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Purpose : To know the description of eating and handwashing habits of
community before and during the Covid 19 pandemic in Jayapura City.

Methods : This type of research is descriptive observational. The subject of this
research is community of Jayapura City 17-55 years old, and have an android
mobile. Respondents of this research is 123 people. Data of this research was
collected in 2020.

Results : Respondents’ breakfast habits is increasing from 41% to 52%.
Frequency of eating 3 times a day is increasing from 42% to 45%. Most of the
respondents consuming vegetable protein 4-8 pieces a day before Covid 19
pandemic (35%) and 1-3 pieces a day during Covid 19 pandemic (43%). Most of
the respondents consuming animal protein 2-4 pieces a day before Covid 19
pandemic (48%) and during Covid 19 pandemic (54%). Most of the respondents
consuming vegetables less than 3 bowl a day before Covid 19 pandemic (58%)
and during Covid 19 pandemic (53%). Most of the respondents rarely consume
fruits before Covid 19 pandemic (38%) and consuming fruits 1-3 pieces a day
during Covid 19 pandemic (33%). Before and during the pandemic, most of the
respondents consuming karbohidrat 1-2 plates a day. Respondents’ habits of
taking supplements is increasing from 15% to 35%. Respondents’ habits of
handwashing is increasing from 49% to 93%. Respondents’ habits of washing
hands 6 steps as recommended by WHO is increasing from 39% to 83%.
Respondents’ habits of washing hands with soap is increasing from 54% to 94%.
Respondents’ habits of washing hands after going out is increasing from 36% to
89%.

Conclusion : There was a change on eating and handwashing habits of
community before and during the Covid 19 pandemic.

Keyword : Covid 19 pandemic, eating habits, handwashing habits

Pendahuluan : Pandemi global yang terjadi akibat Covid 19 menimbulkan
kekhawatiran masyarakat. Dampaknya terlihat pada kesehatan dan perubahan
perilaku kesehatan masyarakat. Kekhawatiran terhadap infeksi virus corona akan
berdampak pada perubahan kebiasaan makan dan kebiasaan cuci tangan
masyarakat demi terhindar dari infeksi virus corona.

Tujuan : untuk mengetahui gambaran kebiasaan makan dan cuci tangan
masyarakat sebelum dan selama masa pandemi Covid 19 di Kota Jayapura.
Metode : jenis penelitian ini yaitu deskriptif observasional. Subyek penelitian
adalah masyarakat Kota Jayapura yang berusia 17-55 tahun, memiliki
handphone android. Responden yang diperoleh pada penelitian ini berjumlah
123 orang. Data penelitian adalah data yang diambil pada tahun 2020.
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Hasil : Kebiasaan sarapan pagi responden meningkat dari 41% menjadi 52%.
Frekuensi makan 3 kali/hari meningkat dari 42% menjadi 45%. Sebagian besar
responden mengonsumsi protein nabati 4-8 ptg/hr sebelum (35%) dan 1-3 ptg/hr
selama pandemi Covid 19 (43%). Sebagian besar responden mengonsumsi
protein hewani 2-4 ptg/hr sebelum (48%) dan selama pandemi Covid 19 (54%).
Sebagian besar responden mengonsumsi sayuran <3 mangkok/hr sebelum (58%)
dan selama pandemi Covid 19 (53%). Sebagian besar responden jarang
mengonsumsi buah-buahan sebelum pandemi (38%) dan mengonsumsi 1-3
buah/hr (33%) selama pandemi. Sebelum dan selama pandemi, sebagian besar
responden mengonsumsi karbohidrat 1-2 piring/hr. Kebiasaan mengonsumsi
suplemen meningkat dari 15% menjadi 35%. Kebiasaan cuci tangan responden
meningkat dari 49% menjadi 93%. Kebiasaan cuci tangan 6 langkah sesuai
anjuran WHO meningkat dari 39% menjadi 83%. Kebiasaan cuci tangan
menggunakan sabun meningkat dari 54% menjadi 94%. Kebiasaan cuci tangan
setelah berpergian dari luar rumah meningkat dari 36% menjadi 89%.
Kesimpulan : Terdapat perubahan kebiasaan makan dan kebiasaan mencuci
tangan masyarakat sebelum dan selama masa pandemi Covid 19.

Kata kunci : Pandemi Covid 19, kebiasaan makan, kebiasaan cuci tangan
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PENDAHULUAN

Coronavirus Disease (Covid 19) telah menjadi masalah kesehatan global sejak Desember
tahun 2019. Penyakit ini bermula dari Kota Wuhan, Provinsi Hubei (WHO, 2020). Sejak 31
Desember 2019 hingga 03 Januari 2020, kasus ini meningkat pesat. Tidak sampai satu bulan,
penyakit ini telah menyebar di berbagai Provinsi lain di China, Thailand, Jepang dan Korea Selatan
(Huang C, et al., 2020).

Rekomendasi World Health Organization (WHO) dalam menghadapi wabah Covid 19 adalah
dengan melakukan proteksi dasar dengan melakukan cuci tangan secara rutin dengan menggunakan
alkohol atau sabun dan air (WHO, 2020). Air saja tidak cukup untuk menghilangkan coronavirus
(Riedel S et al., 2020), sehingga harus menggunakan sabun, karena sabun mampu mengangkat dan
mengurai senyawa hidrofobik seperti lemak atau minyak (Riedel S et al.,, 2020). Selain
menggunakan air dan sabun, penggunaan etanol 62-71% dapat mengurangi infektivitas virus.

Selain mencuci tangan, menjaga kesehatan dan meningkatkan imunitas tubuh merupakan
upaya preventif terhadap infeksi corona (Zhou, 2020). Sebagian besar orang (sekitar 80 persen)
pulih dari Covid 19 tanpa perlu perawatan khusus jika sistem imun kuat karena virus bersifat self
medication (Kemenkes, 2020). Menjaga imunitas tubuh dapat dilakukan dengan makanan sehat gizi
seimbang, olahraga teratur, dan istirahat yang cukup.

Pandemi global yang terjadi akibat Covid 19 menimbulkan kekhawatiran masyarakat.
Dampaknya terlihat pada kesehatan dan perubahan perilaku kesehatan masyarakat. Kekhawatiran
terhadap infeksi virus corona akan berdampak pada perubahan kebiasaan makan dan kebiasaan cuci
tangan masyarakat demi terhindar dari infeksi virus corona. Tujuan penelitian ini adalah
mengetahui kebiasaan makan dan kebiasaan cuci tangan masyarakat sebelum dan selama masa
pandemi Covid 19 di Kota Jayapura.

BAHAN DAN METODE

Jenis penelitian ini adalah Deskriptif Observasional. Subyek penelitian adalah masyarakat
Kota Jayapura yang berusia 17-55 tahun dan memiliki handphone android. Responden penelitian ini
berjumlah 123 orang. Pengambilan data dilakukan dengan mengisi kuesioner dalam bentuk
google.form yang dibagikan melalui sosial media. Data penelitian merupakan data penelitian yang
diambil tahun 2020.

HASIL PENELITIAN
. Karakteristik Responden
Responden yang diperoleh dalam penelitian ini berjumlah 123 orang. Distribusi frekuensi

karakteristik responden dapat dilihat pada Tabel 1 di bawah ini.
Tabel 1 Distribusi Frekuensi berdasarkan Karakteristik Responden

No Variabel N %
1 Jenis Kelamin
Laki-laki 47 38
Perempuan 76 62
2 Usia Responden
17-25 Tahun 52 42
26-35 Tahun 57 46
36-45 Tahun 7 6
46-55 Tahun 7 6
3 Pendidikan Terakhir
LULUSAN SD DAN SEDERAJAT 0 0

https://ojs.iikpelamonia.ac.id/index.ph,
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LULUSAN SMP DAN SEDERAJAT 0 0
LULUSAN SMA DAN SEDERAJAT 53 43
LULUSAN DIPLOMA/SARJANA/PASCASARJANA 70 57
TIDAK SEKOLAH 0 0
4 Pekerjaan
TIDAK BEKERJA 6 5
PNS/TNI/POLRI 36 29
SWASTA 26 21
WIRAUSAHA 4 3
MAHASISWA 45 37
LAINNYA 6 5

Berdasarkan data di atas, dapat diketahui bahwa dari sebanyak 123 responden, sebagian besar
responden berjenis kelamin perempuan, dengan persentase sebesar 62%. Berdasarkan usia
responden, responden yang paling banyak adalah pada rentang usia 26 - 35 tahun (46%) dan rentang
usia 17 — 25 tahun (42%). sebagian besar pendidikan terakhir responden adalah lulusan
diploma/sarjana/pascasarjana sebanyak 57% dan diikuti dengan lulusan SMA dan sederajat
sebanyak 47%. Sebagian besar pekerjaan responden adalah mahasiswa (37%), kemudian diikuti
dengan PNS/TNI/POLRI (29%). Pekerjaan dengan persentase paling kecil adalah wirausaha (3%).

I1. Kebiasaan Makan Sebelum dan Selama Masa Pandemi Covid 19

a. Kebiasaan Sarapan Pagi Sebelum Beraktifitas
Tabel 2 Kebiasaan Sarapan Pagi sebelum beraktifitas Sebelum dan Selama Masa Pandemi Covid 19
Persentase (%)

Frekuensi

Sebelum Pandemi Selama Pandemi
Selalu 41 52
Jarang 58 48
Tidak Pernah 1 0

Berdasarkan data di atas, dapat diketahui bahwa terdapat sedikit peningkatan kebiasaan
sarapan pagi responden sebelum dan selama masa Pandemi Covid 19. Terdapat 41% responden
yang “selalu” sarapan pagi sebelum pandemi Covid 19 dan naik menjadi 52% selama pandemi
Covid 109.

b. Frekuensi Makan dalam Sehari
Tabel 3 Frekuensi Makan dalam Sehari Sebelum dan Selama Masa Pandemi Covid 19
Persentase (%)

Frekuensi

Sebelum Pandemi Selama Pandemi
1-2 kali 47 41
3 kali 42 45
>3 kali 11 14

Terdapat perbedaan persentase frekuensi makan responden dalam sehari sebelum dan selama
masa pandemi Covid 19. Sebelum pandemi pandemi Covid 19, responden yang makan 3 kali
sebanyak 42% dan naik menjadi 45% selama masa pandemi Covid 19. Begitu pula responden yang
makan lebih dari 3 kali sehari naik dari 11% menjadi 14%.

c. Kebiasaan Mengonsumsi Protein Nabati
Tabel 4 Kebiasaan Mengonsumsi Protein Nabati Sebelum dan Selama Masa Pandemi Covid 19
Persentase (%)

Frekuensi Sebelum Pandemi Selama Pandemi
Lebih dari 8 potong sedang/hari 10 12
4-8 potong sedang/hari 35 29
1-3 potong sedang/hari 30 43
Jarang 25 15

Tidak Pernah 0 1



https://ojs.iikpelamonia.ac.id/index.php

13
Yulia N.K.Wasaraka & Danang Riyanto/JKDP, Vol 1 No 1 Bulan Tahun, Hal. 9 -18

Berdasarkan data di atas, dapat diketahui bahwa sebelum masa pandemi Covid 19, sebagian
besar responden mengonsumsi protein nabati (tempe/tahu/kacang-kacangan) 4-8 potong sedang/hari
(35%). Sedangkan selama masa Pandemi Covid 19, sebagian besar responden mengonsumsi Protein
Nabati 1-3 potong sedang/hari (43%). Terdapat penurunan persentase jumlah responden yang
“jarang” mengonsumsi protein nabati yaitu dari 25% menjadi 15%.

d. Kebiasaan Mengonsumsi Protein Hewani
Tabel 5 Kebiasaan Mengonsumsi Protein Hewani Sebelum dan Selama Masa Pandemi Covid 19
Persentase (%)

Frekuensi

Sebelum Pandemi Selama Pandemi
Lebih dari 4 potong sedang/hari 12 12
2-4 potong sedang/hari 48 54
1 potong sedang/hari 23 23
Jarang 15 11
Tidak Pernah 2 0

Berdasarkan data pada Tabel 5 di atas, dapat diketahui bahwa sebelum masa pandemi Covid
19 sebagian besar responden mengonsumsi protein hewani (daging merah/ayam/ikan) 2-4
potong/hari (48%). Begitu pula selama masa pandemi Covid 19, sebagian besar responden
mengonsumsi protein hewani (daging merah/ayam/ikan) 2-4 potong/hari (54%). Terdapat
penurunan persentase jumlah responden yang “jarang” mengonsumsi protein hewani yaitu dari 15%
menjadi 11%.
e. Kebiasaan Mengonsumsi Sayuran

Tabel 6 Kebiasaan Mengonsumsi Sayuran Sebelum dan Selama Masa Pandemi Covid 19
Persentase (%)

Frekuensi

Sebelum Pandemi Selama Pandemi
lebih dari 4 mangkok sedang/hari 4 6
3-4 mangkok sedang/hari 19 27
Kurang dari 3 mangkok sedang/hari 58 53
Jarang 19 14
Tidak pernah 0 0

Berdasarkan data pada Tabel 6 di atas, dapat diketahui bahwa sebelum masa pandemi Covid
19 sebagian besar responden mengonsumsi Sayuran kurang dari 3 mangkok/hari (58%). Begitu pula
selama masa pandemi Covid 19, sebagian besar responden mengonsumsi mengonsumsi Sayuran
kurang dari 3 mangkok/hari (53%). Terdapat penurunan persentase jumlah responden yang “jarang”
mengonsumsi sayuran yaitu dari 19% menjadi 14%.

f. Kebiasaan Mengonsumsi Buah-Buahan
Tabel 7 Kebiasaan Mengonsumsi Buah-Buahan Sebelum dan Selama Masa Pandemi Covid 19
Persentase (%)

Frekuensi Sebelum Pandemi Selama Pandemi
Lebih dari 3 buah/hari 7 6
2-3 buah/hari 24 33
1 buah/hari 29 33
Jarang 38 26
Tidak pernah 2 2

Berdasarkan data di atas, dapat diketahui bahwa sebelum masa pandemi Covid 19, sebagian
besar responden mengonsumsi buah-buahan sebanyak 1-3 buah/hari (33%) Sedangkan selama masa
Pandemi Covid 19, sebagian besar responden mengonsumsi Protein Nabati 1-3 potong sedang/hari
(43%). Terdapat penurunan persentase jumlah responden yang “jarang” mengonsumsi protein
nabati yaitu dari 25% menjadi 15%.
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g. Kebiasaan Mengonsumsi Karbohidrat
Tabel 8 Kebiasaan Mengonsumsi Karbohidrat Sebelum dan Selama Masa Pandemi Covid 19
Persentase (%)

Frekuensi

Sebelum Pandemi Selama Pandemi
Lebih dari 4 piring/hari 6 5
3-4 piring/hari 32 39
1-2 piring/hari 51 46
Jarang 10 10
Tidak pernah 1 0

Berdasarkan data di atas, dapat diketahui bahwa sebelum masa pandemi Covid 19, sebagian
besar responden mengonsumsi karbohidrat sebanyak 1-2 piring/hari (51%) Begitu pula selama masa
Pandemi Covid 19, sebagian besar responden mengonsumsi karbohidrat sebanyak 1-2 piring/hari
(46%).

h.  Kebiasaan Mengonsumsi Suplemen Zat Gizi untuk Meningkatkan Imunitas Tubuh
Tabel 9 Kebiasaan Mengonsumsi Suplemen Zat Gizi

Sebelum dan Selama Masa Pandemi Covid 19
Persentase (%)

Frekuensi

Sebelum Pandemi Selama Pandemi
Selalu 15 35
Jarang 70 54
Tidak Pernah 15 11

Terdapat peningkatan persentase responden yang mengonsumsi suplemen zat gizi untuk
meningkatkan imunitas tubuh sebelum dan selama pandemi Covid 19. Terdapat 15% responden
yang “selalu” mengonsumsi suplemen zat gizi sebelum masa pandemi Covid 19 dan naik menjadi
35% selama pandemi Covid 19. Terdapat penurunan responden yang “jarang” mengonsumsi
suplemen zat gizi sebelum pandemi Covid 19 yaitu 70% menjadi 54% selama pandemi Covid 19.

I. Kebiasaan Mengonsumsi Air Putih

Tabel 10 Kebiasaan Mengonsumsi Air Putih Sebelum dan Selama Masa Pandemi Covid 19
Persentase (%)

Frekuensi Sebelum Pandemi Selama Pandemi
> 8 gelas/hari 61 I
<8 gelas/hari 39 29

Berdasarkan data pada Tabel 10 di atas, dapat diketahui bahwa terdapat peningkatan 10%
responden yang memiliki kebiasaan mengonsumsi air putih lebih dari 8 gelas dalam sehari sebelum
dan selama masa pandemi Covid 19.

] Kebiasaan Olah Raga

Tabel 11 Kebiasaan Olah Raga Sebelum dan Selama Masa Pandemi Covid 19
Persentase (%)

Frekuensi

Sebelum Pandemi Selama Pandemi
Selalu 22 24
Jarang 67 65
Tidak Pernah 11 11

Berdasarkan data pada di atas, dapat diketahui bahwa terdapat perbedaan yang tidak terlalu
signifikan pada kebiasaan olahraga responden sebelum dan selama pandemi Covid 19.
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I11. Kebiasaan Cuci Tangan Sebelum dan Selama Masa Pandemi Covid 19
a. Kebiasaan Mencuci Tangan

Tabel 12 Kebiasaan Cuci Tangan Sebelum dan Selama Masa Pandemi Covid 19
Persentase (%)

Frekuensi Sebelum Pandemi Selama Pandemi
Selalu 49 93
Jarang 51 6
Tidak Pernah 0 1

Berdasarkan data diatas, dapat diketahui bahwa terdapat peningkatan cukup signifikan pada
kebiasaan cuci tangan sebelum dan selama masa pandemi Covid 19. Sebelum masa pandemi Covid
19, sebanyak 49% responden yang “selalu” rutin mencuci tangan, dan selama masa pandemi Covid
19 naik menjadi 93%.

b. Kebiasaan Mencuci Tangan 6 Langkah Sesuai Anjuran WHO
Tabel 13 Kebiasaan Cuci Tangan 6 Langkah Sesuai Anjuran WHO
Sebelum dan Selama Masa Pandemi Covid 19
Persentase (%)

Frekuensi

Sebelum Pandemi Selama Pandemi
Selalu 39 83
Jarang 50 15
Tidak Pernah 11 2

Dapat dilihat pada Tabel 13 di atas, bahwa terdapat peningkatan cukup signifikan pada
kebiasaan cuci tangan 6 langkah sesuai anjuran WHO sebelum dan selama masa pandemi Covid 19.
Sebelum masa pandemi Covid 19, terdapat 39 responden yang “selalu” cuci tangan 6 langkah sesuai
anjuran WHO, dan selama masa pandemi Covid 19 naik menjadi 83%. Responden yang “tidak
pernah” mencuci tangan 6 langkah turun dari 11% menjadi hanya 2%.

c.  Kebiasaan Mencuci Tangan Menggunakan Sabun
Tabel 14 Kebiasaan Cuci Tangan Menggunakan Sabun

Sebelum dan Selama Masa Pandemi Covid 19
Persentase (%)

Frekuensi

Sebelum Pandemi Selama Pandemi
Selalu 54 94
Jarang 45 6
Tidak Pernah 1 0

Terdapat kenaikan pada persentase kebiasaan cuci tangan menggunakan sabun sebelum
pandemi Covid 19 dan selama masa pandemi Covid 19. Sebelumnya terdapat 54% responden yang
“selalu” memiliki kebiasaan cuci tangan menggunakan sabun sebelum Pandemi Covid 19, dan
meningkat menjadi 94% selama masa Pandemi Covid 19.

d. Kebiasaan Mencuci Tangan setelah berpergian dari luar rumah
Tabel 15 Kebiasaan Cuci Tangan setelah Berpergian dari Luar Rumah

Sebelum dan Selama Masa Pandemi Covid 19
Persentase (%)

Frekuensi

Sebelum Pandemi Selama Pandemi
Selalu 36 89
Jarang 55 11
Tidak Pernah 9 0

Berdasarkan data di atas, dapat diketahui bahwa terdapat peningkatan yang cukup signifikan
pada kebiasaan cuci tangan responden setelah berpergian dari luar rumah sebelum dan selama masa
pandemi Covid 19. Terdapat 89% responden yang “selalu” cuci tangan selama berpergian dari luar
rumah. Dimana sebelumnya hanya 36%. Selain itu, terdapat penurunan secara signifikan responden
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yang tidak pernah cuci tangan setelah berpergian dari luar rumah, dari sebelumnya 9% menjadi 0%
selama pandemi Covid 19.
e.  Kebiasaan Membersihkan Diri setelah berpergian dari luar rumah

Tabel 16 Kebiasaan Membersihkan Diri setelah berpergian dari Luar Rumah

Sebelum dan Selama Masa Pandemi Covid 19
Persentase (%)

Frekuensi Sebelum Pandemi Selama Pandemi
Selalu 49 83
Jarang 51 16
Tidak Pernah 9 1

Berdasarkan data di atas, dapat diketahui bahwa terdapat peningkatan kebiasaan
membersihkan diri selama berpergian dari luar rumah. Sebelum pandemi Covid 19, terdapat 49%
responden yang “selalu” membersihkan diri setelah berpergian dari luar rumah. Sedangkan, selama
pandemi Covid 19 terdapat 83%.

f. Kebiasaan Menggunakan Hand Sanitizer untuk Membersihkkan Tangan
Tabel 17 Kebiasaan Menggunakan Hand Sanitizer untuk Membersihkan Tangan

Sebelum dan Selama Masa Pandemi Covid 19
Persentase (%)

Frekuensi

Sebelum Pandemi Selama Pandemi
Selalu 28 79
Jarang 52 19
Tidak Pernah 20 2

Terdapat kenaikan persentase kebiasaan responden yang “selalu” menggunakan Hand
Sanitizer untuk membersihkan tangan selama masa pandemi Covid 19 yaitu dari 28% meningkat
menjadi 79%. Terdapat penurunan siginifikan responden yang “tidak pernah” menggunakan Hand
Sanitizer untuk membersihkan tangan sebelum dan selama masa pandemi Covid 19 yaitu dari 20%
menjadi hanya 2%.

g. Kebiasaan Membawa Hand Sanitizer pada saat berpergian keluar rumah
Tabel 18 Kebiasaan Membawa Hand Sanitizer pada saat berpergian keluar Rumah

Sebelum dan Selama Masa Pandemi Covid 19
Persentase (%)

Frekuensi Sebelum Pandemi Selama Pandemi
Selalu 17 69
Jarang 44 25
Tidak Pernah 39 6

Dapat dilihat pada Tabel 18 di atas, bahwa terdapat kenaikan persentase yang cukup
signifikan pada responden yang membawa Hand Sanitizer pada saat berpergian keluar rumah dari
sebelum pandemi Covid 19 yaitu 17% menjadi 69% selama pandemi Covid 19. Terdapat penurunan
signifikan pada responden yang “tidak pernah” membawa Hand Sanitizer saat berpergian keluar
rumah dari sebelumnya 39% menjadi hanya 6%.

PEMBAHASAN

Masa pandemi Covid 19 telah membawa perubahan kepada masyarakat. Kewaspadaan,
ketakutan dan kekhawatiran masyarakat terhadap infeksi virus Corona membawa dampak pada pola
dan gaya hidup yang lebih sehat. Masyarakat lebih sigap terhadap masalah kesehatan menuju pola
hidup sehat, salah satunya adalah mengonsumsi makanan sehat (Atmadja et al., 2020). Hal ini di
dukung dengan dengan hasil penelitian Saragih, B & Saragih, F (2020), yang menyatakan bahwa
terdapat perubahan kebiasaan makan masyarakat sebanyak 62.5% dan peningkatan keanekaragaman
konsumsi pangan masyarakat sebanyak 59%.
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Dari hasil penelitian di atas, dapat diketahui bahwa terdapat peningkatan persentase kebiasaan
sarapan pagi sebelum beraktifitas dari sebelumnya yaitu 41% menjadi 52% selama masa pandemi
Covid 19. Terdapat kenaikan pula pada persentase kebiasaan mengonsumsi suplemen zat gizi untuk
meningkatkan imunitas tubuh, dari sebelumnya 15% menjadi 35% selama masa pandemi Covid 19.
Sejalan dengan hasil penelitian Simaremare (2021), yang menyatakan bahwa perubahan kebiasaan
makan menjadi lebih baik sebesar 86.4% dan mengonsumsi suplemen baik multivitamin untuk
meningkatkan imunitas tubuh sebanyak 78%.

Menjaga kesehatan dan meningkatkan imunitas tubuh merupakan upaya preventif terhadap
infeksi virus Corona (Zhou, 2020). Menjaga imunitas tubuh dapat dilakukan dengan makanan sehat
gizi seimbang, olahraga teratur, dan istirahat yang cukup. Masyarakat dihimbau untuk
mengkonsumsi makanan yang sehat seperti buah dan sayur. Makanan yang sehat harus pula
diimbangi dengan olahraga rutin. Orang yang gemar berolahraga akan memiliki daya tahan tubuh
yang lebih baik, sehingga jarang terkena penyakit. Namun, belum semua masyarakat punya
kebiasaan berolahraga terlebih pada masa pandemi Covid 19 (Rosalina, 2020). Sejalan dengan hasil
penelitian ini, bahwa hanya terdapat peningkatan sebesar 2% masyarakat yang memiliki kebiasaan
olahraga sebelum dan selama masa pandemi Covid 19. Masyarakat yang tidak pernah berolahraga
tetap di persentase 11%.

Selain menjaga pola makan menjadi lebih sehat. Kunci pencegahan penularan Covid 19
adalah dengan melakukan isolasi, deteksi dini dan proteksi dasar (Kemenkes RI, 2020).
Rekomendasi WHO dalam menghadapi wabah Covid 19 adalah dengan melakukan proteksi dasar
yang terdiri dari cuci tangan secara rutin dengan alkohol atau sabun dan air (WHO, 2019).
Kesadaran masyarakat untuk mencuci tangan dengan sabun relatif tinggi selama pandemi Covid 19.
Hal ini sesuai dengan data pada Tabel 14 di atas yang menyatakan bahwa terdapat kenaikan
persentase kebiasaan cuci tangan menggunakan sabun, dari sebelumnya 54% menjadi 94% selama
pandemi Covid 19. Terdapat peningkatan pula pada persentase kebiasaan menggunakan Hand
Sanitizer untuk membersihkan tangan, dari sebelumnya hanya 28% menjadi 79% selama pandemi
Covid 109.

Air saja tidak cukup untuk menghilangkan coronavirus, sehingga harus menggunakan sabun,
karena sabun mampu mengangkat dan mengurai senyawa hidrofobik seperti lemak dan minyak
(Riedel S, et al., 2020). Selain menggunakan air dan sabun, etanol 62-71% dapat mengurangi
infektivitas virus (Kampf G, et al., 2020). Oleh karena itu, membersihkan tangan dapat dilakukan
dengan hand rub berbasis alkohol atau sabun dan air.

KESIMPULAN DAN SARAN

Pandemi Covid 19 memberikan dampak pada perubahan perilaku kesehatan masyarakat.
Terdapat perubahan kebiasaan makan dan kebiasaan cuci tangan masyarakat menjadi lebih baik
selama masa pandemi Covid 19. Dihimbau kepada pemerintah untuk memberikan fasilitas seperti
tempat cuci tangan agar kebiasaan cuci tangan masyarakat dapat berlanjut walaupun pandemi Covid
19 telah berakhir.
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