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KATA PENGANTAR

Puji syukur kami panjatkan ke Hadirat Illahi Rabbil yang telah memberikan berbagai kemudahan
serta kelancaran dalam setiap langkah mahlukNya dalam melakukan karya yang diharapkan
bermanfaat bagi sesamanya buku ini dirancang untuk dapat dimanfaatkan oleh pembaca khususnya
para siswa baik sekolah tingkat SLTP maupun SLTA. Buku ini berisi tentang pemahahaman penyakit
COVID-19 , cara pencegahannya dan upaya peningkatan kesehatan yang meliputi empat upaya yaitu 1)
Pencegahan kesakitan melalui penerapan protocol kesehatan 2) Peningkatan kesehatan melalui
kegiatan olah raga, 3) peningkatan kesehatan melalui upaya pola konsumsi makanan yang cukup dan 4)
pencegahan kesakitan melalui peningkatan kesehatan mental dan spiritual 5) Mencukupi istirahat dan

tidur minimal 6-7 jam dan 6) Kewaspadaan pada titik lemah serta pentingnya vaccinasi.

Dalam penyusunannya buku ini banyak mendapat masukan dan arahan dari berbagai pihak
sehingga dapat menambah kelengkapan atau kesempurnaan isi maupun kualitasnya. Ucapan
terimakasih tentunya kami haturkan kepada seluruh teman teman Dosen semoga mendapat balasan
yang setimpal. Kritik dan saran diharapkan dapat menambah kesempurnaan buku ini sehingga dapat

memiliki kebermanfaatan.

Team Penyusun
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A. TUJUAN PELATIHAN

Peserta :

1.

Terbentuknya Team Informan bagi teman sebaya
disekolahnya masing masing dalam upaya
peningkatan kesehatan dan Pencegahan kesakitan
(COVID-19)

Mampu memahami dan menerapkan Upaya
peningkatan kesehatan dan Pencegahan kesakitan
(COVID-19)

Mampu menyebarkan informasi peningkatan dan
pencegahan kesakitan (COVID-19) pada teman
sebaya



B. PENGERTIAN DAN GEJALA
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C. PENCEGAHAN COVID-19

1. TETAP TINGGAL DIRUMAH (STAY AT HOME)

- a.Tetap tinggal di rumabh jika tidak ada keperluan mendesak jangan keluar
rumah. Jika terpaksa harus keluar rumah, gunakan masker, hindari ke
tempat-tempat dengan kerumunan orang banyak, selalu menjagaﬂ'arak
dengan orang lain minimal 1 meter, segera selesaikan keperluanlalu

pulang.
* b. Jaga kebersihan rumah misal dipel 2 x sehari.

- c. Optimalkan sirkulasi udara dan cahaya matahari di rumah Biarkan udara
pagi dan sinar matahari masuk dalam rumah

- d. Cuci tangan pakai sabun dan air mengalir Setiap kali tangan kotor,
setelah buang air besar, setelah menceboki bayi dan anak, sebelum dan
sesudah makan, sebelum menyuapi.

- e. Biasakan etika batuk/bersin dengan menutup mulut dan hidung dengan
lengan atas bagian dalam.

- f. Gunakan masker bila batuk/pilek/demam.

- g. Pisahkan jika ada anggota keluarga yang sakit. Jaga jarak atau pisahkan
ruangan apabila ada yang sakit,



PENCEGAHAN COVID-19

2. CARA MENGGUNAKAN MASKER DENGAN BENAR

<€

CARA MEMAKAI MASKER
YANG BENAR

Siupu saja

T

INGAT !

Gunakan masker bila
botuk atauw tutup muolut
dengoan lengan atas
bagian dalam (etika batulk)

ks



PENCEGAHAN COVID-19

3. DAPATKAH COVID-19 TERJADI PENYEBARANNYA
DISEKOLAH ?

» COVID-19 menyebar terutama melalui tetesan pernapasan atau
kontak dengan permukaan yang terkena virus Corona. Paparan dapat
terjadi di SEKOLAH , saat bepergian ke SEKOLAH, selama perjalanan
ke dan dari SEKOLAH

- Risiko paparan COVID-19 di SEKOLAH bergantung pada kemungkinan
datang dalam jarak 2 meter dari orang lain, sering melakukan kontak
fisik dengan orang yang mungkin terinfeksi COVID-19, dan melalui
kontak dengan permukaan dan benda yang terkontaminasi

- Jika ada Kebijakan Harus Masuk sekolah :

Pastikan dalam kondisi sehat sebelum berangkat SEKOLAH. Siswa yang
mengalami gejala seperti demam/batuk/pilek/sakit tenggorokan
disarankan untuk tidak masuk sekolah dan memeriksakan diri ke
fasilitas pelayanan kesehatan jika diperlukan



PENCEGAHAN COVID-19

4. MEMBAWA PERLENGKAPAN PENCEGAHAN?

Membawa perlengkapan yang dimasukan dalam tas
sekolah seperti Hand sanitizer, Masker, sabun dan tissue

Shar al MNasen
»

BFIGHT ¥ 9. -
COVIDI9 e L — . 6




PENCEGAHAN COVID-19

5 . GUNAKAN ALAT TRANSFORTASI PRIBADI

» Gunakan transfortasi pribadi untuk berangkat sekolah

—A ﬁ\ \~:’
» Jaga kebersihan tangan dengan sering mencuci

tangan dengan sabun dan air mengalir, atau
menggunakan hand sanitizer



PENCEGAHAN COVID-19

6 . LAKUKAN PRTOKOL KESEHATAN ?

* Hindari tangan menyentuh area wajah seperti mata, hidung
atau mulut

- Tetap memperhatikan jaga jarak/physical distancing minimal 1
meter saat berhadapan dengan teman sekolah

- Menghindari penggunaan alat pribadi secara bersama seperti
alat sholat, alat makan, dan lain-lain

 Gunakan masker saat berangkat dan pulang dari sekolah serta
selama berada di sekolah

* Cuci tangan sebelum masuk rumah, segera mandi dan berganti
pakaian sebelum kontak dengan anggota keluarga di rumah.
Bersihkan handphone, kacamata, tas, dan barang lainnya
dengan cairan desinfektan.(Menkes, 2020)



D. PETUNJUK AMAN MASUK




E. PENINGKATAN KESEHATAN DAN
PENCEGAHAN KESAKITAN (COVID-19)

1. MELALUI PENINGKATAN ASUPAN GIZI

* Peran Status Nutrisi terhadap Daya Tahan Tubuh(Marzuki,
2020)

Nutrisi dan Perannya
unifuk

PENCEGAHAN INFEKSI

Mengkonsumsi makanan sehat menjadi satu cara untuk
membuat sel tubuh tetap aktif, sehingga dapat
meningkatkan daya tahan tubuh

10



PENINGKATAN KESEHATAN DAN
PENCEGAHAN KESAKITAN (COVID-19)

2.MELALUI KEGIATAN PEMENUHAN ISTIRAHAT
DANTIDUR

- Pada kondisi tubuh yang baik, reaks imun alami dan reaksi imun adaptif
bekerja untuk mem

- Manfaat Qukup| Istirahat :
* Pertunbuhan badan
- Menjaga berat badan
- Tetap aktif di siang hani
- Kehidupan seks terjamin
- Terhindar dani kecelakaan atau cedera
- Meningkatkan suasana hati
- Menmerkuat sistemkekebalan tubuh

- Menrpertajamingatan
pertahankan kekebalan tubuh

11



PENINGKATAN KESEHATAN DAN
PENCEGAHAN KESAKITAN (COVID-19)

3. MELALUI KEGIATAN OLAH RAGA

] i .
* orang yang rutin berolahraga lebih jarang terserang penyakit

dibandingkan dengan orang yang jarang berolahraga. Hal ini
disebabkan karena ketika anda berolahraga, kinerja sel darah

putih akan terangsang
* Olahraga juga mengurangi kadar hormon stres tubuh, seperti

adrenalin dan kortisol

¢ 12



PENINGKATAN KESEHATAN DAN
PENCEGAHAN KESAKITAN (COVID-19)

l|.. MELALUI PEMENUHAN KESEHATAN MENTAL
SPIRITUAL
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Parsti Bira Halauv/Peredaran Covid 19
Berfikir posistif dan kreatif. Mampu memilah dan menyebarkan informasi
secara bijak. Selain ikhtiar diatas diperlukan pendekatan spiritual sebagai
strategi yang sangat penting untuk selalu menjaga kesehatan mental kita,
dengan memahami kondisi ini akan menyebabkan hati menjadi tenang,
pahami bahwa ada hal - hal yang dapat kita kendalikan, dan ada juga hal -
hal yang tidak dapat kita kendalikan, ada Dzat yang Maha Kuasa, yang maha
mengendalikan sesuatu 13



F. MEMBANGUN KBAASPADAAN

1. WASPADA KETIKA BERKUMPUL DENGAN KELUARGA
DANTEMAN

Titik lengah TERBESAR adalah
saat bersama keluarga atau
teman karena merasa aman

Apala?l bila sebelum

sudah

HE N CE

¥

hasd test bersrfat
jadl nya da dehk
anda Fenksa SCIJCI —> HASIL
NEGATI beb‘i:k menjamin anda

dari virus

@rirggippel




2. WASPADA KETIKA DILINGKUNGAN RUMAH

TIMIK LENGAR 1o papA/

Makan bareng 4

keluarga yang Beribadah di

o Memanggil tukan
tidak serumah tempat ibadah 33 3

service/tukang pijat ke

Kumpul keluarga atau m

Foto bersama dengan teman yang Pegawai rumah
(buka masker) tidak serumah pulang pergi

Di Lingkungan §umah (1)
@rirgairr



3. WASPADA KETIKA DILINGKUNGAN RUMAH

TITIK LENGAM%% 4@4/

Menghadiri Belanja ke pasar atau
arisan tukang sayur

Membiarkan anak
bermain dengan
~ teman-temannya

& B
— e P o

Di Lingkungan Rumah (2)
@ringippd



4. WASPADA KETIKA SEDANG MELAKUKAN AKTIVITAS EHARI
HARI

TITIK LENGAH /5 p4PA/

Makan bersama teman  Olahraga bersama dengan

(buka masker) teman/orang yang tidak
serumah

MALL
o] o] o] ] [

Foto bersama Mengunjungi mall,
(buka masker) bioskop, bar, restoran

Di Aktivitas Sehari-hari
a8




9. WASPADA KETIKA BERADA DILINGKLNGAN SOSIAL

TITIK LENGAW45P4k4/

Y TR

Makan di acara Menghadiri acara Menegrgzg;rr'nzc:r -
(buka masker) pernikahan »

» N\
s S

>

Foto bersama -
(buka masker) Menghadiri pesta

Di Lingkungan Sosial
Eringgappet




6. WASPADA KETIKA BERADA DITEMPAT KERJA,
DISEKOLAH DAN TEMPAT UMUM

TITIK LENGAW45{74P4/

Makan bareng
teman

vw ow
Banyak orang Transportasi

umum atau
bersama

v T ‘ ~
kY v - o : _ Toilet um
oy ﬁ ’ 1 9 dan Temgrn‘
- ' ﬁl’l wudhu
Foto bersama Rapat / belajar 88 < ad umum

(buka masker) kelompok Antrean

Di Tempat Kerja, Sekolah dan
Tempat Umum

@ringgipp




F. INFO VAKSIN

Pengertian Imunisasi

Imunisasi adalah suatu upaya permbentukan
kekebalan tubuh seseocrang terhadap suatu
penyakit, sehingga apabila suatu saat
terkena dengan penyakit yang sama tidak
akan sakit atau hanya mengalami

sakit ringan.

Pengertian Vaksin
Vaksin adalah produk biologi yang beris
antigen yang bila diberikan kepada
seseorang akan menimbulkan kekebalan
spesifik secara aktif terhadap penyakit
tertentu.

Penyelenggaraan
Pelayanan Imunisasi

Pelayanan imunisasi terutama dilaksanakan
oleh pemerintah bekerjasama dengan
yarakat, swasta, dan

pihak-pihak terkait.

5) Tujuan Pemberian
Imunisasi

ecara umum, tujuannya adalah untuk

menurunkan angka kesakitan, kematian dan
kecacatan akibat Penyakit yang Dapat
Dicegah dengan Imunisasi (PD3l).

2 | Buku Saku #infovaksin 20



KEMENTERIAN

KESEHATAN
REPUBLIK
INDONESIA

KOMINFO

Apakah Vaksin COVID-19
adalah obat?

@ www.covidio.goid € ) m9 () +6281133399000 Y @lawancovidi9_id Kesehatan Pulih, Ekonomi Bangkit

21



Vaksin bukanlah obat
Vaksin COVID-19 akan mendorong
pembentukan kekebalan tubuh spesifik pada
penyakit COVID=-19 agar terhindar dari tertular

atau kemungkinan sakit berat

Mau tahu lebih banyak tentang vaksin?
Unduh Buku Saku #InfoVaksin di

http://s.id/infovaksin

Sumber: covid19.go.id | Olah Visual: 241220/PRO

ER www.covidio.goid € ) 19 (C) +6281133399000 Y @lawancovidia_id Kesehatan Pulih, Ekonomi Bangkit
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