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Latar Belakang

COVID-19 adalah virus korona baru dan berpotensi serius. Organisasi
Kesehatan Dunia (WHO) telah menyatakan wabah COVID-19 sebagal
darurat kesehatan masyarakat yang menjadi perhatian internasional.
Lebih dari 23 juta orang di seluruh dunia diketahui terinfeksi.

Tanda-tanda umum adalah gejala khas mirip flu: demam, batuk,
kesulitan bernapas, kelelahan dan nyeri otot. Gejala biasanya mulali
dalam waktu 3-7 hari setelah terpapar virus, tetapi dalam beberapa
kasus perlu waktu hingga 14 hari untuk memunculkan gejala.

Orang-orang dari segala usia bisa terinfeksi. Untuk banyak (lebih dari
80% kasus), COVID-19 ringan, dengan gejala mirip flu minimal.
Beberapa tidak menunjukkan gejala atau hanya gejala yang sangat
ringan, lebih seperti flu biasa.

Orang tua dan orang dengan kondisi medis yang sudah ada
sebelumnya (seperti diabetes, penyakit jantung, dan asma) tampaknya
lebih rentan untuk menjadi sakit parah akibat virus COVID-19. Ketika
penderita diabetes mengalami infeksi virus, akan lebih sulit untuk
diobati karena fluktuasi kadar glukosa darah dan, kemungkinan,
adanya komplikasi diabetes.

Seperti penyakit pernapasan lainnya, COVID-19 menyebar melalui
tetesan udara yang tersebar ketika orang yang terinfeksi berbicara,
bersin, atau batuk. Virus tersebut dapat bertahan dari beberapa jam
hingga beberapa hari tergantung dari kondisi lingkungan. Ini dapat
menyebar melalui kontak dekat dengan orang yang terinfeksi atau
melalui kontak dengan tetesan udara di lingkungan (di permukaan
misalnya) dan kemudian menyentuh mulut atau hidung (oleh karena
itu nasihat umum yang beredar tentang kebersihan tangan dan jarak
sosial).

COVID-19 adalah virus korona baru. Tetap terinformasi tentang
perkembangan terbaru dengan mencari pembaruan dan saran dari
pemerintah, asosiasi diabetes nasional dan sumber terpercaya
ainnya




Untuk orang yang hidup dengan diabetes, penting
untuk mengambil tindakan pencegahan untuk
menghindari virus jika memungkinkan. Rekomendasi
yang dikeluarkan secara luas kepada masyarakat
umum sangat penting bagi penderita diabetes dan
siapa pun yang berhubungan dekat dengan penderita
diabetes.
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Sering mencuci tangan dan hindari menyentuh wajah.

Orang dengan diabetes harus tinggal di rumah dan
menjaga jarak. Kurangi paparan terhadap oarang yang
berpotensi sebagai karier virus.

Jika terpaksa keluar rumah maka pastikan untuk selalu
menggunakan masker dengan bahan dasar kain.

Teruskan konsumsi obat oral maupun injeksi.

Tetap jaga pola makan yang sehat dan seimbang. Hal ini
harus diimbangi dengan olahraga yang cukup.

Cek gula darah secara teratur. Jika merasa tidak enak
badan, cek kemungkinan hipoglikemia.
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Hubungi dokter anda untuk instruksi selanjutnya.
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Cari pertolongan medis secepatnya jika ada gejala
N4 pernapasan mirip infeksi COVID-19. Asesmen dan
rekomendasi yang tepat harus diikuti.

Teruskan obat oral atau injeksi, jika gejala infeksi
N4 ringan atau sedang dengan kadar gula darah yang
stabil.

Tetap cek kadar gula darah secara teratur.
Jika merasa tidak enak badan, cek l
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kemungkinan hipoglikemia. —
H
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Jika keadaan memburuk. cari

Menanggapi pandemi COVID-19 saat
ini, pemerintah di banyak negara telah
membatasi pergerakan  warganya,
mengurung mereka di lingkungan
rumanh.

Fasilitas olahraga umum seperti gym,
pusat olahraga, dan kolam renang
telah ditutup.



Aktivitas fisik secara teratur sangat
bermanfaat bagi masyarakat
umum dan bahkan lebih bagi orang
yang hidup dengan kondisi kronis
seperti diabetes.

Aktivitas fisik harian merupakan
bagian integral dari manajemen
diabetes, membantu menjaga
glukosa darah pada tingkat yang
direkomendasikan.

Aktivitas fisik harus dilihat sebagai
hobi dan alat yang berharga untuk
mengatasi monotonnya
pengurungan yang sulit yang saat
ini dialami banyak orang di seluruh
dunia.

Pastikan untuk menghindari
kelebihan beban dan menyesuaikan
intensitas latihan dengan
kemampuan individu dan tingkat
kebugaran.

Penting juga untuk memantau
kesehatan Anda sebelum, selama,
dan setelah berolahraga



Nutrisi sehat merupakan komponen penting
dari manajemen diabetes. Oleh karena itu,
penting bagi penderita diabetes untuk
makan makanan yang bervariasi dan
seimbang untuk menjaga kadar glukosa
darah tetap stabil dan meningkatkan sistem
kekebalan mereka

v Makan sayuran berdaun hijau

Prioritaskan makanan dengan indeks glikemik
rendah (mis. Sayuran, pasta [ mie gandum).

v/ Hindari konsumsi gorengan yang berlebihan

Pilih protein tanpa lemak (mis. lkan, daging, telur,
v/ susu, kacang-kacangan setelah matang
sepenuhnya)

v Makan buah dalam dua atau tiga porsi
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