาพในการเลนกีฬาลดลง (Smith, 1992) 

ทําใหตองเสียเวลาและคาใชจายในการรักษามาก การปองกันการบาดเจ็บกลามเนื้อจึงเปนส่ิงท่ี

สนใจศึกษา ท่ีผานมาไดมีนักวิจัยหลายทานสนใจศึกษาถึงวิธีการปองกันอาการปวดกลามเนื้อท่ีเกิด

ชาหลังการออกกําลังกายหลากหลายรูปแบบเชน การอบอุนรางกายและการยืดกลามเนื้อท่ีเพียงพอ

กอนและหลังการออกกําลังกาย การจุมสวนของรางกายลงในน้ําเย็นหลังการออกกําลังกายทันที 

(Ice immersion) รวมถึงการรับประทานอาหารเสริมตางๆ (Supplementations) เชน การใชโปรตีน 

ชาเขียว วิตามินอีและวิตามินซี เปนตน 

วิตามินซีหรือกรดแอสคอบิค (Ascorbic acid) เปนวิตามินที่ละลายน้ําได รางกายไม

สามารถสรางขึ้นเองไดจึงตองรับประทานเขาไป วิตามินซีสามารถพบไดในผักและผลไมหลายชนิด

วิตามินซีเปนวิตามินที่สลายตัวไดเร็วโดยเฉพาะตอออกซิเจน สลายตัวไดงายในบรรยากาศที่มีความ

รอน แสง ความชื้น โลหะหนัก คุณสมบัติเหลานี้ทําใหวิตามินซีในพืชผักและผลไมสลายตัวไดงาย  

(สมทรง, 2543) วิตามินซีมีประโยชนในการชวยสรางและรักษาสภาพคอลลาเจนและเปนสารตาน

อนุมูลอิสระ  การออกกําลังท่ัวไปจะเกิดอนุมูลอิสระขึ้นในรางกายและในภาวะปกติรางกายจะมี

ระบบปองกันอัตโนมัติไปทําลายอนุมูลอิสระที่เกิดขึ้นใหหมดไปแตการออกกําลังกายที่มีความ

หนักมากและการออกกําลังกายจนเกิดอาการลาจํานวนอนุมูลอิสระสามารถเพิ่มมากขึ้น 20% ซ่ึงจะ

เกินความสามารถของระบบปองกันทําใหเกิดการบาดเจ็บของเซลล (เสก, 2003) ท่ีผานมาไดมี

การศึกษาถึงผลของวิตามินซีในการปองกันการเกิดอาการปวดกลามเนื้อท่ีเกิดชาหลังการออกกําลัง

กายแตผลการทดลองยังไมเปนที่แนชัด Connoll และคณะ (2006), Thompson และคณะ (2003 และ 

2004) ทําการศึกษาผลของวิตามินซีตอการเกิดอาการปวดกลามเนื้อท่ีเกิดชาหลังการออกกําลังกาย

แบบ Eccentric contraction พบวาวิตามินซีไมสามารถปองกนัการเกิดอาการปวดกลามเนื้อท่ีเกิดชา

หลังการออกกําลังกายได แต Beyer และคณะ (2006) ทําการศึกษาผลของการรับประทานวิตามินซี

ปริมาณ 3 กรัม นาน 2  สัปดาหกอนออกกําลังกายและ 4 วันหลังการออกกําลังกายตออาการปวด

กลามเนื้อ, การทํางานของกลามเนื้อและอนุมูลอิสระภายหลังการออกกําลังกายแบบ Eccentric 

contraction พบวาวิตามินซี ปริมาณ 3,000 มิลลิกรัมตอวันสามารถชวยปองกันการบาดเจ็บของ

กลามเนื้อชะลอการเกิด Creatine kinase และลดการเกิดอนุมูลอิสระภายหลังการออกกําลังกายไดแต

มีผลตอการทํางานของกลามเนื้อนอย  จากการศึกษาที่ผานมาพบวาวิตามินซีสามารถการปองกัน

อาการปวดกลามเนื้อท่ีเกิดชาหลังการออกกําลังกายไดเม่ือใชในปริมาณที่สูงแตการรับประทาน

วิตามินซีปริมาณสูงเปนเวลานานจะสงผลใหเกิดอัตราการดูดซึมธาตุเหล็กสูงกวาปกติ  มีการ
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เคล่ือนยายแคลเซียมจากกระดูกเพิ่มมากขึ้น มีผลใหเกิดกอนกรดยูริคเพิ่มขึ้นในปสสาวะและเลือด

ทําใหเส่ียงตอการเปนโรคเกาท (Gout) และทําใหมีความเส่ียงตอการเปนนิ่วในกระเพาะปสสาวะ  

ดังนั้นผูวิจัยจึงสนใจศึกษาเปรียบเทียบประสิทธิภาพของวิตามิน ซีในการปองกันการเกิดอาการปวด

กลามเนื้อท่ีเกิดชาหลังการออกกําลังกายโดยใชวิตามินซีท่ีมีขนาดปลอดภัย ปริมาณ 2,000 มิลลิกรัม

ตอวัน ระยะเวลา 14 วันกอนการออกกําลังกายและ 4 วันหลังการออกกําลังกายโดยเปรียบเทียบ

คาแรงหดตัวสูงสุดของกลามเนื้อ (Maximal isometric contraction) จุดกดเจ็บบริเวณกลามเนื้อ 

(Pressure pain threshold) มุมการเคลื่อนไหว (Range of motion) อาการบวมโดยการวัดขนาดเสนรอ

บวงแขน (Circumference) ระดับการรับรูความเจ็บปวด (Visual analogue scale) และปริมาณเอน

ไซน ครีทีนิน ไคเนส (Creatine Kinase: CK) ในกระแสเลือดระหวางกลุมท่ีไดรับวิตามินซีและกลุม

ควบคุม   

 
วัตถุประสงคของการศึกษา 

1. เพื่อศึกษาประสิทธิภาพของการไดรับวิตามินซี ปริมาณ 2,000 มิลลิกรัมตอวัน เปน

ระยะเวลา 14 วันกอนการออกกําลังกายและ 4 วันหลังการออกกําลังกายในการลดการเกิด

อาการปวดกลามเนื้อท่ีเกิดชาหลังการออกกําลังกาย 
2. เพื่อศึกษาเปรียบเทียบอาการแสดงของอาการปวดกลามเนื้อท่ีเกิดชาหลังการออกกําลังกาย 

ไดแก  ระดับการรับรูความเจ็บปวด จุดกดเจ็บบริเวณกลามเนื้อ ความแข็งแรงของกลามเนื้อ

เหยียดศอก ชวงการเคล่ือนไหว ขนาดเสนรอบวงแขนและปริมาณ CK ในกระแสเลือดภาย

หลังจากการออกกําลังกายแบบ Eccentric contraction ระหวางกลุมท่ีไดรับวิตามินซีและ

กลุมควบคุม 

 
สมมติฐานการทดลอง 

ภายหลังการออกกําลังกายแบบ Eccentric contraction ในกลามเนื้อท่ีทําหนาท่ีในการ

เหยียดขอศอก (Triceps brachii) กลุมท่ีไดรับวิตามินซีจํานวน 2,000 มิลลิกรัมตอวันจะมีอาการ

แสดงของอาการปวดกลามเนื้อท่ีเกิดชาหลังการออกกําลังกาย ไดแก ระดับการรับรูความเจ็บปวด 

จุดกดเจ็บบริเวณกลามเนื้อ ขนาดเสนรอบวงแขน และปริมาณ CK ในกระแสเลือดนอยกวากลุม

ควบคุมรวมทั้งมีคาแรงหดตัวสูงสุดของกลามเนื้อและชวงมุมการเคลื่อนไหวมากกวากลุมควบคุม 
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ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 

 

1. เพื่อทราบถึงประสิทธิภาพของวิตามินซีปริมาณ 2,000 มิลลิกรัมตอวัน เปนระยะเวลา 14 

วันกอนการออกกําลังกายและ 4 วันหลังการออกกําลังกาย ในการปองกันการเกิดอาการ

ปวดกลามเนื้อท่ีเกิดชาหลังการออกกําลังกาย  

2. สามารถใชวิตามินซีในการปองกันและลดอาการปวดกลามเนื้อท่ีเกิดชาหลังการออกกําลัง

กาย ไดประสิทธิภาพและปลอดภัย 

 
ขอบเขตงานวิจัย 

เนื้อหา  

งานวิจัยนี้เปนงานวิจัยเชิงทดลองเพื่อศึกษาเปรียบเทียบผลของวิตามินซีตอคาแรง

หดตัวสูงสุดของกลามเนื้อ (Maximal isometric contraction) จุดกดเจ็บบริเวณกลามเนื้อ (Pressure 

pain threshold) มุมการเคลื่อนไหว (Range of motion) เสนรอบวงแขน (Circumference) อาการปวด 

(Visual analogue scale) และปริมาณคาครีเอทีน ไคเนส (Creatine Kinase: CK) ในกระแสเลือดกอน

และหลังการออกกําลังกาย  

 
ประชากร 

หญิงไทยอายุระหวาง 19-24 ป และเปนผูท่ีออกกําลังกายไมสมํ่าเสมอหรือออก

กําลังกายไมเกิน สัปดาหละ 3 วัน วันละ 30 นาที  

 
นิยามศัพทเฉพาะ 

อาการปวดกลามเนื้อที่เกิดชาหลังการออกกําลังกาย (Delayed onset muscle soreness: 

DOMS) หมายถึง ความรูสึกเจ็บ ตึงหรือระบมของกลามเนื้อ ท่ีเกิดขึ้นภายหลังการออกกําลังกาย

แบบที่ไมเคยชินหรือการออกกําลังกายอยางหนักและมากเกินไป โดยเฉพาะการออกกําลังกายแบบ

กลามเนื้อยืดยาวออก (Eccentric exercise) จะแสดงอาการชวง 1 ถึง 7 วันหลังจากออกกําลังกาย 

 Eccentric contraction คือการหดตัวท่ีทําใหกลามเนื้อมีความยาวออกหรือถูกเหยียดตัว

ออกและไมสามารถเอาชนะความตานทานได เปนงานแบบ Negative work เชนการวางของลง 

 วิตามินซี หมายถึง วิตามินซี ยี่หอ BLACKMORE BIO C ขนาด 1,000 มิลลิกรัม 
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คาความแข็งแรงของกลามเนื้อสูงสุด (One- repetition maximal: 1 RM) หมายถึง คาที่เกิด

จากการหดตัวของกลามเนื้อเต็มท่ีในการยกน้ําหนักที่มากที่สุดเพียงหนึ่งครั้งในแตละทา 

อาการปวด (Pain)  บันทึกอาการปวดที่เกิดขึ้นโดยใชผูเขารวมการทดลองลากเสนบน 

Visual analogue Scale (VAS)  
Visual analogue Scale: VAS คือเครื่องมือท่ีใชวัดความเจ็บปวดที่เกิดขึ้น โดยเปนเสนตรง

ท่ีมีความยาวทั้งหมด 10 เซนติเมตร เรียงลําดับจาก 0 – 10 จะเริ่มจากซายไปขวา ทางดานซายจะมี

ความรูสึกปกติคือไมมีอาการปวดเลยหรือ VAS = 0 และทางขวาจะมีความรูสึกปวดมากที่สุดจนทน

ไมไดหรือ VAS = 10  

 การวัดองศาการเคลื่อนไหวของขอศอก (Range of motion) หมายถึงคาท่ีไดจากการวัดมุม

การเคล่ือนไหวของขอตอบริเวณกลามเนื้อแขนโดยผูทดสอบออกแรงเองโดยใชเครื่องมือ โกนิโอ

มิเตอร (Goniometer) 

Goniometer คือเครื่องมือท่ีใชวัดมุมการเคลื่อนไหวของขอศอก โดยจุดหมุนอยูท่ี Lateral 

epicondyle of humerus, Stationary arm จะเคล่ือนตาม Acromion process และ Moveable arm จะ

เคล่ือนตาม Radial styloid process 

 จุดกดเจ็บบริเวณกลามเนื้อ (Pressure pain threshold) หมายถึงระดับความรูสึกปวดดวยแรง

กดโดยใชเครื่องมือ อัลโกมิเตอร (Algometer) 

 คาครีเอทีน ไคเนส (Creatine Kinase : CK) หมายถึงเอนไซมท่ีพบมากที่สุดในเซลล

กลามเนื้อลาย ระดับ CK จะบงบอกถึงความเสียหายของกลามเนื้อจากการบาดเจ็บมีหนวยเปน ยูนิต/

ลิตร (U/L) 

 

 


