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คุณ​แม​ที่​มีอายุ​ครรภ​ได​ 11 สัปดาห​ อาจ​จะ​ยัง​มี​อาการ​แพ​ทอง​อยู​ แต​อา​กา​ระ​จะ​คอย​ ๆ ลด​น อย​ลง​
โดย​อาการ​แพ​ทอง​ที่​เกิด​ขึ้น​ใน​ชวง​น้ี​เชน​ ปวด​ศีรษะ​ วิง​เวียน​ศีรษะ​ มี​เลือด​ออก​ที่​ชอง​คลอด​เล็ก​น อย​
(ทัง้น้ี​หาก​ผิด​ปกติ​ควร​รีบ​ปรึกษา​แพทย​) หน า​ทอง​ขยาย​ เป็น​ตน​ และ​ใน​สวน​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​
รางกาย​จะ​เริ่ม​มี​การ​เจริญ​เติบโต​มาก​ขึ้น​ ลําตัว​ของ​เด็ก​จะ​มี​การ​ขยาย​ใหญ​ขึ้น​ อาจ​มี​ขนาด​ประ​มา​ณ
4-5 เซน​ติ​เมตร​ และ​อวัยวะ​ตาง​ ๆ เชน​ ปาก​ หู​ จมูก​ ศีรษะ​ ขา​ จะ​เริ่ม​ปรากฏ​ชัดเจน​มาก​ขึ้น

หนู​ทอง​ 11 สัปดาห​แลว​ แต​ "หนา​ทอง​ยัง​แบน​ราบ​" อยู​เลย​คะ​ ไม
เหมือน​คน​อื่น​เลย​ แบบ​นี้​ปกติ​ไหม​คะ​?
คลิก

ปกติ​มาก​ที่สุด​เลย​คะ​! ใน​ชวง​อายุ​ครรภ​ 11 สัปดาห​น้ี​ ทารก​ใน​ครรภ​ยัง​มี​ขนาด​เล็ก​เทากับ​ลูก​ปิงปอง​หรือ​ลูก
มะนาว​เทา​นัน้​ และ​มดลูก​ก็​เพิ่ง​จะ​เริ่ม​ขยาย​ตัว​ขึ้น​มา​อยู​เหนือ​กระดูก​หัว​หนา​วเล็ก​น อย​เอง​คะ​ ดัง​นัน้​ การ​ที่​หน า
ทอง​ยัง​ไม​นูน​ออก​มา​จึง​เป็น​เรื่อง​ปกติ​มาก​ โดย​เฉพาะ​อยาง​ยิ่ง​ใน​ "คุณ​แม​ทอง​แรก​" ที่​กลาม​เน้ือ​หน า​ทอง​ยัง​คง
แข็ง​แรง​และ​กระชับ​อยู​ คุณ​แม​สวน​ใหญ​จะ​เริ่ม​เห็น​หน า​ทอง​นูน​ออก​มา​อยาง​ชัดเจน​ใน​ชวง​ไตรมาส​ที่​ 2​
(ประมาณ​สัปดาห​ที่​ 13-16) คะ

บทความ​บอก​วา​อาการ​แพ​ทอง​จะ​เริ่ม​ลด​ลง​ แต​ของ​หนู​ยัง​หนัก​อยู
เลย​คะ​ แบบ​นี้​ผิด​ปกติ​ไหม​?
คลิก

ไม​ผิด​ปกติ​คะ​ คําวา​ "เริ่ม​ลด​ลง​" เป็น​เพียง​แนว​โนม​โดย​เฉลี่ย​เทานัน้​คะ​ คุณ​แม​แตละ​คน​มี​การ​ตอบ​สนอง​ตอ
ฮอรโมน​ที่​แตก​ตาง​กัน​ บาง​ทาน​อาจ​จะ​หาย​แพ​ทอง​เร็ว​กวา​คน​อื่น​ ใน​ขณะ​ที่​บาง​ทาน​อาจ​จะ​ยัง​มี​อาการ​คลื่นไส
ตอ​เน่ือง​ไป​อีก​ 2​-3​ สัปดาห​ ซึ่ง​ยัง​ถือ​เป็น​เรื่อง​ปก​ติ​ ตราบ​ใด​ที่​คุณ​แม​ยัง​สามารถ​จิบ​น้ําหรือ​ทาน​อาหาร​มื้อ​เล็กๆ​
ได​บาง​ แต​ถา​หาก​คุณ​แม​มี​อาการ​อาเจียน​รุนแรง​จน​ทาน​อะไร​ไม​ได​เลย​และ​น้ําหนัก​ลด​ลง​ ควร​ปรึกษา​แพทย​นะ
คะ

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


ทําไม​จูๆ​ หนู​ถึง​เหม็น​อาหาร​ที่​เคย​ชอบ​กิน​มาก​เลย​คะ​? แค​ได​กลิ่น​ก็
คลื่นไส​แลว​
คลิก

อาการ​น้ี​เป็น​ผล​โดยตรง​จาก​ "ฮอรโมน​เอ​สโต​รเจน (Estrogen)" ที่​พุง​สูง​ขึ้น​อยาง​รวดเร็ว​คะ​ ฮอรโมน​ตัว​น้ี​จะ​ไป
ทําให​ประสาท​การ​รับ​กลิ่น​ของ​คุณ​แม​ "ไว​ขึ้น​" กวา​ปกติ​หลาย​เทา​ ทําให​กลิ่น​ออนๆ​ ที่​เคยชิน​กลาย​เป็นก​ลิ่น​ที่
เหม็น​ฉุน​จน​ทน​ไม​ไหว​ได​ ซึ่ง​เป็น​หน่ึง​ใน​กลไก​ป องกัน​ตัว​ตาม​ธรรมชาติ​เพื่อ​ให​คุณ​แม​หลีก​เลี่ยง​อาหาร​ที่​อาจ​ไม
สด​สะอาด​และ​เป็น​อันตราย​ตอ​ลูก​น อย​คะ​ อาการ​น้ี​มัก​จะ​คอยๆ​ ดี​ขึ้น​เมื่อ​เขา​สู​ไตรมาส​ที่​ 2​ คะ

 

สรุป
อายุ​ครรภ​ใน​ชวง​ 11 สัปดาห​ คุณ​แม​จะ​เริ่ม​รูสึก​ได​ถึง​การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​ราง​กาย​ เชน​ หน า
ทอง​เริ่ม​มี​การ​ขยาย​ อาการ​วิง​เวียน​ศีรษะ​ มี​เลือด​ออก​ที่​ชอง​คลอด​บาง​เล็ก​น อย​ คัด​เจ็บ​เตา​นม
และ​อื่น​ ๆ ซึ่ง​อาการ​เหลา​น้ี​จะ​คอย​ ๆ ทุเลา​ลด​ลง​เน่ืองจาก​ระดับ​ของ​ฮอรโมน​ของ​คุณ​แม​เริ่ม
คง​ที่
ลักษณะ​ที่​เกิด​ขึ้น​กับ​ทารก​ใน​ชวง​อายุ​ครรภ​ 11 สัปดาห​ ทารก​จะ​เริ่ม​มี​การ​สราง​อวัยวะ​ตาง​ ๆ
มาก​ขึ้น​เชน​ ศีรษะ​ ขา​ หู​และ​ปาก​เป็น​ตน​ ถือวา​เป็น​ชวง​การ​เจริญ​เติบโต​ที่​สําคัญ​ของ​ทาร​ก

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

อายุ​ครรภ​ 11 สัปดาห​ เป็น​ชวง​ที่​อวัยวะ​ของ​ทารก​เริ่ม​ทํางาน​แล​ว
อาการ​คน​ทอง​ 11 สัปดาห​ ที่​พบ​ได​ทัว่​ไป
ทอง​ 11 สัปดาห​ ทอง​จะ​ใหญ​ขึ้น​แค​ไหน
ทอง​ 11 สัปดาห​ ลูก​ใน​ครรภ​จะ​ตัว​ใหญ​แค​ไหน
การ​ดูแล​ตัว​เอง​ สําหรับ​คุณ​แม​ทอง​ 11 สัปด​าห

 

อาการ​แพ​ทอง​ของ​คุณ​แม​ที่​มีอายุ​ครรภ​ 11 สัปดาห​ อาการ​แพ​ทอง​ตาง​ ๆ จะ​เริ่ม​ลด​ลง​ เน่ือง​มา​จาก
ระดับ​ฮอรโมน​ใน​รางกาย​ของ​คุณ​แม​เริ่ม​คง​ที่​ สง​ผล​ให​อาการ​แพ​ทอง​ลด​ลง​ตาม​ไป​ดวย

 

อายุ​ครรภ​ 11 สัปดาห​ เป็น​ชวง​ที่​อวัยวะ​ของ
ทารก​เริ่ม​ทํางาน​แล​ว
ทารก​ใน​ชวง​อายุ​ครรภ​ 11 สัปดาห​ อวัยวะ​บาง​สวน​จะ​มี​การ​ขยับ​ได​บาง​แลว​ เชน​ เริ่ม​มี​การ​ขยับ
แขน​และ​ขา​ เริ่ม​อา​ปาก​และ​หุบปาก​ได​ ไต​เริ่ม​ทํางาน​ขับ​ของ​เสีย​ได​แลว​ เป็น​ตน

 



อาการ​คน​ทอง​ 11 สัปดาห​ ที่​พบ​ได​ทั่ว​ไป
ฮอรโมน​จะ​มี​การ​เปลี่ยนแปลง​อยาง​รวด​เร็ว
เกิด​อาการ​ออนเพลีย​งา​ย
มี​อาการ​ปวด​หัว​วิง​เวียน​ศีรษะ
มี​อาการ​คัด​เจ็บ​เตา​นม
หน า​ทอง​เริ่ม​มี​การ​ขยาย​ตัว​ และ​น้ําหนัก​ของ​คุณ​แม​จะ​เพิ่ม​สูง​ขึ้น
มี​อาการ​ตกขาว​มาก​ขึ้น

 

 

ทอง​ 11 สัปดาห​ ทอง​จะ​ใหญ​ขึน้​แค​ไหน
เมื่อ​ถึง​อายุ​ครรภ​ 11 สัปดาห​ หน า​ทอง​ของ​คุณ​แม​จะ​ขยาย​ใหญ​ขึ้น​อยาง​เห็น​ได​ชัด​ ระดับ​ฮอรโมน
เริ่ม​คงที่​ทําให​อาการ​แพ​ทอง​ลด​ลง​และ​สามารถ​รับ​ประทาน​อาหาร​ได​มาก​ขึ้น​ ซึ่ง​คุณ​แม​ควร
ทานอาหาร​สําหรับ​คน​ทอ​ง ที่​มี​ประโยชน​ครบ​ทัง้​ 5 หมู​ และ​ควร​ลด​อาหาร​จําพวก​แป ง​ น้ําตาล​และ​ไข
มัน​ ควร​รับ​ประทาน​โปร​ตี​น ​ผัก​และ​ผล​ไม​เป็น​หลัก​ และ​ควร​ตรวจ​อัลตรา​ซาวด​หรือ​ตรวจ​เลือด​ เพื่อ​ดู
ความ​เสี่ยง​ที่​อาจ​จะ​เกิด​ขึ้น​กับ​เด็ก​ใน​ครรภ​ เชน​ การ​เกิด​ดาวน​ซิ​นโด​รม​ เป็น​ตน

 

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


ทอง​ 11 สัปดาห​ ลูก​ใน​ครรภ​จะ​ตัว​ใหญ​แค​ไหน
ทารก​ครรภ​อา​ยุ​ 11 สัปดาห​ จะ​มี​ขนาด​เทียบ​เทา​ลูก​ปิงปอง​ ทารก​จะ​มี​ความ​ยาว​ 1.​61 น้ิว​ หรือ​ประ
มา​ณ 4 เซน​ติ​เมตร​ และ​มี​น้ําหนัก​ตัว​ประ​มา​ณ 0.​25 ออนซ​ หรือ​ 7.​08 กรัม​เทา​นัน้​ ใน​ชวง​น้ี​ ทารก
ใน​ครรภ​ยัง​เป็น​ตัว​ออน​อยู​ ยัง​ไม​สามารถ​ระบุ​เพศ​ผาน​การ​อัลตรา​ซาว​นได

 

พัฒนาการ​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​อา​ยุ​ 11 สัปด​าห
ทารก​อายุ​ครรภ​ 11 สัปดาห​ จะ​เริ่ม​มี​การ​ขยับ​แข​น ​ขา​ ศีรษะ​ และ​อา​ปาก​ได​บาง​แล​ว
แขน​และ​มือ​ของ​ทารก​ใน​วัย​น้ี​ จะ​มี​ความ​ยาว​มากกวา​ขา​ หัวใจ​ของ​ทารก​จะ​เตน​ประ​มา​ณ
120-160 ครัง้
ไต​ของ​ทารก​จะ​เริ่ม​ทํางา​น ​โดย​การ​ขับ​ของ​เสีย​ไป​ที่​กระเพาะ​ปัสสาวะ​ ซึ่ง​ของ​เสีย​จะ​ถูก
นําออก​มา​ที่​สาย​สะดือ​ตอ​ไป

 

 

การ​ดูแล​ตัว​เอง​ สําหรับ​คุณ​แม​ทอง​ 11 สัปด​าห



1.​ ให​ความ​สําคัญ​กับ​การ​ดูแล​สุขภาพ​ชอง​ปาก
การ​ดูแล​สุขภาพ​ใน​ชอง​ปาก​ เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ที่​คุณ​แม​ควร​คํานึง​ถึง​ เน่ืองจาก​หาก​เกิด​ปัญหา​สุขภาพ​ชอง
ปาก​ขึ้น​ อาจ​สง​ผล​ตอ​เด็ก​ใน​ครรภ​เชน​ มี​การ​ถายทอด​เชื้อ​โรค​จาก​แม​สู​ชอง​ปาก​ของ​ลูก​ หรือ​ทําให​ลูก
เกิด​ภาวะ​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​ฟัน​ผุ​สูง​ ซึ่ง​วิธี​ดูแล​สุขภาพ​ชอง​ปาก​ที่​ควร​ทําคือ​ แปรง​ฟัน​ให​สะอาด​อยู
เสมอ​วัน​ละ​ 2​ ครัง้​ เวลา​เชา​และ​กอน​เขา​นอ​น ​และ​หาก​มี​การ​อาเจียน​ก็​ควร​งด​การ​แปรง​ฟัง​อยาง​น อย​
1 ชัว่โมง​หลัง​อา​เจียน​ เพื่อ​ลด​การ​กัดกรอน​ฟัน​จาก​การ​แป​รง​ฟัน

 

2.​ ออก​กําลัง​กาย​เบา​ ๆ ชวย​ให​คลอด​งา​ย
คุณ​แม​ที่​มี​การ​ออก​กําลัง​กาย​อยาง​สมํ่าเสมอ​ ทําให​คลอด​งาย​ เน่ืองจาก​การ​ออก​กําลัง​กาย​ทําให​
กลาม​เน้ือ​อุง​เชิงกราน​แข็ง​แรง​ ชวย​เพิ่ม​พลัง​และ​ความ​อดทน​เมื่อ​ตอน​เบง​คลอด​ โดย​การ​ออก​กําลัง
กาย​ที่​แพทย​แนะนําคือ​ การ​ป่ัน​จักรยาน​อยู​กับ​ที่​ เดิน​ และ​การ​เตน​แอโรบิค​ใน​น้ํา เพื่อ​ชวย​พยุง
น้ําหนัก​ของ​คุณ​แม​ไม​ให​เกิด​การก​ระ​แทก​จน​เกิน​ไป

 

3.​ รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​เสริม​พัฒนาการ​ของ​ลูก​นอย
คุณ​แม​ควร​รับ​ประทาน​อาหาร​ให​ครบ​ 5 หมู​ โดย​ปริมาณ​ของ​อาหาร​ใน​แตละ​มื้อ​แนะนําให​คุณ​แม​ทาน
เทากับ​ชวง​กอน​ตัง้​ครรภ​ แต​ถา​หาก​คุณ​แม​ยัง​มี​อาการ​แพ​ทอง​อยู​ ก็​สามารถ​ลด​ปริมาณ​อาหาร​ได​ตาม
ความ​เหมาะ​สม​ที่​พอ​จะ​รับ​ประทาน​ได​ และ​ควร​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​ยอย​งาย​หรือ​อาหาร​ออน​ ๆ ก็​จะ
ชวย​ให​รับ​ประทาน​อาหาร​ได​มาก​ขึ้น​ ทัง้น้ี​ก็​เพื่อ​การ​เจริญ​เติบโต​อยาง​สมบูรณ​ของ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ

 

เมื่อ​คุณ​แม​อายุ​ครรภ​ 11 สัปดาห​ จะ​รูสึก​ได​ถึง​การ​เปลี่ยนแปลง​ทาง​ราง​กาย​ เชน​ หน า​ทอง​ที่​ขยาย
ใหญ​ขึ้น​ และ​อาจ​มีอาการ​แพ​ทอ​งเกิด​ขึ้น​ได​ เชน​ ออน​เพ​ลี​ย ปวด​ศีรษะ​ วิง​เวียน​ศีรษะ​ ตก​ขาว​ คัด
และ​เจ็บ​เตา​นม​ เป็น​ตน​ ซึ่ง​คุณ​แม​ควร​ดูแล​สุขภาพ​ของ​ตนเอง​ให​ดี​ที่​สุด​ รวม​ถึง​การ​ดูแล​สุขภาพ​ใน
ชอง​ปาก​ โดย​การ​แปรง​ฟัน​อยาง​สมํ่าเสมอ​ดวย​ยาสีฟัน​ที่​ผสม​ฟลูออ​ไร​ด การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี
ประโยชน​ครบ​ทัง้​ 5 หมู​ การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​เหมาะ​สม​กับ​คุณ​แม​ชวง​ตัง้​ครรภ​เชน​ การ​เดิน​ ป่ัน
จักรยาน​อยู​กับ​ที่​ การ​รักษา​สุขภาพ​จิต​ให​ผองใส​ พ​ยา​ยาม​ไม​เครียด​และ​ไม​วิตก​กังวล​มาก​จน​เกิน​ไป​
เพื่อ​การ​เจริญ​เติบโต​ที่​สมบูรณ​แข็ง​แรง​ของ​เด็ก​ใน​ครรภ​ตอ​ไป

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ

อายุ​ครรภ​ 12 สัปดาห​ คุณ​แม​ทอง​ 12 สัปดาห​ เกิด​อะไร​ขึ้น​บา​ง
อายุ​ครรภ​ 13 สัปดาห​ คุณ​แม​ทอง​ 13 สัปดาห​ เกิด​อะไร​ขึ้น​บา​ง
อายุ​ครรภ​ 14 สัปดาห​ คุณ​แม​ทอง​ 14 สัปดาห​ เกิด​อะไร​ขึ้น​บา​ง
อายุ​ครรภ​ 15 สัปดาห​ คุณ​แม​ทอง​ 15 สัปดาห​ เกิด​อะไร​ขึ้น​บา​ง
อายุ​ครรภ​ 16 สัปดาห​ คุณ​แม​ทอง​ 16 สัปดาห​ เกิด​อะไร​ขึ้น​บา​ง

 

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


 

อาง​อิง​:

Week 11, Better Health – Start for Life (www.nhs.uk)1.
คําแนะนําสําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ไตร​มาส​ 1-3, โรง​พยาบาล​บาง​ปะ​กอก2.
ทอง​ 3 เดือน​ กับ​ความ​เปลี่ยนแปลง​ที่​คุณ​แม​ควร​รู, Pobpad3.
การ​ดูแล​ลูก​น อย​ตัง้แต​ใน​ครรภ​, โรง​พยาบาล​แพทย​รัง​สิต4.
ชุด​ความ​รู​การ​ดูแล​สุขภาพ​ชอง​ปาก​หญิง​ตัง้​ครรภ​และ​เด็ก​อา​ยุ​ 0-5 ปี,​ สํานัก​ทันต​สาธารณ​สุข​5.
กระทรวง​สาธารณ​สุข
เรื่อง​ “ควร​หรือ​ไม​ควร​.​.​.​การ​ออก​กําลัง​กาย​ใน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​”, คณะ​แพทยศาสตร​ศิริราช6.
พยาบาล​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล
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
ขนาด​ทารก​ใน​ครรภ​ ใน​ชวง​สัปดาห​ตาง​ ๆ เปรียบ​เทียบ​กับ​ขนาด​ผัก​และ​ผล​ไม,9.
hellokhunmor

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 12 มกราคม​ 2​567

แชร​ตอน​น้ี

http://www.nhs.uk

