
ผมสวยสุขภาพดี มีอะไรช่วยได้บ้าง
ผมมีความสำคัญเพียงไรเราอาจไมเคยนำมาคิด อาจจะไดคิดก็ตอเมื่อมีผมที่บางลงหรือเสนผมเริ่มมีปญหา

มากขึน้ ถงึตอนนัน้กอ็าจตองหาเวลาไปปรกึษาคุณหมอ โดยท่ัวไปคาดวาผูคนสวนใหญคงปรารถนาท่ีจะมผีมท่ีสะอาด
ไมพองฟูยุ งเหยิง ไมขาดงายหรือแตกปลาย จัดแตงทรงงาย บางทานอาจชอบใหเสนผมดูมีประกาย มีสีผม 
มผีมทีเ่รยีบตรงหรือมลีอนผม การดแูลเสนผมนอกจากจะทำใหสุขภาพผมดแีลว กจ็ะเพ่ิมความมัน่ใจในตนเองมากขึน้ 
และเสริมสรางความประทับใจใหแกผูพบเห็น ใหเวลาเพิ่มเติมความรูพื้นฐานเกี่ยวกับผมเพิ่มขึ้นอีกนิด และขอมูล
ผลิตภัณฑที่เกี่ยวของ ทานจะดูแลเอาใจใสเสนผมไดอยางเหมาะสมยิ่งขึ้น 

รูปที่ 1 ทรงผมและสีผมในแบบตางๆ(1)

ผม (hair) สรางมาจากรขูมุขน (hair follicle) ผมประกอบดวยสวนทีอ่ยูภายในผวิหนงั คอื รากผม (hair root)
และสวนทีอ่ยูเหนอืผิวหนงั คอื เสนผม (hair shaft) ซึง่เปนสวนท่ีเราจะตองดแูลทำความสะอาด  รูขุมขนจะสรางผม
หรือขนทั่วรางกาย แตจะมีประมาณ 100,000 – 150,000 รูขุมขนท่ีสรางเสนผมท่ีมีขนาดใหญบนหนังศีรษะ 

เสนผมเปนเซลลที่ไมมีชีวิตประกอบดวยสารตางๆ ไดแก โปรตีนท่ีมีซัลเฟอรเปนสวนประกอบ ไขมัน น้ำ 
เมด็สีเมลานนิและแรธาต ุเสนผมจะแบงออกไดเปน 3 สวน จากดานนอกเขาสูดานในเสนผม คือ เกล็ดผม (cuticle),
ผมช้ันกลาง (cortex), ผมชัน้ใน (medulla) ซึง่เกล็ดผมมลัีกษณะเปนเซลลแบนท่ีซอนทับกัน 6 – 8 ชัน้ เปนการซอน
แบบเหลื่อมกัน สวนขอบปลายเซลลไมถูกซอนทับ จะเปนปลายเปดและชี้ไปสูปลายเสนผม ผิวนอกสุดของเกล็ดผม
จะมีไขมันเปนสวนประกอบ ทำใหสามารถปกปองความชื้นไวในเสนผม ทำใหผมเรียบ ล่ืน และมีประกาย 
เกล็ดผมอาจถูกทำลายไดจากสิ่งแวดลอม แรงกระทำ สารเคมี และความรอน การใชสารเคมีท่ีจะดึงเอาไขมันท่ี
เกล็ดผมออกไป เชน การจากกัดสีผมหรือดัดผม จะทำใหผมมีรูพรุนและไวตอการเสียหาย ทำใหผมขาดงาย 
สูญเสียความชื้นภายในเสนผม สำหรับผมชั้นกลางจะประกอบดวยเสนใยเคราตินขนาดเล็กท่ีหมุนพันกันเปนมัด
ทีใ่หญขึน้ มหีลายมดัและอยูชดิกนัแนน มผีลตอความแขง็แรงและความยดืหยุนของเสนผม ในชัน้นีย้งัมเีมด็สีเมลานนิ
ทีท่ำใหเกดิเปนสผีมดวย สำหรบัผมชัน้ในจะมีสวนของโปรตีนทีม่คีวามออนนุมอยูในสดุ เสนผมของแตละคนอาจมีขนาด
ของผมชั้นในไมเทากัน ในคนผมหงอกจะพบวามีผมชั้นในขนาดใหญเมื่อนำมาดูดวยกลองจุลทรรศน
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รูปที่ 2 โครงสรางเสนผม (2)

สาเหตุของผมเสีย หรือ ผมเสื่อมสภาพที่เกิดตามธรรมชาติ มักเกิดจากถูกแรงกระทำ เชน การสระผมหรือหวีผม

ทำใหเกดิการเสียดส ีเกลด็ผมไดรบัความเสยีหาย อยางไรกต็ามมักจะมองไมเหน็ผมเสยีดวยตาเปลา สำหรบัผมเสียทีไ่มไดเปน

ไปตามธรรมชาตทิีเ่กดิไดมากและเรว็ มักเกดิจากการใชสารเคมซีำ้ๆ  เชน การกดัสผีม การทำสผีม การดดัผม การยดืผม 

ซึ่งจะทำลายสวนของเกล็ดผมและโปรตีนในผมชั้นกลางได มีผลทำใหผมแหง แตกปลาย หรือผมขาดในสวนกลาง

ของเสนผมได นอกจากนั้นสาเหตุอื่นๆ อาจเนื่องมาจากการหวีผมหรือแปรงผมอยางรุนแรง การใชความรอนสูง

ในการเปาผมหรือเพ่ือหนีบผมทำใหผมเรียบตรง การสัมผัสแสงอาทิตย เปนตน ความเสื่อมสภาพของเสนผม

มักเกิดจากปจจัยหลายอยางรวมกัน และเปนผลรวมจากความถ่ีและความรุนแรงจากการสมัผสัปจจยัตาง ๆ 

การดูแลเสนผมในผูที่มีเสนผมที่ปกติไมไดเปนโรค ควรพิจารณาชนิดของเสนผมและสภาพผม ความเหมาะสม
กับรูปแบบการใชชีวิต และเศรษฐกิจสวนตน  ผลิตภัณฑสำหรับเสนผมที่ใชเปนสวนใหญ เชน แชมพู ครีมนวดผม
ซีรัม ผลิตภัณฑปองกันความรอน ผลิตภัณฑจัดแตงทรงผม ปจจุบันผูผลิตไดออกแบบมาเพื่อใหเหมาะกับเสนผม
ขนาดเล็ก เสนผมขนาดใหญ ผมหยิก และผมเสียจากการใชสารเคมี เปนตน อยางไรก็ตามสิ่งแรกที่จะสามารถดูแล
เสนผมตนเองไดอยางมีประสิทธิภาพ คือ การหวีผมอยางถูกตอง ควรเลือกใชหวีท่ีมีชองกวาง เริ่มหวีที่ปลายเสนผม
กอน หวีผมอยางนุมนวล หวีผมเปนระยะสั้นๆ ไมควรหวีผมรวดเดียวตั้งแตโคนจรดปลาย หากจะสระผมดวย
แนะนำใหหวีผมกอนสระผม เพ่ือลดจำนวนผมที่จะพันกันกอนสระผม จากนั้นลงแชมพูที่หนังศีรษะแลวนวดเบาๆ 
ลางออกดวยน้ำ ซับผมเบาๆ ดวยผาขนหนู อาจใสผลิตภัณฑที่ชวยใหผมไมพันกันชนิดที่ไมตองลางออก (leave-in) 
ลงบนเสนผม เริ่มหวีที่ปลายเสนผมกอน หากพบผมพันกันกระจุกเล็ก ๆ ก็หวีผมบริเวณนั้นใหแยกจากกัน หากพบผม
พันกันกระจุกใหญ ๆ ควรจับผมท่ีบริเวณดานบนกระจุกนั้น แลวหวีหรือสางออกเบา ๆ ไมควรใหเกิดการดึงผมจาก
รูขุมขนโดยตรง (3)
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สำหรบัผลติภณัฑพืน้ฐานในการดแูลเสนผมทีใ่ชบอย เชน แชมพแูละครมีนวดผม แชมพทูีด่คีวรชวยในการทำความสะอาด

เสนผมและหนงัศรีษะไดด ีลางออกงาย ไมกอใหเกดิความระคายเคืองตอผิวหรอืดวงตา ไมทำลายเสนผม ปจจบัุนแชมพสูวนใหญ

จะเปนของเหลว ในสูตรจะประกอบดวยนำ้จำนวนมาก มีสารทำความสะอาดหลัก สารทำความสะอาดรอง และสารเติมเต็ม

ในหนาทีอ่ื่น ๆ ทีต่องการเพิม่เตมิ แชมพมูหีลากหลายชนดิ เชน แชมพปูองกนัหรอืขจดัรงัแค จะมสีวนประกอบเปนสารสำคญั 

เชน zinc pyrithione, แชมพูปรับสภาพผม (2 ใน 1) จะมีสารทำความสะอาดและมีสารปรับสภาพเสนผมดวย 

จะชวยใหผมหวงีายไมพนักนั, แชมพสูำหรบัเดก็ทารก ซ่ึงจะตองมคีวามระคายเคอืงตอดวงตาตำ่มาก โดยมักจะเลือกใชสาร

ทำความสะอาดชนดิไมมปีระจ,ุ แชมพสูำหรบัผมทำสหีรอืผานการใชสารเคมี ซึง่ผมอาจเสียสภาพและทำใหสารปรบัสภาพ

ผมยึดเกาะบนเสนผมไดยาก ดังนั้นมักจะเปนสูตรที่ใชพอลิเมอรชวยสงเสริมใหซิลิโคนสามารถสะสมอยูบนเสนผมไดดีขึ้น 

ทำใหมีประสิทธิภาพในการปรับสภาพผมได

ครมีนวดผม สวนใหญจะเปนชนิดทีใ่ชนวดแลวลางออก หลงัใชควรชวยใหผมหวงีาย ลดไฟฟาสถติซึง่จะทำใหผมไมยุงฟู

นอกจากนี้ครีมนวดผมควรทำใหผมเรียบล่ืน ปกปองผมจากความรอนและความเสียหายจากการหวีผม การเลือกใชครีม

นวดผมควรประเมนิจากสภาพผม ซึง่ผมทีไ่มเสยีมากอาจเลอืกใชผลติภณัฑทีม่คีวามสามารถในการปรบัสภาพผมเลก็นอย 

สำหรับผมที่พันกันยุง เปนกระจุกหรือมีผมเสียมาก อาจตองการสารปรับสภาพผมที่มีประสิทธิภาพสูงและใชจำนวนมาก

สารปรบัสภาพผมทีม่กัใชในครีมนวดผม เชน แอลกอฮอลไขมนั (fatty alcohol)  ชนิด cetyl alcohol, stearyl alcohol 

เปนตน ชวยทำใหผมเรยีบ หวผีมไดในขณะเปยก โดยจะชวยลดการทำลายเสนผม, นำ้มัน ชนดิ hydrogenated coconut oil , 

argan oil เปนตน ชวยทำใหผมนุ ม, สารลดแรงตึงผิวประจุบวก ชนิด stearamidopropyldimethylamine , 

behentrimonium chloride เปนตน ซึ่งประจุบวกจะจับบริเวณผมเสียไดดี ชวยทำใหผมหวีงาย นุม ลื่น ลดไฟฟาสถิต 

ผมไมยุงฟู, ซิลิโคน ชนิด dimethicone, amodimethicone เปนตน ชวยทำใหผมหวีงาย นุม ลื่น มีประกายเพิ่มขึ้น

ไมดูแหงเสีย(4) 

ผลิตภัณฑตาง ๆ ที่กลาวมา มักจะระบุไวที่ฉลากแลววาจะเหมาะกับผมชนิดใดหรือผมสภาพใด ผูบริโภคควรใหเวลา

ในการอานขอมูล คำแนะนำในฉลาก และวิธีการใช เนื่องจากแตละผลิตภัณฑอาจมีความแตกตางในการใชงาน 

เชน ใชแลวใหลางออก หรือไมตองลางออก หรือใหใชกับเสนผมเปนเวลานานเทาใด หรือในรายละเอียดอื่นๆ 

ซึง่จะทำใหผลติภณัฑนัน้ ๆ สามารถแสดงประสทิธภิาพไดสูงสดุ หากทานเริม่ตนดแูลเอาใจใสตัง้แตเรือ่งพืน้ฐานเชนนีแ้ลว 

คาดวาผมสวยสุขภาพดีคงอยูไมไกลอยางแนนอน 
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