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เสน้ผมและการดแูลรกัษา 
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เสน้ผม/ขน 
(hair shaft) 

รากผม 
(hair root) 

ตอ่มรากผม (hair follicle) 

ตอ่มไขมนั (sebaceous glands) 
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          คนปกติท่ีเป็นผูใ้หญ่ จะมีต่อมรากผมประมาณ 

5 ลา้นต่อม และลดจ านวนลงเม่ืออายุมากข้ึน ส าหรบั

วยัรุ่นจะมีเสน้ผมประมาณ 615 เสน้ต่อตาราง

เซนติเมตร และลดลงเหลือ 435 เสน้ เม่ืออายุ 80 ปี 

แต่คนหวัลา้นจะมีเสน้ผมหรือต่อมรากผมไม่เกิน 306 

เสน้ต่อตารางเซนติเมตร ถา้หวัลา้นมาก จ านวนต่อม

รากผมจะย่ิงนอ้ยลง 
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ส่วนประกอบของเสน้ผม 

 •โปรตนี 80 % 

 •น ้า 10 – 15 % 

 •เมด็สผีม แร่ธาตุ และ ไขมนั 5 – 10 % 

 



ผวิชัน้นอก (cuticle) 

เน้ือผม (cortex) 

ภาพตดัขวางของเสน้ผม 

แกนกลาง (medulla) 
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ถา้น าเสน้ผมมาตดัขวาง จะแยกสว่น ประกอบ ได ้3 ชัน้ คือ 

1. ผิวนอก (Cuticle) อยูช่ ัน้นอกสุด โปร่ง
แสงไมม่สี ีเป็นเกลด็ใสๆ ที่ เรียงซอ้นกนัแบบ

เกลด็ปลา รอบเสน้ผม ประกอบดว้ยครีาตนิ

ชนิดแขง็ เป็นสว่นใหญ ่ท าหนา้ที่หอ่หุม้เสน้ผม 

ท าใหเ้สน้ผมมคีวามแขง็แรง ชว่ยป้องกนัการ

ซึมผา่นของส่ิงสกปรกที่จะเขา้ไปท าลายเสน้ผม 

และยงัปกป้องชัน้เน้ือผม ไมใ่หสู้ญเสยี ความ

ชุม่ช้ืน,เมด็ส ีปกป้องเสน้ผมจากการถูกท าลาย

ดว้ยแสงแดด รวมถึงน ้ามนัตามธรรมชาตซ่ึิง

ชว่ยให ้ผมดูเป็นเงา   
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2. เน้ือผม (Cortex) เป็นชัน้ที่มคีวามหนาที่สุด ประกอบดว้ยเซลลรู์ป

กระสวยลา้ยเสน้ใยเรียงอดักนัแน่นตามยาว เป็นโครงสรา้งหลกัของเสน้ผม 

 ชัน้เน้ือผมเป็นแหลง่รวม ของเมด็ส ี(pigment) เป็นจ านวนมาก 

ซ่ึงเป็น ตวัก าหนดสผีม มชีอ่งอากาศ  โปรตนี เคราตนิ และเสน้ใยโปรตนีที่
เกาะเกี่ยวกนัก าหนดโครงสรา้งตามธรรมชาต ิชว่ยใหผ้มมคีวามน่ิม ยืดหยุน่ 
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3.แกนผม (Medulla) 
เกดิจากโปรตนี และไขมนั แกน

ผมไมม่บีทบาทในการท างาน 

สว่นมากจะพบในผมที่มสีภาพ

แขง็แรง และผมเสน้เลก็มกัไมม่ี

แกนผม 
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  ฮอรโ์มน  - Dihydrotestosterone (DHT) หรือ พนัธุกรรม 

 สภาวะโรค –โรคภูมิคุม้กนับกพร่อง,โรคโลหิตจาง, 

     โรคเบาหวาน  

  อาหาร - คนที่มปัีญหาร่างกายขาดสารอาหาร  

  สารเคมี- ยาสระผม, ยายอ้มผม, ยาดดัผม 

  ส่ิงแวดลอ้ม 
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สารอาหารท่ีจ าเป็นส าหรบัเสน้ผม  

 อาหารโปรตีนสงู เชน่ ไข ่เน้ือไมต่ดิมนั ธญัพืช นมพร่องมนั

เนย ผลติภณัฑจ์ากถัว่เหลือง ซ่ึงเหมาะส าหรับเสน้ผมที่ออ่นแอ

และคนที่ผมงอกชา้ 

 อาหารแคลเซียมสงู เชน่ อาหารทะเล สาหร่าย นม กระดูก

ออ่น กุง้แหง้ ปลาเลก็ปลานอ้ย ชว่ยบ ารุงเสน้ผมใหม้สุีขภาพดดูี

มชีวีติชวีา 

 วิตามินเอ บ ารงุหนงัศีรษะใหมี้สุขภาพดี ไดจ้ากสม้ มะเขือ

เทศ แครอท ผกัโขม บรอกโคลี่ มนัฝรั่ง มะละกอ แคนตาลูป 

ผกัผลไมม้เีหลือง-แดง 

 วิตามินบี ชว่ยขบัน ้ามนัธรรมชาตหิลอ่เลี้ยงท าใหเ้สน้ ผมมี

ความชุม่ช่ืนไมแ่หง้กรอบ มมีากในอาหารประเภท ซเีรียล ตบั 

ปลา ไข ่มะเขือเทศ ดอกกะหล ่า และกลว้ย 
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ผมสเีทาหรือสขีาว ซ่ึงมกัเรียกกนัวา่ผมหงอกหรือหวัหงอก 

ขอ้เทจ็จริงทางวทิยาศาสตร์การแพทยคื์อ  

เกิดจากการท่ีรากผมไม่สรา้งเม็ดสี ท าใหเ้สน้ผมไม่มีสี 

กลายเป็นเสน้ผมสีขาวหรือเทาเงินเม่ือสะทอ้นแสง เสน้

ผมสีเทาหรือขาวมกัเกิดข้ึน 

 19 



20 

ความเป็นจริงแลว้รากผม 1 เสน้ จะสรา้งผมได ้1 เสน้ ตอ่ใหต้ดัหรือ

ถอน     กไ็มส่ามารถท าใหเ้สน้ผมเพิ่มข้ึนได ้เพราะเสน้ผมหงอกที่

ถูกถอนหน่ึงเสน้  จะไมส่ามารถสรา้งผมหงอกข้ึนมาไดอ้กี ดงันั้น 

การที่ยิ่ งถอนยิ่ งหงอกจึงเป็นไมเ่ป็นความจริง 
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สารอาหารท่ีจ าเป็นส าหรบัเสน้ผม  

 วิตามินซี ท าใหก้ารล าเลยีงออกซิเจนไปเลี้ยงเซลลร์ากผมไดม้ี

ประสิทธิภาพยิ่ งข้ึน มมีากในผลไมร้สเปร้ียว เชน่ มะนาว 

มะมว่งดบิ ฝรั่ง มะขาม สม้ สตรอเบอร์ร่ี ผกัใบเขยีวตา่งๆ 

 ส าคญัท่ีสุดถา้จะใหเ้สน้ผมดดีูมีประกายเงางาม เจา้ของ

เสน้ผมจ าเป็นตอ้งไดร้ับวติามนิอทีี่ เพยีงพอ ซ่ึงวติามนิอมีมีากใน 

ขา้วกลอ้ง ถัว่ เกาลดั พืชเมลด็เปลือกแขง็ จมูกขา้วสาล ีผกัใบ

เขยีว 

นอกจากน้ียงัรวมถึงแร่ธาตุจ าเป็นต่างๆ ที่มสีว่นส าคญัตอ่

ระบบการท างานและโครงสรา้งของเสน้ผม เชน่ สงักะส ีจาก

อาหารประเภทถัว่ทุกชนิด น ้ามนัพืช น ้ามนังา จมูกขา้วสาล ี
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