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Kata Pengantar 

Novel Coronavirus atau yang biasa disebut dengan 
Covid-19 merupakan penyakit yang menjadi 
permasalahan di seluruh dunia pada awal tahun 2020. 
Badan World Health Organization (WHO) mengumumkan 
bahwa penyakit Covid-19 ini menjadi suatu pandemi 
global yang menyerang banyak orang dan menyebar ke 
berbagai negara dalam waktu yang bersamaan. 
Penyebaran virus ini bertambah signifikan dan 
berkelanjutan secara global sehingga menuntut 
perubahan dalam kehidupan umat manusia.  

Sampai saat ini, pencegahan penularan dan 
perluasan penyakit ini hanya dapat dilakukan dengan 
mengubah gaya dan pola hidup manusia dengan 
meningkatkan imunitas tubuh serta memprioritaskan 
kesehatan. Dalam buku ini akan mengulas tentang 
bagaimana meningkatkan kesehatan di masa pandemi 
Covid-19 dengan cara meningkatkan perilaku hidup 
bersih sehat, meningkatkan kesehatan fisik, 
meningkatkan pola makan bergizi, meningkatkan 
kualitas tidur, meningkatkan kesehatan mental, 
meningkatkan kesehatan sosial sampai dengan 
meningkatkan spiritual.  
 

Bali, Agustus 2020 
 
 
 

Tim Penulis 
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Bab 1 

Pendahuluan 

 
Sehat merupakan suatu kondisi yang sangat 

dibutuhkan pada saat pandemi. Pada kondisi sehat, tubuh 
manusia akan menciptakan sistem imunnya sendiri. 
Dalam kondisi yang normal sistem imun yang dihasilkan 
oleh tubuh yang sehat merupakan sistem pertahanan 
yang memiliki peran mengenali dan membunuh patogen 
atau benda-benda asing yang berasal dari luar tubuh. 
Oleh sebab itu kondisi yang sehat sangat dibutuhkan agar 
setiap manusia tidak jatuh sakit akibat dari masuknya 
benda-benda asing yang merugikan tubuh. Sebelum kita 
mengenal lebih lanjut tentang hal-hal yang berkaitan 
dengan kesehatan manusia serta upaya meningkatkan 
kesehatan di masa pandemi ini, ada baiknya terlebih 
dahulu kita mengenal konsep sehat–sakit, pandangan 
sehat dari berbagai aspek serta mengenal bagaimana 
tubuh yang sehat menjaga kita di masa pandemi ini. 

1.1. Konsep Sehat Sakit  

A. Pengertian Sehat dan Sakit  
Konsep sehat sakit ini sudah mulai diperkenalkan 

pada zaman Yunani, pada zaman itu sehat diartikan 
sebagai “virtue” yaitu suatu yang dibanggakan sedangkan 
sakit merupakan sesuatu keadaan yang tidak bermanfaat. 
Lalu seiring dengan berjalannya waktu arti sehat 
berkembang menjadi “cartesian” yang mengorientasikan 
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