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1. MENGGUNAKAN MASKER

Penggunaan Masker dengan benar dapat mencegah COVID-19 dan dapat
melindungi diri sendiri maupun orang lain.



2. JAGA JARAK

Menjaga jarak dapat mencegah COVID-19 karena virus Covid-19 akan menularkan pada
jarak 1.5- 2 meter bila teman anda batuk atau bersin. Dengan jaga jarak maka Anda
dapat terhindar dari virus Covid -19 serta melindungi diri sendiri maupun orang lain.



3. MENCUCI TANGAN

Mencuci tangan menggunakan sabun dan air mengalir dapat menghilangkan dan
memutus mata rantai kuman. Hal ini menadi salah satu langkah untuk mencegah
COVID-19.




4. MAKAN BUAH & VITAMIN

Mengonsumsi buah-buahan dan Buah-buahan dan sayuran kaya akan
sayuran adalah salah satu cara antioksidan yang bisa dimanfaatkan
terbaik untuk menjaga daya tahan tubuh untuk meningkatkan sistem
imunitas.

tubuh.



5. OLAHRAGA

Olahraga sangat penting karena ketika berolahraga, Rinerja sel darah putih akan

terangsang. Sel darah putih ini yang berfungsi sebagai antibodi untuk melawan
berbagai jenis virus yang masuk kedalam tubuh.



6. MEMBUKA JENDELA

Membuka jendela sangat penting untuk pencegahan virus Corona, Rarena ruangan
yang memiliki ventilasi yang baik maka terjadi sirkulasi yg baik sehingga udara yg
mengadung virus di dalam dapat keluar ruangan



7. MENYEMPROT DISINFEKTAN

LECTRIC
5 SPRAYER

Penyemprotan disinfektan adalah proses menghilangkan sebagain besar atau
mikroorganisme patogen



8. ISTIRAHAT / TIDUR YANG CUKUP

Tidur memiliki hubungan yang sangat erat dengan sistem imun. tubuh juga melepaskan
sejenis protein yang disebut sitokin hanya saat kita tidur. Sitokin berperan penting dalam
sistem imun . Tidur yang cukup menjadi salah satu cara agar regulasi sistem imun tetap
terjaga. Sebaliknya, kRurang tidur akan menurunkan sistem imun.



9. SURVAILANS COVID19

$urveilans adalah kegiatan pengamatan secara terus-menerus terhadap
kondisi dan masalah kesehatan yang mempengaruhi risiko terjadinya penyakit



