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Apakah Saya Sudah 
Sembuh COVID?

KAPAN SESEORANG DINYATAKAN SEMBUH 
DARI COVID-19?

Kriteria 
Sembuh = Kriteria 

Lepas Isolasi + Surat Pernyataan 
Sembuh dari Dokter

APA SAJA KRITERIA LEPAS ISOLASI?

Gejala berat/kritis
Selesai Isolasi minimal 10 hari + 3 hari bebas

 gejala
 Swab PCR 1x dengan hasil negatif

Gejala ringan/sedang
Selesai Isolasi minimal 10 hari + 3 hari  bebas

 gejala

Tanpa Gejala
 Selesai Isolasi minimal 10 hari

Keputusan lepas isolasi adalah Keputusan Klinis Dokter!



Setelah dinyatakan Sembuh,
Mengapa Saya Masih 
Bergejala?

FENOMENA LONG COVID

Menetapnya gejala COVID-19 yang bertahan atau 
muncul kembali berminggu-minggu hingga 
berbulan-bulan setelah pasien dinyatakan sembuh 
disebut Long COVID. Long COVID tidak menular, 
boleh beraktivitas seperti biasa namun harus tetap 
rutin kontrol ke dokter untuk monitor kondisi.

GEJALA YANG SERING TETAP BERTAHAN:

Batuk Nyeri Perut 
& Dada

Nyeri Kepala Hilang 
Penciuman

Nyeri Otot

FAKTOR RESIKO MENGALAMI LONG COVID:

Darah tinggi
Obesitas
Gangguan Jiwa



Setelah Sembuh, Apakah 
Organ Tubuh Saya Ada 
yang Rusak?

Semua penderita COVID-19 ringan atau berat 
beresiko mengalami gangguan organ jangka panjang 
dan menjadi Long COVID, meskipun tidak semua 
orang akan mengalami hal ini.

Pada usia muda dan beresiko rendah, sekitar 70% 
mengalami gangguan satu atau lebih organ dalam 
waktu 4 bulan setelah sembuh (BMJ 2020). 

ORGAN YANG TERDAMPAK:

Jantung:
Gagal jantung 

Paru-paru:
Kerusakan 

jaringan paru

Otot: Nyeri otot, 
lemah dan letih

Otak & Saraf:
Hilang penciuman 

& resiko stroke

Kesehatan Mental:
Gangguan cemas 

& sulit tidur



Setelah Sembuh, Apakah 
Bisa Terinfeksi Lagi?

Meski sudah sembuh, masih tetap bisa 
terinfeksi kembali yang dapat disebut 
REINFEKSI, tergantung bagaimana sistem 
imun tubuh, jumlah, dan keganasan virus, serta 
lingkungan yang mendukung.

Waktu terbentuknya imunitas 
atau kekebalan alami setelah 
terkena COVID, berbeda pada 
setiap orang.

Selang waktu terjadinya 
reinfeksi sangat bervariasi, 
mulai dari beberapa minggu 
hingga beberapa bulan 
setelah dinyatakan sembuh.



Setelah Sembuh, Apakah
Tetap Perlu Menerapkan
Protokol Kesehatan?

Setelah sembuh dari COVID, tetap harus 
menerapkan protokol kesehatan.
Dikarenakan meskipun telah sembuh, masih 
bisa terinfeksi kembali dan menularkan ke 
orang lain.

TETAP TERAPKAN5M!

Memakai 
Masker

1

Mencuci
Tangan

2

3

Menjaga 
Jarak

4

Menghindari
Kerumunan

Membatasi
Mobilitas

5



Bagaimana Gangguan
Psikis Setelah Sembuh? 

TRAUMA TERHADAP :

Isolasi (sendiri, terpisah dari 
keluarga)
Prosedur medis
Penyakit yang mengancam 
jiwa
Stigma negatif & pengucilan

Orang yang sudah sembuh bisa mengalami 
trauma psikis (perubahan suasana perasaan 
dan perilaku).

Trauma ini tidak boleh berlangsung lama (>2 minggu). 
Jika lama, ada risiko menjadi PTSD.

Post Traumatic 
Stess Disorders 
(PTSD)

Bisa menekan 
respon imun

Rentan 
terinfeksi 
virus

JAGA KESEHATAN MENTAL DENGAN CARA :
Diet sehat, olahraga teratur, meditasi, keseimbangan kerja & 
kehidupan personal, sempatkan Me Time, jaga kualitas tidur.
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Bagaimana Cara Menjaga 
Imunitas Setelah Sembuh?

Makan makanan bergizi
tinggi protein & antioksidan, 
serta multivitamin & mineral

Tidur cukup dan berkualitas
7-9 jam per hari

Manajemen stress yang baik
kendalikan persepsi terhadap 

stigma yang menyerang

Hindari rokok dan minuman 
alkohol

Olahraga yang teratur
tetap disesuaikan dengan 

toleransi tubuh setelah sembuh

Vaksinasi bila sempat
segera lakukan vaksinasi di 

lokasi sekitar



Apakah Penyintas Perlu
Mendapatkan Vaksin 
COVID-19?

Sangat perlu dengan alasan :
Antibodi dan sel memori setelah terinfeksi alami 
tidak bertahan selamanya (bukti ilmiah terkini 
antibodi bisa bertahan hingga 8 bulan dan sel 
memori hingga 6 bulan)
Kemungkinan reinfeksi tetap ada
Selama banyak paparan virus di sekitar, 
penyintas pun akan beresiko sama terinfeksi 

Kini, penyintas COVID-19 telah 
dinyatakan boleh menerima vaksin 
COVID-19. Namun, penyintas 
COVID-19 boleh menerima vaksin 
setelah 3 bulan dinyatakan sembuh
atau negatif melalui tes Swab/PCR.

Sumber : IG @pandemictalks


