
กายภาพบําบัดหลังโควิด-19
ท่านจะมสีว่นรว่มได้อยา่งไร

#worldptday
www.world.physio/wptday
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หัวข้อรณรงค์ 
กายภาพบําบัดหลังโควิด-19

จุดเนน้ของ วันก�ยภ�พบําบัดโลก ปนีีคื้อ 
ก�ยภาพบําบัดหลังโควิค-19 และบทบ�ทของ
นักก�ยภ�พบําบัดในก�รรักษ�ผูท้ีไ่ด้รับผล
จ�กเช ื้อโควิด-19 ก�รรณรงค์เน้นเนือ้ห�หลักต่อไปนี้

• ก�รออกกําลังก�ยเป็นส่วนสําคัญในก�รฟื้นตัวของผู้
ติดเชื้อโควิด-19

• ในฐ�นะผู้เชี่ยวช�ญด้านก�รเคลื่อนไหว
นักก�ยภาพบําบัดส�ม�รถแนะนําว่า
ก�รออกกําลังกายจะช่วยให้ฟื้ นตัวได้อย่างไร

• ผูท่ี้มีอ�ก�รหนักจะต้องฟื้นสภ�พและ
ก�ยภาพบําบัดเพื่อให้ฟื้ นตัวจ�กผลของก�รรักษ�

• ก�รใช้โทรเวชส�ม�รถช่วยให้ผู้ป่วยรับบริก�ร 
ก�ยภ�พบําบัดเพื่อช่วยจัดก�รผลกระทบจากโควิค 19

• โทรเวชมีประสิทธิภ�พเท่าเทียมกับวิธีดูแลสุขภ�พ
แบบปกติในก�รพัฒน�ร ่างก�ย

วันกายภาพบําบัดโลก
วันก�ยภ�พบ ําบัดโลก จัดขึ้นทุกปีในวันที่ 8 กันย�ยน 
เป ็นวันก่อตั้งสม�พันธ์ก�ยภ�พบําบัดโลกเมื่อ 1951 

ในปี 2020  น้ี World Confederation for Physical 
Therapy เปลี่ยนชื่อเป็น World Physiotherapy 

วันก�ยภ�พบ ําบัดโลก เปน็วันทีน่ักกายภาพบําบัด
ส�ม�รถส่งเสริมวิช�ชีพโดย

• แสดงบทบ�ทสําคัญของวิช�ชีพต่อสุขภ�พและ 
สุขภ�วะของประช�กรโลก

• ส่งเสริมภ�พลักษณ์ของวิช�ชีพ 

• รณรงค์ในน�มของวิช�ชีพและผู ้ป่วยต่อรัฐบ�ลและ
ผู้กําหนดนโยบ�ย

       ใช้วันกายภาพบําบัดโลกแสดงเอกภาพของ
ชุมชนก�ยภ�พบําบัดทั่วโลก 

เป็นโอก�สในก�รแสดงให้เห็นสิ่งท่ีนักก�ยภ�พบ ําบัด 
ทําเพื่อผู้ป่วยและชุมชน 

World Physiotherapy สนับสนุนองค์กรสม�ชิกและ 
นักก�ยภ�พบําบัดท ี่ต้องก�รส ่งเสริมวิช�ชีพและ
สุขภ�พของประช�กรโลก โดยใช้วันก�ยภ�พบําบัดโลก

www.world.physio/wptday

นักกายภาพบาํบดัสําคัญมากท้ังใน 
ช่วงแรกของการป่วย และการฟื้ นฟท่ีู

ต่อเน่ืองเพื่อใหผู้ป้่วยฟื้ นตัวจากอาการ
โควิด-19 ท่ีรุนแรง 

#worldptday

กลุ่มอาการเหนื่อยล้าหลังติดเชื้อไวรัส
คนที่หายจากโควิด 19 มากถึงร้อยละ 10 อาจมีภาวะกลุ่มอาการเหนื่อยล้าหลังติดเชื้อไวรัส 
(post viral fatigue syndrome (PVFS)) หากท่านรู้สึกว่าร่างกายไม่ดีขึ้นหรือหากรู้สึกแย่ลง
มาก เมื่อทำกิจกรรมเคลื่อนไหวมาก สอบถามนักกายภาพบำบัดหรือบุคลากรสุขภาพ เพื่อ
ประเมินว่าท่านมีภาวะนี้หรือไม่ การฟื้นสภาพผู้ที่มีภาวะนี้แต่ละคนอาจต้องการวิธีรักษาที่
แตกต่างกัน

World Physiotherapy สง่เสริมให้องค์กรสมาชิกและ
นักกายภาพบําบัดท่ัวโลก

จัดทํา World Physiotherapy's toolkit เพื่อส ่งสารไป
สู่สาธารณะและผู้กําหนดนโยบาย
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การมสีว่นรว่ม

World Physiotherapy สร้�ง toolkit สําหรับ
องค์กรสม�ชิกเพี่อสนับสนุนนักก�ยภ�พบําบัดให้
ทํากิจกรรมวันก�ยภ�พบําบัดโลก ประกอบด ้วย

• โปสเตอร์ เพี่อจัดแสดงในที่ส�ธ�รณะ

•อินโฟกร�ฟิก เพื่อแสดงและส่งให้ผู้รับบริการ
และสื่อส�ธ�รณะ 

•มีก�รแปลอินโฟกร�ฟิกและโปสเตอร์ม�กกว่า
18 ภ�ษ� 

•สื่อสาธารณะเพ่ือใช้แชร์ในโซเชียลมีเดีย 
เพื่อประช�สัมพันธ์วันและเนื้อห�ของปีนี้

•แหลง่ข้อมูลและเอกส�รเพิ่มเติม  มีเน้ือหาและลิงค์
เวบไซต ์ สําหรับอ้างอิงเกี่ยวกับหัวข้อรณรงค์
วันก�ยภ�พบําบัดโลกปีนี้

•อ�ร์ตเวิร์ก   แบบเสื้อยืดและโลโก้    

หากท่านเป็นนักกายภาพบําบัดหรือกําลัง 
วางแผนจัดกิจกรรม โปรดติดต่อองค์กรสมาชิก 
ของ World Physiotherapy ในประเทศของท่าน 
ว่ามีกิจกรรมใดบ้าง  ท่ีสมาคมกายภาพบําบัด 
แห่งประเทศไทย สมาชิกของ 
World Physiotherapy 

www.world.physio/our-members

สืือ่เหล่าน้ีทําขึน้เพื่อสนับสนุนงานของชุมชน 
กายภาพบําบัดท่ัวโลก วันกายภาพบําบัดโลก
จะถูกเผยแพร่อย่างกว้างขวางในโซเชียลมีเดีย 
โดยใช้แฮชแท็ก #WorldPTDay

แผนการออกกําลังกายจาก 
นักกายภาพบําบัด ชว่ยการ
ฟื้ นตัวจากโควิด-19 ได้

การออกกำลังกายเป็นส่วนสำคัญในการฟื้นตัวจากโควิด 19 ออกแบบให้เหมาะกับท่าน  นักกายภาพบำบัดผู้
เชี่ยวชาญด้านการเคลื่อนไหวสามารถแนะนำการออกกำลังสำหรับคุณเพื่อช่วยเรื่องเหล่าน

• เพิ่มสมรรถภาพ
• ลดอาการหายใจลำบาก
• เพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
• เพิ่มการทรงตัวและช่วยให้เคลื่อนไหวได้คล่องแคล่ว
• ช่วยการนึกคิด
• ลดความเครียดและทำให้อารมณ์ดีขึ้น
• เพิ่มความมั่นใจ
• เพิ่มพลังชีพ

• ย่ำเท้าอยู่กับที่
• ก้าวขึ้นบันได
• เดิน
• เขย่งส้นเท้า
• เขย่งปลายเท้า
• ยืนขาเดียว
• วิดกำแพง

แม้ว่าการพักฟื้นจะสำคัญ นักกายภาพบำบัดแนะนำให้ท่านออกกำลังกายช่วงสั้นๆอย่างสม่ำเสมอ มากกว่าออก
กำลังนานๆแต่น้อยครั้ง
ลองออกกำลังกายด้วยการ

พยายามทำกิจกรรมให้มากเท่าที่จะทำได้ เพื่อช่วยร่างกายกลับมาแข็งแรง
และฟื้นสภาพปอด เพิ่มการฝึกให้ก้าวหน้าขึ้นเสมอ

กลุ่มอาการเหนื่อยล้าหลังติดเชื้อไวรัส
คนที่หายจากโควิด 19 มากถึงร้อยละ 10 อาจมีภาวะกลุ่มอาการเหนื่อยล้าหลังติดเชื้อไวรัส
(post viral fatigue syndrome (PVFS)) หากท่านรู้สึกว่าร่างกายไม่ดีขึ้นหรือหากรู้สึกแย่ลง
มาก เมื่อทำกิจกรรมเคลื่อนไหวมาก สอบถามนักกายภาพบำบัดหรือบุคลากรสุขภาพ เพื่อ
ประเมินว่าท่านมีภาวะนี้หรือไม่ การฟื้นสภาพผู้ที่มีภาวะนี้แต่ละคนอาจต้องการวิธีรักษาที่
แตกต่างกัน

กายภาพบำบัดเป็นกุญแจของการฟื้นตัวจากโควิด
หากท่านรู้สึกไม่สบาย เหนื่อยมาก หายใจลำบาก ให้หยุดออกกำลังและซักถามนักกายภาพบำบัด

www.world.physio/wptday

ดาวน์โหลดแหล่งข้อมูลได้
โดยไม่มีค่าใช้จ่าย ที่

www.world.physio/wptday

#worldptday
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ห�กท่านทําง�นให้สม�คมก�ยภ�พบําบัดในแผนกของ  
โรงพย�บ�ล คลินิกขน�ดเล็ก หรือกําลังเรียนหลักสูตร
ก�ยภ�พบําบัด ท่านส�ม�รถมีส่วนร่วมกับวันนี้ีได้
ด ้วยวิธีก�รต่�งๆ 
ข้อแนะนําบ�งส่วนเพื่อช่วยให้ท่�นเลือกกิจกรรมท่ี
เหม�ะกับท่�นเพ ื่อรว่มจัดวันก�ยภ�พบําบัดโลก

เป็นส่วนหนึ่งในก�รสู้กับโควิด-19 หล�ยประเทศได้ 
กําหนดให้จํากัดก�รจัดกิจกรรมรวมกลุ่มขน�ดใหญ่ 
กรุุณ�ว�งแผนก�รจัดง�นวันก�ยภ�พบําบัดโลกและ 
แน่ใจว่�ท่�นทําต�มแนวท�งในประเทศของท่านเกี่ยวกับ 
ก�รรักษ�ระยะห่างท�งสังคม

ท่�นอ�จใช้เวบไซต์หรือโซเชียลมีเดียเพื่อปรับใช้ 
วิธีก�รเหล่าน ี้ ลองใช้ก�รถ�มตอบท�ง  Facebook live 
หรือเสนอข้อแนะนําในเวบไซต์ของท่�น

ใช้อินโฟกราฟิกเพื่อส่งเสริมวันก�ยภ�พบําบัดโลก 
ท�งโซเชียลมีเดีย 

กิจกรรมสาธารณะ

•ก�รส�ธิตก�รออกกําลังกายในส�ธ�รณะหรือ
ออนไลน์ เช่น แสดงคว�มแตกต่างระหว่าง
กิจกรรมท�งก�ยระดับป�นกล�งและหนัก

•ก�รเสวนาในที่ทํางานหรือออนไลน์ เสนอก�รออกกําลัง
เพี่อบูรณ�ก�รกับชีวิตประจําวันและให้คว�มรู้แก่
พนักง�น

•ก�รพูดหรือจัดง�นในศูนย์ชุมชน

•บูธแบบเคลื่อนย้ายได้ เพี่อแสดงข้อมูลข ่าวส�ร
แสดงบูธในที่ต่�งๆในวันหรือสัปด�ห์น้นั

•ก�รจัด health challenge ในส�ธ�รณะ โดยใช้
คนที่มีช่ือเสียง เช่น ก�รท้าให้เดินให้ได้จํานวน
ก้าวท่ี่กําหนดในวันน้นั 

อ�จให้ยืมหรือแจก pedometers เพื่อให้ทําต�มคําท้า

•ชั้นเรียนก�รออกกําลังก�ยในที่ส�ธ�รณะ เช่น
สวนส�ธ�รณะของเมือง 

การจัดงานสำาหรบัคนทุกกลุ่มวัย

• จัดก�รเสวนาในชุมชนหรือออนไลน์ โดยใช้โซเชียล
มีเดีย เพื่อเน้นประโยชน์ของกิจกรรมทางกาย ท่ีช่วย
การฟื้ นตัวจากโควิด-19 และจัดการผลข้างเคียงของ
การรักษา

่
ื้

• จัดชั้นเรียนก�รออกกําลังเพื่อให้กลุ่มคนในวัยต่�งๆ

• ทํางานร่วมกับผู้นําและสมาชิกชุมชนที่ดูแลคนที่ได้รับ 
ผลกระทบจ�กโควิด-19 เพี่อแสดงว่�นักก�ยภาพบําบัด 
ส�ม�รถเร ่งก�รฟื้ นตัวของผู้ป่วยได้อย่�งไรบ้�ง  

ในคลินิก
• 

•

จัดบูธให้ความรู้หรือนิทรรศก�รในพ้ืนท่ีส่วนกล�ง 
ให้ข้อมูลว่�นักก�ยภ�พบําบัดทําอะไรบ ้�ง
 เแบง่ปันอินโฟกร�ฟิกและโปสเตอร์ของ  

World Physiotherapy แก่เพื่่อนร่วมง�นและผู้ท่ีมา
เยี่ยมชม 

อ่ืนๆ
• ค้นห�ว่� มีคนมีชื่อเสียงที่จะสนับสนุนกิจกรรม และ

ร่วมง�นของท ่�นได้หรือไม่
จะช่วยเพิ่มคว�มสนใจของส�ธ�รณะ

• เสนอตัวเป็นแขกในร�ยก�รวิทยุหรือโทรทัศน์
หรือเพื่อตอบคําถ�มออนไลน์

• เตรียมของท่ีระลึกแจกเน้นการสง่เสริมสุขภาพและ
แสดงบทบาทของนักก�ยภาพบําบัด 
อ�จเแจกแผ่นปลิว ข้อมูลข่�วส�ร และสติ๊กเกอร์ จ�ก
 เวบไซต์
World Physiotherapy     

กิจกรรม

ลองเข้าไปดูว่าเร�เคยจัด
วันกายภาพบําบัดโลก อย่�งไรบ้�ง  

www.world.physio/wptday/activities




