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ผมหงอก 

ภญ.ศิรินภา เซ่ียงหลิว 

กองการแพทยทางเลือก 

 
 เสนผมหนึ่งเสนประกอบดวยเซลล 2 ชนิด คือ 1) เซลลท่ีสรางเนื้อผมเปนโปรตีน และ 2) เซลลท่ีสราง
เม็ดสี เรียกวา เมลาโนไซต (melanocyte) ซ่ึงรากผมสรางข้ึนมา ทําหนาท่ีปอนเม็ดสีเขาไปในเนื้อผม จึงทําให
เรามีสีผมตางๆกัน ตามพันธุกรรม ถาคนไหนมีเม็ดสีมากและเขมขน ผมจะมีสีเขม สวนคนท่ีมีเม็ดสีนอย สีผมก็
จะออนลง [1] เชน สีดําของเสนผมโดยธรรมชาติมีความเขมหลายระดับ ตั้งแตสีดําจัดคลายผงถาน ดําออน ดํา
น้ําตาล จนถึงดําน้ําเงิน ระดับเม็ดสีของเสนผมจะปรับเปลี่ยนตามสุขภาพของรางกาย และเชื้อชาติ เชน ชาวเอเชีย 
ผมสีน้ําตาล ชาวตะวันตก ผมสีบลอนด ท้ังนี้สีผมของคนท่ีพบมากท่ีสุดในโลก คือผมสีดํา รองลงมาคือผมสี
น้ําตาล สวนมากพบแถบทวีปยุโรป [2]   

เซลลเมลาโนไซตสรางเม็ดสี (pigment) เรียกวา เมลานิน (melanin) เมลานินในคนนั้นถูกสรางมา
ตั้งแตกอนเกิดเสียอีก สีตามธรรมชาติของเสนผมนั้นจึงข้ึนอยูกับ การกระจายตัว ชนิด และปริมาณเม็ดสี      
เมลานินในชั้นกลางของตัวเสนผมหรือเรียกชั้นนี้วา คอรเทกซ (cortex) [3]   
  
เมลานิน (Melanin) [4]   

 

 

รูปท่ี 1 แสดงเมลานิน (Melanin) และเมลาโนไซต (melanocyte)  [4] 
 

 เม็ดสีผม มี 2 ชนิด คือ 1) เม็ดสีเขม เรียกวา ยูเมลานิน (eumelanin) จะมีสีน้ําตาล-สีดํา 

(brown-black)[5] และ 2) เม็ดสีออน เรียกวา ฟโอเมลานิน (pheomelanin) จะมีสีเหลือง-สีแดง (yellow-

reddish)[5]  ซ่ึงเม็ดสีท้ัง 2 ชนิดเม่ือผสมกันแลวจะไดเฉดสีผมท่ีหลากหลายกันไป [3]    
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รูปท่ี 2 ยูเมลานิน 
[6] 

 

สวนหนึ่งของสูตรโครงสรางของยูเมลานิน (eumelanin) 
บริเวณ "(COOH)" สามารถเปนไดท้ัง COOH หรือ H  

โพลิเมอรตอไปทางลูกศร 
 

 
รูปท่ี 3 ไทโรซีน (Tyrosine) [6] 

 

 
 

 รูปท่ี 4 ฟโอเมลานิน [6] 
 

สวนหนึ่งของสูตรโครงสรางของฟโอเมลานิน (pheomelanin) 
บริเวณ "(COOH)" สามารถเปนไดท้ัง COOH หรือ H 

โพลิเมอรตอไปทางลูกศร 
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รูปท่ี 5 เฉดสีผม [6] 

ชวงของสีผมของมนุษยนั้นแตกตางกันไป  
เนื่องจากความเขมขนและการรวมตัวของเมลานิน 

เซลลเมลาโนไซตจะอยูบริเวณชั้นผิวหนังดานบนท่ีเสนผมหรือขนนั้นงอกข้ึนมา โดยเสนผมแตละเสน

จะงอกข้ึนมาจากปุมรากผม (Hair follicle) เพียงอันเดียว [3]   

ปุมรากผมของคนเยาววัย  (Hair follicle of young person) [7]   

 

รูปท่ี 6 ปุมรากผมของคนเยาววัย  
[7]   

 
ปุมรากผมของผูสูงอายุ  (Aged hair follicle) [8]   

 

รูปท่ี 7 ปุมรากผมของผูสูงอายุ [8]   
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วงจรชีวิตของเสนผมหรือขน มี 3 ระยะ ซ่ึงแตละระยะมีอายุแตกตางกันไป ดังตอไปนี้ 

1. ระยะอะนาเจน (Anagen) เปนระยะท่ีเสนผมเจริญเติบโต (the active growth stage) มีอายุถึง 2-7 ป 

สวนใหญเสนผมประมาณรอยละ 80-85 จะอยูในระยะนี้ 

2. ระยะคาตาเจน (Catagen) บางครั้งเรียกวาระยะนี้วา ระยะท่ีมีการเปลี่ยนแปลง (transition phase) 

ระยะนี้เสนผมเติบโตข้ึนจนถึงหลุดออกไปในท่ีสุด ใชเวลาประมาณ 10-20 วัน 

3. ระยะเทโลเจน (Telogen) ระยะนี้เสนผมเจริญสมบูรณ คืองอกเจริญเติบโตและหลุดรวงไปในท่ีสุด      

สวนใหญเสนผมอยูในระยะนี้ประมาณ รอยละ 10-15  อยูในชวงระยะเวลานี้ประมาณ 100 วัน หลังจากนั้นจะ

กลับไปกระบวนการสรางเสนผมอีกครั้งในระยะ Anagen  

เม่ือเริ่มสรางเสนผม เซลลเมลาโนไซตจะสรางเม็ดสีเมลานินเขาไปในเซลลเคราติน (keratin) เคราติน

คือโปรตีนท่ีปกคลุมเสนผม เสนขน และเล็บ ทําใหเสนผมเรามีสีสันแตกตางกันไป 

ดร.เดสมอนด โทบิน ผูเชี่ยวชาญดานเซลลชีววิทยา (cell biology) แหงมหาวิทยาลัยแบรดฟอรดประเทศ

อังกฤษ แนะนําวาปุมรากผม (hair follicle) มีเวลา Melanogenic clock ซ่ึงจะชะลอหรือหยุดการทํางานของ

เซลลเมลาโนไซต ทําใหเม็ดสีท่ีเสนผมลดลง และเหตุการณกอนท่ีผมจะรวงนั้น รากผมมักจะเห็นสีซีดจางลง

เสมอ 

นอกจากนี้ดร.เดสมอนด โทบิน แนะนําอีกวา การท่ีเสนผมเปลี่ยนเปนสีเทานั้น สาเหตุจากอายุและกรรมพันธุ 

เนื่องจากนี้ยีนสท่ีควบคุมการเสื่อมประสิทธิภาพของเม็ดสีของแตละปุมรากผม ทําใหเสนผมมีอัตราเร็วของ

วงจรการสรางเสนผมและการหลุดรวงแตกตางกัน 

บทความทางวิทยาศาสตรของนักวิทยาศาสตรมหาวิทยาลัยฮารวารด (In a February 2005 Science article 

(Nishimura, et al.) ไดเสนอวา ความลมเหลวของสเต็มเซลลในการผลิตเซลลเมลาโนไซต (Melanocyte 

stem cell: MSC) ทําใหไมสามารถคงสภาพของการทํางานของเซลลเมลาโนไซตในการผลิตเม็ดสีได ซ่ึงเปน

สาเหตุทําใหเสนผมกลายเปนสีเทา จึงสรุปไดวาปจจัยความลมเหลวของการทํางานของ MSC นี้เอง จะเปน

สัญญาณบงบอกสีผมท่ีเปลี่ยนแปลงไป [3] 
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รูปท่ี 8 แสดงชีววิทยา (biology) และการการเจริญเติบโต (development)  
ของเซลลสรางสีเมลานินของผิวหนัง (Skin melanocytes) [9] 

 

 
 
 รูปท่ี 9 การสังเคราะห เมลานิน (melanin) ในเซลลเมลาโนไซต (melanocyte) [9]
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กลไกแบบงายของการสังเคราะหmelanin ใน melanocytes ในกระบวนการสรางเมลานิน  
(melanogenesis) Tyrosine ภายใตอิทธิพลของเอนไซมพ้ืนฐาน เชน Tyrosinase (TYR), Tyrosine-related 
protein 1 (TYRP-1) และ 2 (TYRP-2) เปลี่ยนเปนโพลิเมอรของเมลานิน, สวนผสมของเม็ดสีชื่อeumelanin   
(สีน้ําตาล-ดํา) และpheomelanin (สเีหลือง-แดง) 

 

รูปท่ี 10 กระบวนการสังเคราะห ยูเมลานิน (eumelanin) และ ฟโอเมลานิน (pheomelanin) 

Biochemical pathway leading to the synthesis of Eumelanins. [10] 

การสรางเม็ดสีเมลานินของเสนผมนั้น ถูกสรางข้ึนในสวนท่ีเรียกวาเมลาโนโซม (melanosome) ใน

กระบวนการสรางเม็ดสีนั้นมีเอนไซมท่ีเก่ียวของไดแก tyrosinase, tyrosinase-related protein 1 (TYRP-1)  

และ tyrosinase-related protein 2 (TYRP-2) โดยเอนไซม tyrosinase มีหนาท่ีเติมหมูไฮดรอกซี (Hydroxylation) 

ใหสาร Tyrosine เกิดเปน Dihydroxyphenylalanine (DOPA) และตอมาเกิด Oxidation DOPA ได

เปน Dopaquinone ซ่ึงสามารถเปลี่ยนเปน Eumelanin ท่ีมีสีดําถึงสีน้ําตาล และ Phenomelanin ซ่ึงมี     

สีเหลืองถึงสีแดง [9-10] 
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สาเหตุการเกิดผมหงอก 
 ตามหลักทางวิทยาศาสตรการแพทยผมสีขาวหรือผมสีเทา ท่ีวาผมหงอกหรือหัวหงอกนั้น ไมไดมี
สาเหตุจากการสรางเม็ดสีขาวแทนเม็ดสีดํา[2] แตเกิดจากกระบวนการเซลลสรางเม็ดสีไดลดลง ขณะท่ีเซลล
สรางเนื้อผมยังทํางานอยู เซลลสรางเม็ดสีทํางานไดลดลง ไมสามารถสรางเม็ดสีออกมาไดตามปกติ จึงทําใหมี
แตเนื้อผมท่ีเจริญออกมา แตไมมีสีผมออกมา เราจึงเห็นผมเสนนั้นเปนสีขาวหรือสีเทา จากเดิมผมสีดําท่ีเคยมี
เม็ดสีเต็มๆเจือจางลงไป ทําใหเราเห็นเปนผมสีเทาหรือผมสีขาวข้ึนมาแทนท่ี [1] 
 
ปจจัยท่ีสงผลใหเซลลเม็ดสีทํางานไดลดลง 
 เซลลสรางเม็ดสีทํางานไดลดลง ทําใหเกิดผมสีขาวหรือผมสีเทา ท่ีเรียกวาผมหงอก เกิดจากปจจัย
ตางๆ ดังนี้ 

ปจจัยภายใน (intrinsic factor)  
1. อายุ เม่ือเขาสูวัยผูสูงอายุ จะเกิดผมหงอกตามธรรมชาติ การทํางานเซลลสรางเม็ดสีทํางานไดลดลง ผมท่ี
ข้ึนมาใหมจะมีเม็ดสีลดลง ทําใหเห็นเปนผมหงอก โดยธรรมชาติผมจะเริ่มหงอกเม่ืออายุ 40 ป ข้ึนไป  
2. ความผิดปกติทางพันธุกรรม กรรมพันธุ ถือวาเปนปจจัยท่ีพบไดมากท่ีสุด เชน คนท่ีมีเสนผมและผิวหนัง
เปนสีเผือกนั้น มีสาเหตุจากเม็ดสีท่ัวรางกายท่ีถูกสรางข้ึนไดนอยมาก 
3. ฮอรโมน  ผิดปกติ 
4. การกระจายตัวของสารตางๆในรางกาย ผิดปกติ 
5. ความเครียด มีสวนสําคัญท่ีทําใหผมหงอกเร็วข้ึนได 
6. โรคบางอยาง เชน 

6.1 โรคผมรวงเปนหยอม หรือโรคดางขาว ถามีรอยโรคท่ีหนังศีรษะ คนไขจะมีอาการผมหงอกเปน
กลุมเปนวงได 
 6.2 โรคทางระบบภูมิคุมกันของรางกาย จะมีเซลลท่ีเก่ียวของกับระบบภูมิคุมกันไปรบกวนการทํางาน
ของเซลลสรางเม็ดสี ทําใหคนไขเปนผมหงอกได 
 6.3 โรคเรื้อรังท่ีสงผลทําใหเกิดความเครียดตอรางกาย เชน โรคหัวใจ โรคเบาหวาน โรคไทรอยด  
โรคภูมิแพ เปนตน [1-2]    

ปจจัยภายนอก (extrinsic factor) 
1. การดื่มเหลา และสูบบุหรี่ มีแนวโนมท่ีจะทําใหเกิดผมขาวเร็วกวาคนปกติถึง 4 เทา 
2. การกินยาบางชนิด ทําใหเกิดผมสีขาวได ซ่ึงเปนปฏิกิริยาการเปลี่ยนแปลงของรางกายตอยารักษา   
เชน ยาคลอโรควิน  (Chloroquine) อาจทําใหคนท่ีมีผมสีออนหรือผมน้ําตาลแดงกลายเปนผมสีขาวหรือผมหงอกได 
3. สภาพภูมิอากาศ ท่ีมีมลพิษ หรือสารพิษ   
4. การสัมผัสกับสารเคมี 
5. การเกิดเหตุการณรายแรง ทําใหรางกายตกใจหรือเสียใจอยางรุนแรง ทําใหรากผมชะงักการเจริญเติบโต
ชั่วคราวและผมรวงเปนกระจุก อาจทําใหเห็นผมหงอกไดเร็วเสมือนหนึ่งผมหงอกชั่วขามคืน 
6. การทํางานหนักเกินไป รางกายพักผอนนอย รวมท้ังการรับประทานอาหารไมครบ 5 หมู ขาดสารอาหาร 
เชน ขาดวิตามินบี12, วิตามิน บี5 หรือ ทองแดง ทําใหการเจริญเติบโตของรากผมไมแข็งแรง นอกจากนี้     
เสนผมจะหลุดรวงไดงาย การสรางเม็ดสีก็ลดนอยลง ทําใหเกิดผมขาวได การขาดวิตามิน บี12 ทําใหผมหงอก 
สามารถรักษาไดโดยการรับประทานอาหารจําพวกเนื้อสัตว ไข นม ยีส [1-2] 

http://www.scimath.org/lesson-biology/item/7020-hormone
http://haamor.com/th/%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%99/
http://www.scimath.org/article-chemistry/item/1341-air-pollution
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การปองกันผมหงอกและบํารุงเสนผมใหแข็งแรง 
 วิธีการปองกันผมหงอกงายๆคือการควบคุมสาเหตุปจจัยตางๆ ท้ังภายนอกและภายในท่ีทําใหผมหงอก
เร็วข้ึน เชน ความเครียด การดื่มสุรา การสูบบุหรี่ รวมถึงการดูแลสุขภาพพ้ืนฐานโดยท่ัวไปท่ีดี การออกกําลังกาย 
พักผอนใหเพียงพอ ทําใหรางกายสดชื่น แจมใส การรับประทานอาหารใหถูกหลักโภชนาการ ถาปฏิบัติไดตาม
นี้จะชวยปองกันอาการเกิดผมหงอกได 

การรับประทานอาหารใหถูกหลักโภชนาการ วิตามินและแรธาตุท่ีมีประโยชน ดังนี้ 
โปรตีน จากไข เนื้อสัตว และเตาหู ชวยบํารุงใหเสนผมความยืดหยุนดี ไมขาดตอน และยังชวยใหเสนผม

เงางาม  
แรธาตุตางๆ จากแหลงอาหาร เชน ธัญพืช ไขแดง เนื้อไก เนื้อแดง อาหารทะเล สาหราย มีธาตุเหล็ก 

สังกะสี ทองแดง ชวยบํารุงใหเสนผมแข็งแรง  
วิตามินเอ พบในผักใบเขียวเขม ผลไมท่ีมีสีสมและสีเหลือง ชวยบํารุงหนังศีรษะและเสนผมใหแข็งแรง  
วิตามินบี พบในผักใบเขียว มะเขือเทศ โยเกิรต กลวย และธัญพืช ชวยสรางน้ํามันตามธรรมชาติของ

เสนผม ทําใหเสนผมชุมชื้นและเงางาม [2] 
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