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สัปดาห เกิดอะไรขึน้บาง
คูมือคุณแมมือใหม สําหรับคุณแมตัง้ครรภ พรอมเคล็ดลับดูแลตัวเอง

บทความ

มี.ค. 4, 2020

คุณแมที่มีอายุครรภได 11 สัปดาห อาจจะยังมีอาการแพทองอยู แตอาการะจะคอย ๆ ลดน อยลง
โดยอาการแพทองที่เกิดขึ้นในชวงน้ีเชน ปวดศีรษะ วิงเวียนศีรษะ มีเลือดออกที่ชองคลอดเล็กน อย
(ทัง้น้ีหากผิดปกติควรรีบปรึกษาแพทย) หน าทองขยาย เป็นตน และในสวนของทารกในครรภ
รางกายจะเริ่มมีการเจริญเติบโตมากขึ้น ลําตัวของเด็กจะมีการขยายใหญขึ้น อาจมีขนาดประมาณ
4-5 เซนติเมตร และอวัยวะตาง ๆ เชน ปาก หู จมูก ศีรษะ ขา จะเริ่มปรากฏชัดเจนมากขึ้น

 

สรุป
อายุครรภในชวง 11 สัปดาห คุณแมจะเริ่มรูสึกไดถึงการเปลี่ยนแปลงของรางกาย เชน หน า
ทองเริ่มมีการขยาย อาการวิงเวียนศีรษะ มีเลือดออกที่ชองคลอดบางเล็กน อย คัดเจ็บเตานม
และอื่น ๆ ซึ่งอาการเหลาน้ีจะคอย ๆ ทุเลาลดลงเน่ืองจากระดับของฮอรโมนของคุณแมเริ่ม
คงที่
ลักษณะที่เกิดขึ้นกับทารกในชวงอายุครรภ 11 สัปดาห ทารกจะเริ่มมีการสรางอวัยวะตาง ๆ
มากขึ้นเชน ศีรษะ ขา หูและปากเป็นตน ถือวาเป็นชวงการเจริญเติบโตที่สําคัญของทารก

 

เลือกอานตามหัวขอ

อายุครรภ 11 สัปดาห เป็นชวงที่อวัยวะของทารกเริ่มทํางานแลว
อาการคนทอง 11 สัปดาห ที่พบไดทัว่ไป
ทอง 11 สัปดาห ทองจะใหญขึ้นแคไหน
ทอง 11 สัปดาห ลูกในครรภจะตัวใหญแคไหน
การดูแลตัวเอง สําหรับคุณแมทอง 11 สัปดาห

 

อาการแพทองของคุณแมที่มีอายุครรภ 11 สัปดาห อาการแพทองตาง ๆ จะเริ่มลดลง เน่ืองมาจาก
ระดับฮอรโมนในรางกายของคุณแมเริ่มคงที่ สงผลใหอาการแพทองลดลงตามไปดวย

https://www.s-momclub.com/pregnancy


 

อายุครรภ 11 สัปดาห เป็นชวงที่อวัยวะของ
ทารกเริ่มทํางานแลว
ทารกในชวงอายุครรภ 11 สัปดาห อวัยวะบางสวนจะมีการขยับไดบางแลว เชน เริ่มมีการขยับ
แขนและขา เริ่มอาปากและหุบปากได ไตเริ่มทํางานขับของเสียไดแลว เป็นตน

 

อาการคนทอง 11 สัปดาห ที่พบไดทั่วไป
ฮอรโมนจะมีการเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็ว
เกิดอาการออนเพลียงาย
มีอาการปวดหัววิงเวียนศีรษะ
มีอาการคัดเจ็บเตานม
หน าทองเริ่มมีการขยายตัว และน้ําหนักของคุณแมจะเพิ่มสูงขึ้น
มีอาการตกขาวมากขึ้น

 

 



ทอง 11 สัปดาห ทองจะใหญขึน้แคไหน
เมื่อถึงอายุครรภ 11 สัปดาห หน าทองของคุณแมจะขยายใหญขึ้นอยางเห็นไดชัด ระดับฮอรโมน
เริ่มคงที่ทําใหอาการแพทองลดลงและสามารถรับประทานอาหารไดมากขึ้น ซึ่งคุณแมควร
ทานอาหารสําหรับคนทอง ที่มีประโยชนครบทัง้ 5 หมู และควรลดอาหารจําพวกแป ง น้ําตาลและไข
มัน ควรรับประทานโปรตีน ผักและผลไมเป็นหลัก และควรตรวจอัลตราซาวดหรือตรวจเลือด เพื่อดู
ความเสี่ยงที่อาจจะเกิดขึ้นกับเด็กในครรภ เชน การเกิดดาวนซินโดรม เป็นตน

 

ทอง 11 สัปดาห ลูกในครรภจะตัวใหญแคไหน
ทารกครรภอายุ 11 สัปดาห จะมีขนาดเทียบเทาลูกปิงปอง ทารกจะมีความยาว 1.61 น้ิว หรือประ
มาณ 4 เซนติเมตร และมีน้ําหนักตัวประมาณ 0.25 ออนซ หรือ 7.08 กรัมเทานัน้ ในชวงน้ี ทารก
ในครรภยังเป็นตัวออนอยู ยังไมสามารถระบุเพศผานการอัลตราซาวนได

 

พัฒนาการของทารกในครรภอายุ 11 สัปดาห
ทารกอายุครรภ 11 สัปดาห จะเริ่มมีการขยับแขน ขา ศีรษะ และอาปากไดบางแลว
แขนและมือของทารกในวัยน้ี จะมีความยาวมากกวาขา หัวใจของทารกจะเตนประมาณ
120-160 ครัง้
ไตของทารกจะเริ่มทํางาน โดยการขับของเสียไปที่กระเพาะปัสสาวะ ซึ่งของเสียจะถูก
นําออกมาที่สายสะดือตอไป

 

https://www.s-momclub.com/article/pregnancy/foods-to-eat-during-pregnancy


 

การดูแลตัวเอง สําหรับคุณแมทอง 11 สัปดาห
1. ใหความสําคัญกับการดูแลสุขภาพชองปาก
การดูแลสุขภาพในชองปาก เป็นสิ่งสําคัญที่คุณแมควรคํานึงถึง เน่ืองจากหากเกิดปัญหาสุขภาพชอง
ปากขึ้น อาจสงผลตอเด็กในครรภเชน มีการถายทอดเชื้อโรคจากแมสูชองปากของลูก หรือทําใหลูก
เกิดภาวะเสี่ยงตอการเกิดฟันผุสูง ซึ่งวิธีดูแลสุขภาพชองปากที่ควรทําคือ แปรงฟันใหสะอาดอยู
เสมอวันละ 2 ครัง้ เวลาเชาและกอนเขานอน และหากมีการอาเจียนก็ควรงดการแปรงฟังอยางน อย
1 ชัว่โมงหลังอาเจียน เพื่อลดการกัดกรอนฟันจากการแปรงฟัน

 

2. ออกกําลังกายเบา ๆ ชวยใหคลอดงาย
คุณแมที่มีการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ ทําใหคลอดงาย เน่ืองจากการออกกําลังกายทําให
กลามเน้ืออุงเชิงกรานแข็งแรง ชวยเพิ่มพลังและความอดทนเมื่อตอนเบงคลอด โดยการออกกําลัง
กายที่แพทยแนะนําคือ การป่ันจักรยานอยูกับที่ เดิน และการเตนแอโรบิคในน้ํา เพื่อชวยพยุง
น้ําหนักของคุณแมไมใหเกิดการกระแทกจนเกินไป

 



3. รับประทานอาหารที่เสริมพัฒนาการของลูกนอย
คุณแมควรรับประทานอาหารใหครบ 5 หมู โดยปริมาณของอาหารในแตละมื้อแนะนําใหคุณแมทาน
เทากับชวงกอนตัง้ครรภ แตถาหากคุณแมยังมีอาการแพทองอยู ก็สามารถลดปริมาณอาหารไดตาม
ความเหมาะสมที่พอจะรับประทานได และควรรับประทานอาหารที่ยอยงายหรืออาหารออน ๆ ก็จะ
ชวยใหรับประทานอาหารไดมากขึ้น ทัง้น้ีก็เพื่อการเจริญเติบโตอยางสมบูรณของลูกน อยในครรภ

 

เมื่อคุณแมอายุครรภ 11 สัปดาห จะรูสึกไดถึงการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย เชน หน าทองที่ขยาย
ใหญขึ้น และอาจมีอาการแพทองเกิดขึ้นได เชน ออนเพลีย ปวดศีรษะ วิงเวียนศีรษะ ตกขาว คัด
และเจ็บเตานม เป็นตน ซึ่งคุณแมควรดูแลสุขภาพของตนเองใหดีที่สุด รวมถึงการดูแลสุขภาพใน
ชองปาก โดยการแปรงฟันอยางสมํ่าเสมอดวยยาสีฟันที่ผสมฟลูออไรด การรับประทานอาหารที่มี
ประโยชนครบทัง้ 5 หมู การออกกําลังกายที่เหมาะสมกับคุณแมชวงตัง้ครรภเชน การเดิน ป่ัน
จักรยานอยูกับที่ การรักษาสุขภาพจิตใหผองใส พยายามไมเครียดและไมวิตกกังวลมากจนเกินไป
เพื่อการเจริญเติบโตที่สมบูรณแข็งแรงของเด็กในครรภตอไป

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมตัง้ครรภ

อายุครรภ 12 สัปดาห คุณแมทอง 12 สัปดาห เกิดอะไรขึ้นบาง
อายุครรภ 13 สัปดาห คุณแมทอง 13 สัปดาห เกิดอะไรขึ้นบาง
อายุครรภ 14 สัปดาห คุณแมทอง 14 สัปดาห เกิดอะไรขึ้นบาง
อายุครรภ 15 สัปดาห คุณแมทอง 15 สัปดาห เกิดอะไรขึ้นบาง
อายุครรภ 16 สัปดาห คุณแมทอง 16 สัปดาห เกิดอะไรขึ้นบาง

 

 

อางอิง:

Week 11, Better Health – Start for Life (www.nhs.uk)1.
คําแนะนําสําหรับคุณแมตัง้ครรภไตรมาส 1-3, โรงพยาบาลบางปะกอก2.
ทอง 3 เดือน กับความเปลี่ยนแปลงที่คุณแมควรรู, Pobpad3.
การดูแลลูกน อยตัง้แตในครรภ, โรงพยาบาลแพทยรังสิต4.
ชุดความรูการดูแลสุขภาพชองปากหญิงตัง้ครรภและเด็กอายุ 0-5 ปี, สํานักทันตสาธารณสุข5.
กระทรวงสาธารณสุข
เรื่อง “ควรหรือไมควร...การออกกําลังกายในขณะตัง้ครรภ”, คณะแพทยศาสตรศิริราช6.
พยาบาล มหาวิทยาลัยมหิดล
11 weeks pregnant, The Australian Parenting Website7.
Your Pregnancy Week by Week: Weeks 9-12, WebMD Editorial Contributors8.
Medically Reviewed by Traci C. Johnson, MD
ขนาดทารกในครรภ ในชวงสัปดาหตาง ๆ เปรียบเทียบกับขนาดผักและผลไม,9.
hellokhunmor

อางอิง ณ วันที่ 12 มกราคม 2567

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/morning-sickness
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-12
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-13
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-14
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-15
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-16
http://www.nhs.uk


คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก
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แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม



อาหารเด็ก
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