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Abstrak 

Pandemi Covid-19 menggemparkan dunia. Virus baru ini telah menginfeksi lebih dari 850 ribu 

orang di berbagai belahan dunia. WHO dan Centers for Disease Control and Prevention (CDC) telah 

banyak memberikan informasi terkait bagaimana ciri ciri infeksi virus corona baru bagi seseorang.  

Karena Virus corona adalah jenis virus baru yang memiliki gejala-gejala yang bisa 

dikategorikan apakah seseorang terpapar atau tidak. Berdasarkan data kesehatan oleh lembaga Immune 

Deficiency Foundation virus corona menular dari kontak perorangan dan menyerang system 

pernapasan. Juga akan mudah menginfeksi seseorang yang memiliki system imun yang rendah. 

Bagaimana cara agar imun kita tidak rendah pada masa pandemi covid-19 ini?. Makalah ini dibuat 

dengan tujuan untuk mengetahui gejala klinis dan cara meningkatkan sistem kekebalan tubuh untuk 

mencegah penyakit Covid-19. Metode pengambilan data dilakukan dengan membaca dan menganalisis 

dari berbagai sumber.  
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Abstrak 

The Covid-19 pandemic shocked the world. This new virus has infected more than 850 thousand people 

in various parts of the world. WHO and the Centers for Disease Control and Prevention (CDC) have provided a 

lot of information regarding how to characterize a new corona virus infection for a person. Because this virus is 

a new strain, over time, symptoms to identify a person whether he is exposed to the corona virus or not continue 

to be reported.  

According to health data published by the Immune Deficiency Foundation, the Corona virus is a virus 

that attacks the respiratory system and is easily transmitted through personal contact. In addition, people with 

low immunity are also at high risk of corona virus infection. How do you keep your immunias not low during 

this co-19 pandemic? This paper was made with the aim of knowing clinical symptoms and ways to improve the 

immune system to prevent Covid-19 disease. Data collection method is done by reading and analyzing from 

various sources.  
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1. PENDAHULUAN  

Corona atau COVID-19, kasusnya 

dimulai dengan pneumonia atau radang paru- 

paru misterius pada Desember 2019. 

Kemungkinan hal ini berkaitan dengan adanya 

pasar hewan Huanan di kota Wuhan yang 

melakukan transaksi jual beli berbagai jenis 

daging binatang, salah satunya daging yang 

tidak bisa dikonsumsi seperti ular, kelelawar 

dan berbagai jenis tikus. Kasus ini paling 

banyak ditemukan di pasar hewan Huanan di 

kota Wuhan. Virus ini di duga berasal dari 

kelelawar dan hewan lain yang dikonsumsi 

manusia sehingga menular kepada orang lain.  

Virus corona pada dasarnya sudah 

tidak asing di dunia kesehatan hewan, ada 

beberapa jenis yang mampu menginfeksi 

manusia sehingga menjadi penyakit radang 

paru. Jauh sebelum pandemic covid-19, dunia 

sempat heboh dengan penyakit Sars dan Mars 

yang punya kaitan dengan virus corona. 

Sehingga dari kasus diatas menandakan virus 

corona bukan hal yang pertama kali terjadi. 

Gejala yang di timbulkan hamper sama dengan 

flu tetapi virus corona lebih cepat berkembang 

sehingga akibatnya menimbulkan infeksi yang 

lebih parah dan berdampak pada gagal organ.  

Sejak awal munculnya kasus virus 

corona, imbauan untuk rajin mencuci tangan 

dan menjaga imunitas tubuh. Hal ini dianggap 

remeh oleh sebagian msyarakat . Tetapi hal ini 

bukanlah tanpa alasan. Salah satu tim pakar 

gugus tugas penangan Coid-19, Wiku 

Adisasmito mengatakan bahwa pasien covid-19 

dapat sembuh dengan imunitas tubuh. Penyakit 

korona bisa disembuhkan dengn sendirinya 

atau self limiting disease. Hal yang sama juga 

diungkapan oleh Menteri Kesehatan Terawan 

Agus Putranto. Hal ini juga berlaku untuk virus 

covid-19. Memiliki sistem imun yang kuat 

adalah cara untuk melawan virus.  

Ketika virus corona masuk kedalam 

tubuh manusia dan menulr dari binatang atau, 

manusia sehingga musuh akan teridentifikasi 

oleh tubuh. Usaha tubuh dalam melawan virus 

ini dengan terdapatnya gejala-gejala pada 

pasien yang terinfeksi. Wiku menjelaskan 

tubuh mkhluk hidup akan menjadi tempat untuk 

virus mencari peluang hidup Ketika terjadi 

penularan maka tubuh yang rentan akan mudah 

terinfeksi. Oleh karena itu, sangat penting 

dalam menjaga sistem imunitas tubuh. Akibat 

dari risiko adanya peningkatan kasus corona 

dengan menurunnya imunitas tubuh serta 

riwayat penyakit lain yang dapat melemahkan 

tubuh.  

Salah satunya mencegah penyakit yang 

disebabkan virus corona adalah dengan cara 

meningkatkan sistem imun atau daya tahan 

tubuh. Cara yang bisa dilakukan untuk 

meningkatkan imunitas tubuh dengan 

melakukan pola hidup sehat seperti lebih 

banyak mengkonsumsi sayur dan buah, karena 

seseorang tidak mudah sakit jika lebih banyak 

mengonsumsi 2 jenis makanan tersebut. Cukup 

waktu istirahat bisa memelihara daya tahan 

tubuh, karena apabila kurang waktu istirahat 

dapat menurunkan sistem imunitas tubuh 

seseorang. Kekebalan tubuh bersifat dinamis, 

dapat naik turun. Usia, nutrisi, vitamin, 

mineral, hormon, olahraga dan emosi 

mempengaruhi imunitas tubuh. Kuatnya anti 

bodi menandakan seseorang tersebut semakin 

dewasa. Tetapi, dengan bertambahnya usia bisa 

juga antibodi melemah. Melakukan pola hidup 

sehat dapat menjaga dan memperbaiki sistem 

imun tubuh. Hal ini berarti sehat dengan 

mengkonsumsi makanan bernutrisi dan 

berolahraga. Menurut Prof iris mengatakan 

bahwa sistem imun dapat di tingkatkan dengan 

mengatur sistem imunitas tubuh dengan 

menggunakan imunostimulan. Didalam sistem 

imun, terdapat Imunostimulan yang bekerja 

dalam mengaktifkan berbagai elemen dan 

mekanisme berbeda.  

Fungsi imunostimulan dapat 

meningkatkan pertahanan alamiah tubuh dalam 

mengatasi berbagai infeksi virus dan bakteri 
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serta penyakit lainnya yang dapat menurunkan 

atau menekan sistem imun. Selain itu, 

imunostimulan berfungsi dalam membantu 

sistem kerja imun dengan cara merangsang 

pembentukkan berbagai sel-sel imun yang 

mempunyai peran penting, dengan 

meningkatkan pembentukkkan ntibodi dan 

sitokin serta memperbaiki fungsi fagosistosi. 

Prof Iris mengtakan bahwa orang-orang yang 

merencanakan berpergian dan berada di 

tempat-tempat keramaian wajib menggunakan 

imunostimulan. Juga hal ini berlaku untuk 

kelompok usia lanjut yang memiliki imunitas 

rendah (>60 tahun).  

Menurut Prof Iris dalam kondisi saat 

ini menjaga dan meningkatkan daya tahan 

tubuh menjadi sangat penting dan diperhatikan 

oleh semua orang.  

 

2. METODE PENELITIAN 

Dengan menelaah sumber pustaka dan 

dokumen terkait baik berupa jurnal, buku- 

buku atau laporan penelitian lainnya. Hasil 

dari berbagai telaah sumber pustaka dan 

dokumen digunakan untuk menganalisis gejala 

klinis dan peningkatan imunitas tubuh untuk 

mencegah penyakit virus corona kemudian 

dijadikan satu untuk menjadi sebuah bacaan 

 

3. HASIL DAN PEMBAHASAN 

3.1 Definisi Virus Corona 

Definisi Virus Korona adalah keluarga 

besar virus yang menyebabkan penyakit 

Middle East Respiratory Syndrome (MERS), 

Severe Acute Respiratory Syndrome (SARS) 

dan Virus Korona yang paling baru ditemukan 

COVID-19 (Coronavirus disease 2019). Pada 

tahun 2002 SARS pertama kali mewabah di 

Tiongkok, dan pada tahun 2012 pertama kali 

muncul di Timur Tengah. Adanya penyakit 

baru di Tiongkok yang dinamakkan covid19 

ini menyebabkan banyak kematian di berbagai 

Negara (pandemi) yang terjadi pada akhir 

tahun 2019.  

Masa inkubasi adalah rentang waktu 

antara terjadinya infeksi, dan Lama gejala 

yang ditimbulkan oleh virus ini yaitu 1-14 

hari. Penularan jenis virus ini jika penderita 

covid-19 bersin atau batuk, selanjutnya 

seseorang menghirup percikan air liur 

tersebut. Cepatnya penularan covid-19 jika di 

bandingkan dengan SARS dan MERS angka 

kematian dengan SARS (10%) dan MERS 

(37%) lebih tinggi dari angka kematian akibat 

covid-19. Akibat begitu cepatnya 

penularannya, terjadi peningkatan tajam kasus 

covid-19 dalam waktu singkat. Jika 

dibandingkn dengan kasus SARS dan MERS.  

Sebagian besar orang (sekitar 80%) 

jika memiliki imunitas tubuh yang kuat akan 

pulih dari penyakit tanpa perlu perawatan 

khusus karena sifat virus bersifat self 

medication.  

 

 

 

 

 

 

 

 

3.2 Pengertian Imunitas 

Imunitas adalah cara tubuh mnusia 

dalam melawan dan membunuh benda asing 

seperti bakteri, virus dan organ transplantasi 

lainnya apabila di transplantasikan ke dalam 

tubuh maka tubuh menganggap benda asing 

tersebut bukan dari dri jaringan tubuh 

sehingga tubuh akan menolaknya. Virus 

corona juga seperti virus pada umumnya yang 

hanya menyerang jika imunitas tubuh lemah.  

3.2.1 Konsumsi bahan makanan peningkat 

kekebalan tubuh 
Agar imun kita kuat maka perlu 

senantiasa dijaga dengan memperhatikan jenis 

makanan yang dapat meningkatkan daya tahan 

tubuh, mengonsumsi vitamin dan suplemen, 

misalnya vitamin C yang terdapat pada buah 
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jeruk, strowberi,sayur bayam, paprika merah 

dan brokoli. Vitamin A mengndung 

antioksidan untuk menangkal radikal bebas 

dan meningkatkan kekebalan tubuh, yang ada 

pada wortel , labu kuning dn ubi.  

3.2.2 Berolahraga dengan Rutin 

 Untuk meningkatkan daya tahan 

tubuh dan meredakan peradangan dengan 

melakukan olahraga secara rutin. Melakukan 

olahraga secara teratur, efeknya lebih baik 

terhadap sistem imun jika dibandingkan 

dengan olahraga yang hanya dilakukan sekli 

saja. Olahraga bisa merangsang kinerja 

antibodi dan sel-sel darah putih bisa 

bersirkulasi lebih cepat . Sel darah putih 

merupakan sel kekebalan tubuh yang melawan 

berbagai penyakit.  

3.2.3 Jangan Dehidrasi  

 Lebih dari 60% tubuh terdiri dari air. 

Menurut WHO, kebutuhan air minum orang 

dewasa rata-rata sekitar 8 gelas atau 2 liter. 

Jika melakukan aktivitas berlebih seperti olah 

raga atau ketika cuaca panas maka diharuskan 

untuk memperbanyak minum air. Kekurangan 

minum menyebabkan dehidrasi. Saat 

dehidrasi, tubuh lebih cepat lelah, daya tahan 

melemah, dan paparan virus bisa mudah 

menginfeksi.  

3.2.4  Rajin cuci tangan.  

Telapak tangan adalah salah satu 

bagian dari tubuh yang paling rentan menjadi 

sarang bagi virus. Oleh karena itu, tidak boleh 

terlalu sering menyentuh bagian mata, hidung 

dan mulut. karena hal tersebut dapat menjadi 

penyebab penularan virus yang masuk ke 

dalam tubuh dan membuat sakit melalui 

tangan ke mata hidung atau mulut. Selain itu 

ada juga cara lain untuk dapat melindungi diri 

dari virus korona dengan melakukan cuci 

tangan secara rutin. Dengan menjadikan cuci 

tangan sebagai kebiasaan maka hal ini dapat 

membantu mematikan kuman yang ada di 

tangan. Menggunkan air bersih dan sabun atau 

cairan berbasis alcohol untuk mencuci tangan 

secara teratur dan menyeluruh.  

3.2.4 Hindari stress  

Jangan sampai pemberitaan virus 

corona maupun konten-konten di media sosial 

menyebabkan stress terus menerus. Fungsi 

kekebalan tubuh akan menurun jika terjadi 

peningkatan hormone kortisol yang menjadi 

penyebab stres. Orgnisasi kesehatan dunia 

(WHO) menyarankan untuk membatasi dalam 

mencari informasi terkait kasus covid-19 yang 

saat ini lebih banyak konten hoax 

dibandingkan informas yang kredibel terkait 

virus korona. Melakukn karantina di dalam 

rumah merupakan salah satu cara pemerintah 

untuk memutuskn mata rantai penularan virus 

ini. kebijakan baru ini dilakukan pemerintah di 

masing-masing Negara karena covid-19 sudah 

menjadi pandemic di beberapa negara. 

Tabel 1. Factor penurun dan peningkat imunitas 

No Faktor Penurun 

Imunitas 

NO Faktor Peningkat 

Imunitas 

1 Stres 1 Hindari Stres 

2 Kurang Gerak 2 Rutin 

Berolahraga 

3 Kurang Tidur 3 Hindari Rokok 

dan Alkohol 

4 Dehidrasi 4 Konsumsi 

Suplemen 

5 Kurangnya 

asupan nutrisi 

yang diperlukan  

5 Mengonsumsi 

buah dan sayur 

 

4. KESIMPULAN 

Dalam kondisi pandemik virus corona 

sekarang ini, selain menjaga pola hidup sehat 

perlu juga menjaga daya tahan tubuh imun. 

imun merupakan sistem pertahanan dari 

berbagi struktur biologis dan proses yang 

melindungi tubuh dari penyakit. Oleh karena 

itu sangat penting dalam menjaga imunits 

tubuh. Terjadi peningkatan risiko corona jika 

sejalan dengan imunits tubuh manusia yang 

menurun dan juga adanya penyakit lain yang 

bisa memicu lemahnya tubuh.  Cara yang bisa 

digunakan adalah melakukan pola hidup sehat, 

tidak stress, rajin berolahraga dan hal-hal 

lainnya agar daya tahan tubuh kamu semakin 
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kuat menahan paparan virus corona. 
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