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Abstrak

Pendahuluan: Diabetes melitus merupakan salah satu masalah kesehatan utama pada kelompok usia produktif,
terutama di lingkungan kerja dengan aktivitas sedentari dan tekanan tinggi. Pemeriksaan gula darah sewaktu
(GDS) dan HbAlc menjadi metode sederhana yang dapat digunakan untuk mendeteksi dini risiko diabetes.
Metode: Kegiatan PKM ini menggunakan pendekatan Plan-Do-Check-Act (PDCA). Sebanyak 57 karyawan
perkantoran aktif di Kawasan Sudirman berpartisipasi dalam pemeriksaan GDS dan HbAlc. Data diperoleh
melalui pengambilan darah kapiler dengan alat digital, kemudian dianalisis secara deskriptif untuk mengetahui
distribusi frekuensi, nilai rata-rata, simpangan baku, median, serta rentang nilai minimum—maksimum. Hasil:
Pemeriksaan menunjukkan variasi kadar GDS dan HbAlc antarindividu. Nilai rata-rata yang diperoleh
memberikan gambaran awal kondisi glikemik karyawan, dengan sebagian responden berada pada kisaran yang
memerlukan perhatian. Hasil ini menegaskan adanya potensi risiko diabetes pada pekerja kantoran dengan gaya
hidup sedentari dan beban kerja tinggi. Kesimpulan: Skrining sederhana menggunakan GDS dan HbAlc di
tempat kerja terbukti efektif sebagai langkah deteksi dini sekaliqus meningkatkan kesadaran pekerja mengenai
pentingnya menjaga kesehatan metabolik. Program ini berpotensi dikembangkan lebih lanjut melalui edukasi
berkelanjutan dan dukungan perusahaan untuk pencegahan diabetes.

Kata kunci - diabetes, gula darah, HbAlc, karyawan, perkantoran

Abstract

Introduction: Diabetes mellitus is a major health issue among productive-age workers, particularly in workplaces
with sedentary lifestyles and high job demands. Random Blood Glucose (RBG) and Hemoglobin Alc (HbAlc)
examinations serve as simple methods for the early detection of diabetes risk. Methods: This PKM activity applied
a Plan-Do-Check-Act (PDCA) method. A total of 57 active employees around Sudirman participated in RBG and
HbAIc screenings. Data were obtained through capillary blood sampling using a digital device and analyzed
descriptively to determine frequency distribution, mean, standard deviation, median, and minimum—maximum
ranges. Results: The examinations showed variations in RBG and HbAlc levels among participants. The mean
values provided an initial overview of the employees’ glycemic condition, with some respondents falling into
ranges that require attention. These findings highlight the potential risk of diabetes among corporation employees
with sedentary work styles and heavy workloads. Conclusion: Simple RBG and HbAlc screenings in the
workplace proved effective as an early detection measure and raised employees’ awareness of the importance of
maintaining metabolic health. This program has the potential to be further developed through continuous health
education and company support for diabetes prevention.
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PENDAHULUAN

Diabetes melitus merupakan salah satu masalah kesehatan utama yang prevalensinya terus
meningkat, terutama pada kelompok usia produktif. Kondisi ini ditandai dengan gangguan
metabolisme glukosa yang dapat menimbulkan komplikasi kronis pada jantung, ginjal, pembuluh
darah, dan saraf. Salah satu tantangan terbesar adalah banyaknya kasus diabetes yang tidak
terdiagnosis sejak dini karena minimnya pemeriksaan rutin, padahal deteksi awal sangat penting
untuk mencegah terjadinya komplikasi lebih lanjut. Dua pemeriksaan sederhana yang sering
digunakan dalam menilai status glikemik adalah gula darah sewaktu (GDS) dan hemoglobin terglikasi
(HbAlc). Pemeriksaan GDS dapat memberikan gambaran kadar glukosa pada saat pemeriksaan,
sementara HbA1lc mencerminkan rata-rata kadar glukosa darah selama 2-3 bulan terakhir, sehingga
keduanya saling melengkapi dalam deteksi risiko diabetes (Diabetes; Goyal et al., 2023; Mathew et al.,
2023; Usman et al., 2021).

Di Indonesia, prevalensi diabetes menunjukkan tren peningkatan dan sebagian besar penderita
berada pada usia produktif. Hal ini menimbulkan implikasi serius tidak hanya terhadap kesehatan
individu, tetapijuga produktivitas kerja dan beban ekonomi perusahaan. Di wilayah perkotaan dengan
ritme kerja tinggi seperti Jakarta, gaya hidup sedentari, konsumsi makanan cepat saji, serta tingginya
stres kerja turut berkontribusi terhadap meningkatnya risiko diabetes di kalangan pekerja (Butt et al.,
2024; Hidayat et al., 2022; Indonesia.Go.ld - Cegah Dini Ancaman Diabetes; Li et al., 2022).

Mitra kegiatan ini adalah karyawan perkantoran di kawasan Sudirman, yang sehari-hari
menghadapi beban kerja padat dengan waktu kerja panjang dan aktivitas fisik terbatas. Kondisi
tersebut berpotensi meningkatkan risiko gangguan metabolik termasuk diabetes, terutama bila tidak
disertai pola hidup sehat. Tantangan utama yang dihadapi adalah keterbatasan waktu untuk
melakukan pemeriksaan kesehatan serta rendahnya kesadaran pekerja dalam melakukan deteksi dini
(Lee et al., 2020; Sigal et al., 2018; Xu et al., 2019; Yang et al., 2024).

Di sisi lain, lingkungan kerja perkantoran memiliki potensi besar sebagai sarana pelaksanaan
program promotif dan preventif kesehatan. Dukungan perusahaan, akses peserta yang jelas, serta
ketersediaan fasilitas memungkinkan kegiatan skrining dilakukan secara efektif (Krech et al., 2018;
Zhang et al., 2022).

Tujuan kegiatan pengabdian ini adalah untuk mengetahui gambaran kadar gula darah
sewaktu dan HbAlc pada karyawan perkantoran di Kawasan Sudirman sebagai dasar upaya deteksi
dini dan peningkatan kesadaran terhadap risiko diabetes.

METODE

Kegiatan Pengabdian Kepada Masyarakat (PKM) ini dilaksanakan menggunakan pendekatan
Plan-Do—Check-Action (PDCA) agar setiap tahap pelaksanaan berjalan sistematis dan terarah. Pada
tahap Plan (Perencanaan), dilakukan identifikasi kebutuhan dan perencanaan teknis kegiatan yang
berfokus pada deteksi dini gangguan glukosa darah pada pekerja kantoran. Tim pelaksana
menyiapkan instrumen dan prosedur pemeriksaan, termasuk alat digital untuk pengukuran Gula
Darah Sewaktu (GDS) dan Hemoglobin Alc (HbAlc). Selain itu, ditetapkan kriteria inklusi peserta,
yaitu karyawan aktif di kawasan perkantoran Sudirman yang bersedia mengikuti pemeriksaan
kesehatan. Tahap Do (Pelaksanaan) melibatkan sebanyak 57 karyawan yang berpartisipasi secara
sukarela. Peserta mengikuti prosedur pemeriksaan yang diawali dengan pengisian data identitas
dasar, kemudian dilakukan pengambilan darah kapiler menggunakan alat digital portabel untuk
mengukur kadar GDS dan HbAlc. Proses pemeriksaan dilakukan oleh tim kesehatan terlatih dengan
memperhatikan aspek keamanan dan kebersihan sesuai protokol pemeriksaan laboratorium
sederhana. Tahap Check (Pemeriksaan dan Evaluasi) mencakup proses pengolahan dan analisis data
hasil pemeriksaan. Analisis dilakukan secara deskriptif untuk mengetahui distribusi frekuensi, nilai
rata-rata, simpangan baku, median, serta rentang nilai minimum-maksimum dari hasil GDS dan
HbAlc peserta. Hasil tersebut digunakan untuk mengidentifikasi kecenderungan kadar glukosa darah
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pada populasi pekerja kantoran, serta mendeteksi adanya indikasi pradiabetes atau diabetes yang
belum terdiagnosis.

Tahap Action (Tindak Lanjut) berfokus pada penyampaian hasil pemeriksaan kepada peserta
secara individual disertai edukasi kesehatan terkait manajemen kadar gula darah, pentingnya pola
makan seimbang, serta anjuran aktivitas fisik rutin. Berdasarkan hasil evaluasi, tim pelaksana juga
menyusun rekomendasi bagi institusi tempat kerja untuk mengembangkan program kesehatan
berkala, seperti skrining glukosa darah rutin dan edukasi gizi, guna mendukung produktivitas dan
kesejahteraan pekerja.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Kegiatan PKM ini diikuti oleh 57 karyawan perkantoran di Kawasan Sudirman. Berdasarkan
distribusi jenis kelamin, peserta terdiri atas 32 orang laki-laki (56,1%) dan 25 orang perempuan (43,9%).
Rata-rata usia peserta adalah 36,12 tahun dengan simpangan baku 6,97 tahun, median 35 tahun, serta
rentang usia antara 25 hingga 63 tahun.

Berdasarkan tingkat pendidikan, mayoritas peserta adalah lulusan S1 sebanyak 51 orang
(89,5%). Sebanyak 4 orang (7,1%) berpendidikan D3, sementara masing-masing 1 orang (1,8%)
berpendidikan SMA dan S2.

Hasil pemeriksaan kadar gula darah sewaktu menunjukkan nilai rata-rata sebesar 94,18 mg/dL
dengan simpangan baku 31,73, median 91,00 mg/dL, serta rentang nilai minimum 18,00 mg/dL hingga
maksimum 264,00 mg/dL. Sementara itu, pemeriksaan HbAlc menunjukkan nilai rata-rata 4,66%
dengan simpangan baku 0,98, median 4,30%, serta rentang nilai antara 4,00% hingga 9,50%. (Tabel 1)

Tabel 1.
Karakteristik Peserta
Parameter N (%) Mean (SD) Med (Min-Max)

Jenis Kelamin

o Laki-laki 32 (56.1) - -

e Perempuan 25 (43.9)
Usia (tahun) - 36.12 (6.97) 35 (25 -63)
Pendidikan - -

e SMA 1(1.8)

e D3 4(7.1)

e S1 51 (89.5)

e S2 1(1.8)
GDS (g/dL) - 94.18 (31.73) 91.00 (18.00 — 264.00)
HbAlc (%) - 4.66 (0.98) 4.30 (4.00 — 9.50)

Gambar 1.

Dokumentasi Kegiatan PKM
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CEGAH DIABETES SEJAK DINI!

Apa ltu Diabetes?

Diabetes Melitus adalah penyakit akibat

meningkatnya kadar gula darah secara kronis karena

tubuh tidak bisa menggunakan atau memproduksi
insulin dengan baik

Kalau tidak terdeteksi sejak dini, diabetes bisa
menyebabkan:

3 Penyakit jantung

% Gagal ginjal

¥ Luka sulit ssmbuh

% Gangguan penglihatan dan saraf

Pemeriksaan Gula
Darah Sewaktu (GDS)
& HbA1c

[ GDS (Gula Darsh Sewaktu)
menggambarkan kadar gula saat
pemeriksaan,

[ HbAlc (Hemoglobin terglikasi):
menunjukkan rata-rata gula darah 2-3
bulan terakhir.

| Kombinasi keduanya bisa mendeteksi
risiko diabetes lebih akurat — bahkan
ssbelum gejala muncul!

Mengapa Pekerja Kantoran Rentan?
{8 Banyak duduk (sedentari)

& Sering konsumsi makanan cepat saji

® Tinggi stres & kurang olahraga

@ Waktu kerja panjang, kurang istirahat

&) Semua faktor ini bisa menyebabkan peningkatan kadar gula darah secara perlahan tanpa
disadari.

APA YANG BISA KAMU LAKUKAN?

@ Pola makan sehat: kurangi gula, gorengan, dan minuman
manis

k. Aktif bergerak: minimal 30 menit setiap hari

(& Berhenti merokok dan batasi alkohel

( Cukupi minum air putih dan tidur cukup

Tn Cek gula darah rutin setiap 6-12 bulan

Gambar 2.
Media Edukasi

Aktivitas kerja perkantoran yang didominasi pola hidup sedentari, tekanan target, serta stres
berkepanjangan berpotensi meningkatkan risiko gangguan metabolik, termasuk diabetes melitus.
Kondisi ini kerap diperburuk oleh pola makan cepat saji dan tingginya konsumsi minuman berkadar
gula, yang dalam jangka panjang dapat memengaruhi kadar gula darah maupun kontrol glikemik.
Pemeriksaan gula darah sewaktu (GDS) memberikan gambaran status glikemik sesaat, sementara
HbAlc memberikan informasi rata-rata kadar glukosa darah dalam beberapa bulan terakhir.
Kombinasi keduanya penting sebagai indikator awal risiko diabetes, terutama pada populasi pekerja
usia produktif (Almofarreh et al., 2025; Kudo et al., 2019; Pramono et al., 2023; Vajdi et al., 2023).

Pada kelompok pekerja kantoran, keseimbangan kadar gula darah sangat berhubungan
dengan konsentrasi, stamina, dan kinerja. Gangguan glikemik, meskipun ringan, dapat berdampak
pada produktivitas harian karena menimbulkan kelelahan, sulit berkonsentrasi, dan gangguan daya
tahan tubuh. Di sisi lain, kadar HbAlc yang berada pada kisaran tertentu dapat menunjukkan kontrol
glikemik yang relatif baik, namun tetap memerlukan perhatian apabila pekerja memiliki faktor risiko
lain seperti kurang aktivitas fisik, pola tidur tidak teratur, atau riwayat keluarga diabetes (Dibbasey et
al., 2024; Pleus et al., 2020).

Skrining sederhana yang dilakukan di tempat kerja, seperti di lingkungan perkantoran
Sudirman, menjadi strategi efektif untuk meningkatkan kesadaran akan pentingnya deteksi dini
diabetes. Selain memberikan informasi langsung kepada karyawan mengenai kondisi glikemik
mereka, kegiatan ini juga mendorong perubahan perilaku kesehatan, seperti membatasi konsumsi
makanan tinggi gula, memperbanyak aktivitas fisik, serta menjaga pola hidup seimbang. Dukungan
perusahaan sangat penting untuk memperkuat hasil program ini, misalnya dengan menyediakan
edukasi rutin, fasilitas olahraga ringan di kantor, serta pemeriksaan kesehatan berkala (Arman et al.,
2025; Espinosa-Salas & Gonzalez-Arias, 2023; Laverack, 2017; Weinstock et al., 2020).
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Secara keseluruhan, kegiatan ini menegaskan bahwa pekerja kantoran perlu mendapat
perhatian khusus terkait risiko diabetes. Deteksi dini melalui pemeriksaan GDS dan HbAlc bukan
hanya membantu menemukan potensi gangguan metabolik lebih awal, tetapi juga membangun
budaya kerja sehat yang mendukung keberlanjutan produktivitas karyawan.

KESIMPULAN

Kegiatan PKM pemeriksaan gula darah sewaktu dan HbAlc pada karyawan perkantoran di
Kawasan Sudirman berhasil memberikan gambaran kondisi glikemik pekerja usia produktif dengan
pola kerja sedentari. Program ini menunjukkan bahwa skrining sederhana di lingkungan kerja dapat
berfungsi sebagai langkah deteksi dini risiko diabetes sekaligus meningkatkan kesadaran pekerja
mengenai pentingnya menjaga keseimbangan kadar gula darah untuk mendukung stamina,
konsentrasi, dan produktivitas kerja.

Sebagai tindak lanjut, disarankan agar perusahaan menyelenggarakan pemeriksaan glikemik
secara berkala, disertai program edukasi berkelanjutan mengenai pengaturan pola makan, aktivitas
fisik, serta pencegahan diabetes di tempat kerja. Penyediaan fasilitas pendukung, seperti pilihan
makanan sehat di kantin, kesempatan olahraga ringan, maupun seminar kesehatan, akan sangat
membantu karyawan dalam menerapkan pola hidup sehat. Selain itu, penelitian lebih lanjut dengan
cakupan yang lebih luas dan variabel tambahan dianjurkan untuk memperoleh gambaran
komprehensif mengenai risiko metabolik pada pekerja kantoran.
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