


P u j i  s y u k u r  d i p a n j a t k a n  k e h a d i r a t  A l l a h  S W T  

karena berkat  Rahmat-Nya  buku saku yang berjudul 

“Buku Kesehatan Mandiri Untuk Sahabat” ini dapat diselesaikan.  

Buku ini memuat berbagai info seputar Covid-19, terutama 

berbagai tips pencegahan dan perawatan mandiri yang dapat 

dilakukan selama masa isolasi/karantina khususnya bagi penderita 

terkonrmasi Covid-19.  

Keberadaan penyakit ini merupakan suatu hal baru dan 

memunculkan banyak pertanyaan di masyarakat. Banyaknya 

istilah mengenai penyakit ini membuat sebagian orang merasa 

bingung sehingga tidak jarang memunculkan kepanikan di tengah 

masyarakat.

KATA PENGANTAR 

Buku saku “Buku Kesehatan Mandiri  Untuk Sahabat” 

diharapkan dapat  menjadi sumber informasi  yang benar  sehingga  

m e m b a n t u   m a s y a r a k a t  u n t u k  t i d a k  p a n i k  d a l a m 

menghadapi   wabah COVID-19.   Semakin banyak  tahu   informasi

y a n g  b e n a r   t e n t a n g  C O V I D - 1 9 ,   m a s y a r a k a t  j u g a  

d i h a r a p k a n  s e m a k i n  p e d u l i  t e r h a d a p  p e n c e g a h a n 

penularan  COVID-19 dimulai dari  diri sendiri, keluarga, dan 

lingkungan sekitar.

Bogor ,                
Kepala Dinas Kesehatan Kota Bogor

 

Dr. Sri Nowo Retno,M.A.R.S



DAFTAR ISI



DEFINISI,
GEJALA

DAN CARA
PENCEGAHANNYA
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Apa Itu virus corona ?
Coronavirus Disease 2019 (COVID-19) adalah penyakit menular 

yang disebabkan oleh Severe Acute Respiratory Syndrome 

Coronavirus 2  (SARS-CoV-2). SARS-CoV-2 merupakan coronavirus 

jenis baru yang belum pernah diidentikasi sebelumnya pada

manusia. Ada setidaknya dua jenis coronavirus  yang diketahui 

menyebabkan penyakit yang dapat menimbulkan gejala berat 

seperti Middle East Respiratory Syndrome (MERS)

dan Severe Acute Respiratory Syndrome (SARS). 

Tanda dan gejala umum infeksi COVID-19 antara lain 

gejala gangguan pernapasan akut seperti demam, batuk dan

sesak napas. Masa inkubasi rata-rata 5-6 hari dengan 

masa inkubasi terpanjang 14 hari. Pada kasus COVID-19 yang berat 

dapat menyebabkan pneumonia, sindrom pernapasan akut, 

gagal ginjal, dan bahkan kematian.

Gimana Cara Nularnya ?

Menyentuh mulut, hidung dan
mata dengan tangan yang
terpapar virus

Lewat droplet/percikan saat
batuk, bersin atau berbicara

Kontak sik dengan orang
terinfeksi (menyentuh atau
jabat tangan)
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KAPAN HARUS WASPADA ?
AYO KENALI GEJALANYA !

GEJALA RINGAN & SEDANG

Demam (sama dengan atau > 38° C)
atau ada riwayat demam, pada
kasus tertentu tidak ada demam

Batuk / Pilek / Nyeri
Tenggorokan

GEJALA BERAT

Gejala ringan ditambah :

Keluhan sesak nafas (frekuensi nafas
> 24x / menit) dan pneumonia
berdasarkan gambaran radiologis

Gagal ginjal
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Melakukan perjalanan ke negara/daerah yang
terkonrmasi adanya transmisi lokal Covid-19
pada 14 hari terakhir sebelum timbul gejala

Kontak dengan orang yang memiliki riwayat
perjalanan pada 14 hari terakhir ke negara/
daerah yang terkonrmasi adanya transmisi
lokal Covid-19

Kontak erat dengan orang-orang yang berasal
dari negara/daerah yang terkonrmasi adanya
transmisi lokal Covid-19

Bekerja atau mengunjungi fasilitas kesehatan
yang berhubungan dengan pasien yang 
terkonrmasi Covid-19

Riwayat kontak erat (minimal 15 menit dengan
jarak kurang dari 2 meter) dengan pasien
terkonrmasi Covid-19
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GIMANA
PENCEGAHANNYA?

Cuci tangan pakai sabun dengan
air mengalir minimal 20 detik.
Jangan menyentuh hidung, mulut
dan mata sebelum mencuci tangan
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PERUBAHAN ISTILAH
“OTG, ODP, PDP 

&
TERKONFIRMASI”
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PERUBAHAN ISTILAH
KMK HK.01.07/MENKES/413/2020

KONTAK ERATOTG

SUSPEK

TERKONFIRMASI

PDP & ODP YANG KONTAK ERAT

SIMPTOMATIK DAN ASIMPTOMATIK

ISTILAH BARU

PROBABLE
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definisi operasionalDefinisi operasional
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kasus suspek
Seseorang yang memiliki salah satu dari kriteria berikut :

a. Orang dengan Infeksi Saluran Pernapasan Akut (ISPA) dan pada 14 hari terakhir 

sebelum timbul gejala memiliki riwayat perjalanan atau tinggal di negara

atau wilayah Indonesia yang melaporkan transmisi lokal.

b. Orang dengan salah satu gejala/tanda ISPA dan pada 14 hari terakhir sebelum 

timbul  gejala memiliki riwayat kontak dengan kasus konrmasi/probable 

COVID-19.

Orang dengan ISPA berat/pneumonia berat yang membutuhkan perawatan 

di rumah sakit dan tidak ada penyebab lain berdasarkan gambaran klinis 

yang meyakinkan.

c.

     Pada bagian ini, dijelaskan denisi operasional kasus COVID-19 yaitu Kasus
Suspek, Kasus Probable, Kasus Konrmasi, Kontak Erat, Pelaku Perjalanan, Discarded,
Selesai Isolasi, dan Kematian. Untuk Kasus Suspek, Kasus Probable, Kasus Konrmasi,
Kontak Erat, istilah yang digunakan pada pedoman sebelumnya adalah Orang Dalam
Pemantauan (ODP), Pasien Dalam Pengawasan (PDP), Orang Tanpa Gejala (OTG).

kasus probable
Kasus suspek dengan ISPA Berat/ARDS/meninggal dengan gambaran klinis

yang meyakinkan COVID-19 dan belum ada hasil pemeriksaan laboratorium

RT-PCR.



kasus konfirmasi
Seseorang yang dinyatakan positif terinfeksi virus COVID-19 yang dibuktikan dengan

pemeriksaan laboratorium RT-PCR. 

Kasus konrmasi dibagi menjadi 2:

a. Kasus konrmasi dengan gejala (simptomatik)

b. Kasus konrmasi tanpa gejala (asimptomatik)

KONTAK ERAT
Orang yang memiliki riwayat kontak dengan kasus probable atau konrmasi COVID-19. 

Riwayat kontak yang dimaksud antara lain:

a. Kontak tatap muka/berdekatan dengan kasus probable atau kasus konrmasi 
dalam radius 1 meter dan dalam jangka waktu 15 menit atau lebih.

b. Sentuhan sik langsung dengan kasus probable atau konrmasi (seperti 
bersalaman, berpegangan tangan, dan lain-lain).

c. Orang yang memberikan perawatan langsung terhadap kasus probable atau 
konrmasi tanpa menggunakan APD yang sesuai standar.

d. Situasi lainnya yang mengindikasikan adanya kontak berdasarkan penilaian 
risiko lokal  yang ditetapkan oleh tim penyelidikan epidemiologi setempat 
(penjelasan sebagaimana terlampir).

definisi operasionalDefinisi operasional

pelaku perjalanan
Seseorang yang melakukan perjalanan dari dalam negeri (domestik) maupun

luar negeri pada 14 hari terakhir.
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discarded
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selesai isolasi

Discarded apabila memenuhi salah satu kriteria berikut:

a. Kasus konrmasi tanpa gejala (asimptomatik) yang tidak dilakukan 
pemeriksaan follow up RT-PCR dengan ditambah 10 hari isolasi mandiri
sejak pengambilan spesimen diagnosis konrmasi.

definisi operasionalDefinisi operasional

kematian
Kematian COVID-19 untuk kepentingan surveilans adalah kasus konrmasi/probable 

COVID-19 yang meninggal.

a. Seseorang dengan status kasus suspek dengan hasil pemeriksaan RTPCR 2 kali 
negatif selama 2 hari berturut-turut dengan selang waktu >24 jam.

b. Seseorang dengan status kontak erat yang telah menyelesaikan masa karantina 
selama 14 hari.

Selesai isolasi apabila memenuhi salah satu kriteria berikut:

b. Kasus probable/kasus konrmasi dengan gejala (simptomatik) yang tidak
dilakukan pemeriksaan follow up RT-PCR dihitung 10 hari sejak tanggal
onset dengan ditambah minimal 3 hari setelah tidak lagi menunjukkan
gejala demam dan gangguan pernapasan. 

c. Kasus probable/kasus konrmasi dengan gejala (simptomatik) yang
mendapatkan hasil pemeriksaan follow up RT-PCR 1 kali negatif, dengan
ditambah minimal 3 hari setelah tidak lagi menunjukkan gejala demam
dan gangguan pernapasan.



alur manajemen
kesehatan 

masyarakat
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ALUR MANAJEMEN
KESEHATAN MASYARAKAT

PEMERIKSAAN
SPESIMEN-PCR

SUSPEK

ISOLASI

INVESTIGASI KASUS

IDENTIFIKASI KONTAK

KOMUNIKASI MASYARAKAT
TERKAIT CONTACT TRACING

KARANTINA, 
PEMANTAUAN HARIAN

SELAMA 14 HARI*

BERGEJALA

SUSPEK COVID-19

TERAPI SESUAI
PROTOKOL 

COVID

Dikeluarkan Dari
Daftar Suspek
(DISCARDED)

BUKAN COVID KONFIRMASI

PROBABLE

DISCARDEDTIDAK BERGEJALA

(mulai kembali dari alur suspek)

Treat

Quarantine

- +

Trace

Isolate

Test

Find

*dihitung sejak kontak 
terakhir dengan kasus
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Hubungi call center Covid-19 Kota Bogor
119 / (0251) 8331753 atau ke fasilitas

gawat darurat terdekat jika terjadi gejala
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Bila Anda memerlukan 
konsultasi dapat 

menghubungi 
layanan digital health
(SehatPedia, Halodoc, 
Alodokter, KlikDokter, 
doktersehat, ProSehat, 

SehatQ, Docquity, 
Good Doctor dll).

Maka Anda diharapkan
tetap berada di rumah dan

melakukan physical distancing
Lakukan tes ulang

7-10 hari kemudian
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Bila Anda memerlukan 
konsultasi dapat 

menghubungi 
layanan digital health
(SehatPedia, Halodoc, 
Alodokter, KlikDokter, 
doktersehat, ProSehat, 

SehatQ, Docquity, 
Good Doctor dll).

Bila tidak ada gejala (demam,
batuk, suara serak dan sesak)

maka Anda harus di rumah dan
melakukan isolasi mandiri dan
hubungi layanan digital health

Bila muncul gejala 
(demam, batuk, suara
serak dan sesak nafas)

yang memberat
hubungi puskesmas 

setempat untuk
pemeriksaan lebih

lanjut
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JIKA TERKONFIRMASI
POSITIF

& 
PROTOKOL 

ISOLASI MANDIRI

29



30



31



32



33



34



35



36



37



DIET 
PENYAKIT
INFEKSI

COVID-19
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DIET PENYAKIT INFEKSI
Penyakit infeksi adalah masalah kesehatan, salah satu 
penyebabnya adalah virus yang menyerang tubuh. 
Demam merupakan tanda dan gejala penyakit infeksi
yaitu naiknya suhu tubuh >37º C, kebutuhan zat gizi
energi akan meningkatkan 13% pada saat setiap kenaikan
suhu 1º C. 

Gejala infeksi selain suhu tubuh yang meningkat dapat 
disertai sakit kepala, sakit sendi, diare, batuk, sesak nafas,
tidak nafsu makan, sehingga mangurangi asupan 
makanan atau zat gizi.

TUJUAN DIET
Memenuhi kebutuhan energi, protein dan zat gizi

lain yang meningkat.

Mengoptimalkan daya tahan tubuh dan status gizi

1.

2.

SYARAT DAN PRINSIP DIET
Energi

Protein

Lemak

Karbohidrat cukup, sisa dari total energi

= 40-45 kkal/kg BB

= 2,0-2,5 g/kg BB

= 25% dari total energi 

Piring
Makanku

Contoh Sajian
Sekali Makan
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SUMBER
KARBOHIDRAT

BAHAN BAHAN MAKANAN YANG BAHAN MAKANAN YANG

Nasi, roti, macaroni, tepung-tepungan
kentang, bihun, soun, mie, ubi, sereal,
havermout.

SUMBER
PROTEIN

Hewani :
Daging sapi, ayam, ikan, udang, telur
susu dan hasil olahannya.

Nabati :
Semua jenis kacang-kacangan dan
hasil olahannya.

Sumber makanan yang mengan-
dung gas :
tape, ubi

Sumber makanan yang berlemak
diawetkan, dikalengkan :

Sarden, kacang kalengan

SUMBER
SAYUR DAN
BUAH

Semua jenis sayur dan buah yang
tidak menimbulkan gas :
Wortel, bayam, kangkung, labu
kuning, jambu biji, brokoli, papaya,
jeruk manis, stroberi, jeruk lemon.

*Buah buahan yang tinggi vitamin C

Semua jenis sayur dan buah 
yang menimbulkan gas :
Kol, kembang kol, lobak, sawi,
nangka muda, durian

BTP Minyak goreng, santan encer,
mentega, margarin, minyak
jagung, minyak zaitun

Dibatasi :
Gula = 4 sendok makan = 54 gr*
Garam = 1 sendok teh 
= 2000 mg natrium*
Lemak/minyak = 5 sendok
makan = 72 gr*

*DALAM SELURUH ASUPAN
SEHARI 

CATATAN KHUSUS :

1. Tidak mengkonsumsi suplemen TABLET TAMBAH DARAH

    atau suplemen dosis tinggi lainnya tanpa anjuran medis

 2. Tekstur makanan disesuaikan dengan kemampuan

    masing-masing (saring/lembek/cincang/biasa)

3. Memasak dengan merebus, mengukus, mengungkep,

    menumis, memanggang, atau membakar

         4. Menghindari makanan dan minuman instan, 

             mengandung alcohol 40



PAGI 07.00 SIANG 12.00 MALAM 16.00

• Nasi 1 gls

• Telur orek 1 btr

• Tempe Goreng 1 ptg

• Tumis daging +buncis 1 gls

• Pepaya 1 ptg

• Nasi 1,5 gls

• Empal 1 ptg

• Ayam pepes 1 ptg

• Tempe bacem 1 ptg

• Sayur asem 1 gls

• Jeruk manis 2 bh sdng

• Nasi 1,5 gls

• Ikan llet bumbu 

  kuning 1 ptg

• Telur pindang 1 btr

• Pepes Tahu 1 ptg

• Capcay 1 gls

• pisang 1 buah

09.00 14.00 18.00

Bubur kacang  hijau

1,5 gelas

Puding maizena 1 potong

Contoh menu sehari : 
Energi = 2000 kkal, Protein = 89 gr,
Lemak = 68 gram, Karbohidrat = 264 gram

Untuk memenuhi kekurangan  Energi dan Protein perlu adanya 

Makanan Tambahan sebesar ± 500 Kalori.  Makanan 

Tambahan bisa didapatkan dari  biskuit  10 keping 

(2 kali makan) atau 2,5 gelas susu setiap hari.
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TIPS MENJAGA
KESEHATAN 

MENTAL
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MENGATASI STRES SELAMA
WABAH COVID-19

Wajar jika kita merasa sedih, stres, bingung, takut atau marah 
ketika terjadi krisis.
Berbicara dengan orang yang Anda percayai dapat membantu dalam 
keadaan ini. Hubungi teman dan keluarga Anda.

Jika Anda harus tetap tinggal di rumah, jaga gaya hidup sehat
termasuk pola makan, tidur, olahraga yang baik dan hubungan sosial 
dengan orang-orang terkasih di rumah dan melalui komunikasi 
elektronik dengan anggota keluarga dan teman-teman di luar.

Jangan merokok, minum alkohol atau menggunakan obat-obatan
lain untuk mengatasi perasaan Anda.
Jika sudah merasa tidak sanggup, hubungilah tenaga kesehatan
atau konselor. Buatlah rencana, petugas mana yang dituju dan bagaimana
cara mencari pertolongan kesehatan fisik dan jiwa jika diperlukan.

Keluarga dan Anda dapat mengurangi rasa takut dan resah 
dengan cara mengurangi atau mendengarkan laporan media 
yang tidak mengenangkan bagi Anda.

Dapatkan fakta yang tepat. Cari informasi yang akan membantu Anda
menentukan secara akurat risiko yang dihadapi sehingga Anda
dapat melakukan pencegahan yang sesuai. Cari sumber yang dapat 
dipercaya seperti situs web WHO atau Dinas Kesehatan setempat 
dan Kemenkes.

Gunakan cara-cara yang telah membantu Anda menangani
kesulitan-kesulitan hidup sebelumnya dan gunakan cara-cara
tersebut untuk membantu mengelola emosi Anda dalam
situasi sulit menghadapi kejadian wabah saat ini.43
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TIPS
MENGATASI STRES

dengan Sehat

Kita tidak harus menghadapi segala sesuatu
sendiri. Berbicara dengan orang yang kita percaya
dan mencari pendengar yang baik.
Kita dapat mendiskusikan apa masalah yang
membuat stres atau mendapatkan
manfaat dari percakapan yang baik.

Tubuh membutuhkan gizi (energi)
yang baik untuk mengatasi stres.

Tindakan sederhana ini dapat menurunkan 
tingkat kecemasan Anda.

Makanan
menu sehat dan 
gizi seimbang

Bernafas 
dengan pelan 
dan panjang

Meminta 
bantuan
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Kerjakan tugas sekolah 
atau pekerjaan rumah secara
 teratur dan jangan ditunda
   sehingga tidak menumpuk

   Kenali kemampuan 
diri kita untuk mengerjakan
pekerjaan sekolah, misal
   membatasi kegiatan
               ekstrakurikuler.

   Cobalah untuk tidak
khawatir tentang hal-hal
yang tidak bisa dikendalikan,
atau bahkan tidak mungkin 
    terjadi

   Maafkanlah diri sendiri
dan orang lain. Rasa
bersalah yang berlebihan
atau dendam dapat 
           meningkatkan stres.

TIPS
MENGATASI STRES

dengan Sehat
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TIPS
MENGATASI STRES

dengan Sehat

Tidur cukup

Istirahat dengan baik akan membuat
tubuh dan pikiran segar kembali saat bangun.

Olahraga
secara teratur

Minimal 15 menit sehari,
hal ini menghasilkan zat kimiawi dalam 
tubuh yang disebut “endorfin” 
yang membuat kita merasa lebih rileks.

Luangkan waktu
untuk bersantai

Luangkan waktu untuk istirahat 
saat mengerjakan pekerjaan atau 
pelajaran yang sulit. Lakukan sesuatu 
yang dapat dinikmati, misal berjalan-jalan 
di luar, mendengarkan musik, berlatih 
yoga, dan bermain  dengan hewan 
peliharaan.
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7 ANCAMAN 
AKIBAT KURANG TIDUR

Stres yang meningkat Sering lupa

Hilang konsentrasi 
saat belajar

Kulit terlihat 
lebih tua

Memperburuk 
kondisi tubuh

Munculnya Obesitas
Hilang Fokus

Saat Berkendara
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TIPS
AGAR TIDUR MALAM

LEBIH BAIK

Mengurangi kegiatan olahraga 
pada sore dan malam hari

Hindari konsumsi kopi 
pada sore hari

Tidak menaruh barang elektronik
seperti HP, TV, Laptop di tempat
tidur

Tidur pada waktu 
yang sama setiap malam
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STOP STIGMA SOSIAL

COVID-19
STOP MENGHAKIMI !
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Panduan untuk mencegah
dan mengatasi s�gma sosial
terkait COVID-19
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STIGMA



Apa yang dimaksud dengan stigma?

 

• Mendorong orang tidak fokus kepada upaya pencegahan Covid-19 

• Mematahkan semangat mereka untuk mengadopsi perilaku sehat 

• Mendorong orang untuk menyembunyikan penyakit untuk menghindari diskriminasi

• Mencegah orang dari segera mencari perawatan kesehatan, termasuk  dampak stigma pada PDP dan ODP 

   dapat menambah beban psikologis 

Ciri negatif yang menempel pada pribadi seseorang karena pengaruh lingkungannya

Apa dampak stigma?

Apa stigma seputar Virus Corona? 

• Menyebut orang yang orang dengan panyakit ini sebagai “COVID-19 kasus”, “korban”, “keluarga COVID-19”

   atau yang “sakit”.

• Mengucilkan keluarga pasien

• Mengucilkan tenaga kesehatan yang merawat pasien COVID-19

• Menolak jenazah pasien suspek atau positif COVID-19
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Apa Yang Kita Bisa Lakukan ?
 

• Bersikap baik 

• Untuk meredam rasa takut selama wabah 

• Tunjukan empati kepada mereka yang terkena dampak

• Pelajari penyakit ini untuk memperkirakan resikonya

• Lakukan langkah-langkah pencegahan agar tetap sehat

• Mendukung orang-orang tercinta selama wabah

• Cek keadaan orang-orang terdekat secara berkala, terutama mereka yang terkena dampak

• Dukung mereka untuk tetap melakukan hal-hal yang mereka sukai

• Bagikan informasi dari WHO untuk membantu mengendalikan rasa cemas

• Berikan nasihat yang tepat kepada anak-anak Anda dan jaga agar mereka tetap tenang

• Bagikan fakta terbaru dan jangan melebih-lebihkan. Rujuk ke http://covid.19.go.id/, Kemenkes RI,

   Dit.Promkes Kemenkes, WHO Indonesia

• Tunjukan solidaritas dengan orang-orang yang terkena dampak

• Ceritakan pengalaman orang-orang yang pernah terjangkit penyakit ini
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