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สีเสนผมเกิดจากเม็ดสีซ่ึงรากผมสรางขึ้นมา ทําใหเสนผมมีสีตางๆตามพันธุกรรม ถาเม็ดสีมีมากและ
เขมขน  เสนผมจะมีสีเขม แตถาเม็ดสีถกูสรางมานอย สีเสนผมก็จะออน ระดับของเม็ดสีของเสนผมจะเปลี่ยนแปลง
ไดตามสภาพของรางกาย  ธรรมชาตขิองสีผมมีทั้งสีดํา เชนคนเอเชยี สีนํ้าตาลและสีบลอนด เชน ชาวตะวันตก สี
เสนผมจะเกี่ยวของโดยตรงกับพันธุกรรม และสีผิวกับสนัียนตา 

เสนผมสีดํานับเปนสีที่พบมากที่สุดของคนทั่วโลก รองลงมาคือผมสีนํ้าตาลซึ่งพบทั่วไปในทวีปยุโรป 
เสนผมสีดําโดยทั่วไปมักจะประกอบดวยเม็ดสีเขมขนนอยกวาผมสือ่ืนๆ  สีดําของเสนผมโดยธรรมชาติมีหลายเชด
สี ตั้งแตสีดําจัดคลายผงถาน  ดําออน  ดํานํ้าตาล  จนถึงดํานํ้าเงิน 

ผมสีเทาและผมสีขาว 
ผมสีเทาหรือสีขาว ซ่ึงมักเรียกกันวาผมหงอกหรือหัวหงอก ขอเท็จจริงทางวิทยาศาสตรการแพทยน้ัน

ไมไดมีสาเหตุจากการสรางเม็ดสีขาวแทนเม็ดสีดํา แตเกิดจากการที่รากผมไมสรางเม็ดสี ทําใหเสนผมไมมีสี  
กลายเปนเสนผมสีขาวหรือเทาเงินเม่ือสะทอนแสง  เสนผมสีเทาหรือขาวมักเกิดขึน้เม่ือคนเรามีอายุสูงวัย แตก็
สามารถพบไดในเด็กตั้งแตอายุ 10 ป  ดวยตนเหตุเดียวกันคือรากผมไมสรางเม็ดสีใหเสนผม ทาํใหเสนผมไมมีสี 
ในบางกรณีผมสีเทาอาจเกิดไดจากโรคตอมไทรอยด หรือในคนที่รางกายขาดวิตามินบี12 

จากงานวิจัยป คศ.2005 ในวารสารการแพทยพบวาคนเอเซียจะเริ่มมีผมหงอกหรือผมขาวตั้งแตอายุปลาย 
30  สวนฝรั่งหรือชาวตะวนัตกจะพบเสนผมเริ่มขาวตัง้แตอายุ 35  แตชาวอัฟริกัน-อเมริกันจะพบเสนผมขาวไดชา
กวาเม่ืออายุประมาณ 45 ปขึ้นไป สวนผูที่มีสีผิวและ เสนผมเปนสีเผือกน้ันมีสาเหตุจากเม็ดสีทั่วรางกายทีถ่กูสราง
ขึ้นมีนอยมากน่ันเอง 

ความเขาใจที่วาถาดึงเสนผมหงอกออก 1 เสน ผมหงอกจะงอกข้ึนเปนทวคูีณ เปนความเขาใจที่
ไมมีหลักฐานทางวทิยาศาสตร 

ปจจัยที่มีผลตอสีผมธรรมชาต ิ
1. อายุ เด็กทารกแรกเกิดสีผมจะออน และจะคอยๆดําเขมขึ้นตามวัยจนถึงวัยรุนและวัยเจริญพันธุ การ

เปลี่ยนแปลงของสีผมจะเปนไปโดยธรรมชาติเม่ืออายุเจาของสูงวัยขึน้จนเปนผมสีเทาหรือสีดอกเลาหรือสี
ผมหงอก บางคนเกิดมาก็มีผมขาวท้ังหัวซ่ึงเปนไปตามพันธุกรรมก็มี 

2. สาเหตุทางการแพทย เชน คนที่มีปญหาโรคภูมิคุมกันบกพรองอยางหนึ่งอยางใด ทําใหเสนผมดางขาว
เปนกลุมๆ คนที่มีปญหารางกายขาดสารอาหาร มีผลทําใหเสนผมไมแข็งแรง ผมเสนบางและเบา สีผม
ออนและขาวไวกวาอายุ เสนผมที่ดําขําอาจเปลี่ยนแปลงเปนนํ้าตาลแดงคลายกากมะพราวเนื่องจากราก
ผมไมสามารถผลิตเม็ดสีไดปกติ หากรางกายไดรับสารอาหารครบถวนและแข็งแรง สภาพเสนผมจะ
กลับคืนมีชวีติชีวาไดในกรณีน้ี อีกกรณี เชน คนที่มีปญหาโรคโลหิตจางหรือซีด อาจมีผลทําใหเกิดเสนผม
ขาวหรือหงอกไดเร็วเพราะรากผมขาดเลอืดไปหลอเลี้ยงหรือไมเพียงพอ นอกจากนี้ทางการแพทยยังมีขอ



สังเกตุวา คนที่มีอายุระหวาง 50-70 ป และมีเสนผมขาวแตมีขนคิ้วดํา มีสถิติวาจะมีโรคเบาหวานรวมดวย 
เม่ือเปรียบเทยีบกับคนวัยเดียวกันที่มีผมขาวและขนคิว้สีขาวไปดวยกัน 

3. ปจจัยรวมอ่ืนๆ เชน 

 คนที่สูบบุหร่ีจะมีแนวโนมของผมขาวเร็วกวาคนไมสูบบุหร่ีถึง 4 เทา  
 ผมขาวบางครัง้อาจคอยๆดําขึ้นเม่ือรางกายมีอาการอักเสบและกินยาบางชนิดรวมดวยซึ่งเปน

ปฏิกิริยาการเปลี่ยนแปลงของรางกายตอยารักษา 
 คนที่อยูในเหตุการณรายแรงที่ทําใหรางกายตกใจหรือเสียใจอยางรุนแรง ทําใหรากผมชะงักการ

เจริญเติบโตชัว่คราวและผมรวงเปนกระจุก อาจทําใหเห็นผมหงอกไดเร็วเสมือนหนึ่งเผมหงอกช่ัว
ขามคืน 

 เม่ือคนเราอายุ 30 เสนผมจะหงอกขาวเพิ่มขึ้นประมาณ 10-20% ทุกๆ 10 ป 
 คนที่ทํางานหนักเกินไป รางกายพักผอนนอย รวมทั้งการรับประทานอาหารไมครบหมู ทําใหการ

เจริญเติบโตของรากผมไมแข็งแรง นอกจากเสนผมหลดุรวงไดงายแลว การสรางเม็ดสีก็ลดนอยลง 
ทําใหเสนผมขาว 

4. เปนที่นาเสียใจที่ไมพบวามีอาหารชนิดพิเศษอยางหนึ่งอยางใด หรืออาหารเสริมพิเศษชนิดใด รวมทั้งไม
พบหลักฐานทางการแพทยวาโปรตีนเสรมิหรือวิตามินใดๆที่สามารถเสริมเพ่ือชะลอหรือยับยั้งการเกิดผมสี
ขาวหรือผมหงอกได 

คุณคาอาหารและวติามินที่มีประโยชนบํารุงใหเสนผมแข็งแรง เชน 
วิตามินเอ จําเปนตอสุขภาพหนังศีรษะและเสนผมทีแ่ข็งแรง พบทั่วไปในผักใบเขียวเขม ผลไมสีผมและสีห

ลือง 
วิตามินบี ชวยควบคุมการหลั่งของน้ํามันธรรมชาติเพ่ือหลอลื่นเสนผมใหเงางามและชุมชื้น พบในผักใบเขียว 

มะเขือเทศ กลวย  โยเกรติ และธัญพืช 
แรธาตุตางๆ เชน เหล็ก สังกะสี ทองแดง ชวยบํารุงใหเสนผมแขง็แรง ไดจากแหลงอาหาร เชน เน้ือแดง 

เน้ือไก ไขแดง อาหารทะเล และธัญพืช 
โปรตีน     ชวยบํารุงใหเสนผมเงางามและมีความยืดหยุนดี ไมขาดตอน พบทั่วไปในเนื้อสัตว ไข เตาหู ฯลฯ 

 
 

 

 


