
        ภูมิอากาศของประเทศ�ทยค่อนข้างรอ้น แนะนํา�ห้
สระผมทกุวนัหรอืวนัเวน้วนั ถ้ายิ�งหมัก�วไ้ม่สระผมนานๆ มี
โอกาสเกิด�ขมันส่วนเกินบนหนังศรีษะมาก มีความเสี�ยงก่อ
ใหเ้กิด�รคหนังศรีษะอกัเสบ เป�นรงัแค หรอืรขุูมขนอกัเสบ
เป�นตุม่หนอง ทาํ�หผ้มรว่งตามมา

1.การสระผมบอ่ยทาํ�หผ้มรว่ง?

       ลักษณะผมกระดา้ง แหง้ ขาดความเงางาม ลักษณะ
แบบนี�แสดงวา่สระผมมากเกิน�ป หรอื�ชแ้ชมพทูี�ละลาย�ขมัน
ออกมากเกิน�ป ถ้าสระผมน้อยเกิน�ปหนังศรีษะจะมัน เส้นผม
มันเกาะกัน บางครั�งมีรงัแค เกิดหนังศรีษะอกัเสบ ดงันั�นควร  
  สระผม�หพ้อเหมาะ

สามารถรบัชมวดีทิศัน์สาระความรูอ้ื�นๆ �ดท้าง QR code 
ภาควชิาตจวทิยา คณะแพทยศาสตรศ์ริริาชพยาบาล 

3 สิ�งชว่ยกระตุน้รากผม�ดจ้รงิหรอื�ม่
ชวัรก์อ่นแชร ์

       บางคนออกกําลังกายทกุวนัควรสระผมทกุวนั

ส่วนบางคนทาํกิจกรรมน้อยอยู่แตใ่นหอ้งแอรส์ามารถ

สระผมวนัเวน้วนั�ด ้แตถ้่าสระผมทกุวนัลักษณะเส้นผม

เกิดการแหง้มากเกิน�ปอาจสระผมทกุ 2 วนั หรอืสระผม

วนัเวน้วนั
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        การเลือกหวคีวรเลือกหวทีี�ปลาย�ม่แหลมซึ�งสามารถ

กระตุน้เลือด�หม้าเลี�ยงบรเิวณหนังศรีษะ�ดด้ทีาํ�หเ้ส้นผมมี

สุขภาพด ี

         นอกจากนี�การ�ชน้ิ�วมือนวดเบาๆ ที�หนังศรีษะ

ในตอนเชา้ เย็นหรอืก่อนนอนก็จะเป�นการกระตุน้ที�

บรเิวณหนังศรีษะ�หเ้ลือดมาเลี�ยงบรเิวณรากผม�ดด้ี

นอกจากชว่ยกระตุน้แล้วยังชว่ยคลายความเครยีด

ทาํ�หสุ้ขภาพดขึี�นอกีดว้ย

       การหวผีมบอ่ยๆ ทาํ�หม้ีการเสียดสีกันระหวา่งหวกีับตวั

เส้นผมทาํ�หเ้กิดภาวะ Trichorrhexis nodosa เป�นการแตกตวัของ

ผิวผมมีลักษณะเหมือน�ม้กวาดทาํ�หผ้มหกัและหลุดรว่งงา่ย เพราะ

ฉะนั�นควรหวผีมแค่ในตอนเชา้ เย็นหรอืก่อนนอนก็เพยีงพอแล้ว 

2.การหวผีมบอ่ยๆ ชว่ยกระตุน้การ�หลเวยีน?



3. หา้ม�ส่เจลมูส?
       การ�ส่เจลมูส�ม่ไดม้ีผลตอ่การงอกของเส้นผม แต่
เพยีงลด�อกาสความเสี�ยงที�อาจจะแพส้ารเคมีตา่งๆ�ด ้เชน่
แพน้ํ�าหอม แพส้ารกันบดู�นสารดงักล่าว แตถ้่าบคุคลนั�น�ม่
ไดม้ีการแพส้ารดงักล่าวก็สามารถ ถ้า�ส่เจลมูสควรสระผม
ทกุ 1-2 วนั เพื�อ�หส้ารตา่งๆ �ม่ตกค้างที�หนังศรีษะ และ�ม่
ก่อ�หเ้กิดการอดุตนัที�รรูากผม 

         สารเคมีก่อ�หเ้กิดภูมิแพผ้ิวหนัง เรยีกวา่ ผื�นแพสั้มผัส ซึ�ง

จะเกิดเฉพาะบางคนเทา่นั�น จะมีอาการแดง ผื�นแดง มีขุย  

มีอาการคัน เกิดอาการแพบ้นหนังศรีษะก็จะทาํ�หเ้กิดผมรว่ง 

ตามมา ดงันั�น หากมีอาการแพค้วรหลีกเลี�ยงสารที�ทาํ�หเ้กิดการ

        แพด้งักล่าว 
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