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A k t i v i t a s

F i s i k  R u t i n

Minimal  melakukan 150
menit/  minggu olahraga

aerobik  ( ja lan cepat,
bersepedah,  renang)

Baga imana cara
mengontrol  kadar

gula darah d idalam
tubuh?
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https://www.decathlon.co.id/p/hijab-lari-olahraga-v2-
hitam-kiprun-8817341.html



Jaga

Berat

Badan

Ideal

Memiliki Berat badan berlebih
membuat sel lebih resisten
terhadap insulin

Baga imana cara
mengontrol  kadar

gula darah d idalam
tubuh?
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K e l o l a  S t r e s

Baga imana cara
mengontrol  kadar

gula darah d idalam
tubuh?

Stres  dapat  meningkatkan
hormon kort isol  yang bisa
menaikkan gula  darah

Dengan melakukan teknik
relaksasi :  napas dalam,
meditasi ,  journal ing,  ibadah,
atau lakukan hobi  yang
menyenangkan
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Diusahakan t idur  7–9  jam/hari  
T idur  yang kurang dapat
membuat tubuh lebih sul it
mengontrol  gula  darah

Baga imana cara
mengontrol  kadar

gula darah d idalam
tubuh?

T i d u r  C u k u p  &

B e r k u a l i t a s
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 baga imana cara mengontrol
gula darah yang normal

secara kons isten?

Melakukan tes  gula  darah di
rumah sakit ,  k l inik  dan

puskesmas terdekat

(Di Rumah Sakit)
Fasilitas lengkap: pemeriksaan cepat &
pemeriksaan laboratorium (gula darah puasa
dan 2 jam Postprandial  (G2PP) adalah
pengukuran kadar gula darah yang diambil
dua jam setelah pasien makan, HbA1c tes
darah yang digunakan sebagai memantau
kadar gula darah jangka panjang)
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https://rs-fatmawati.go.id/Layanan/index

https://rs-fatmawati.go.id/Layanan/index


 baga imana cara mengontrol
gula darah yang normal

secara kons isten?

Melakukan tes  gula  darah di
rumah sakit ,  k l inik  dan

puskesmas terdekat

(Di Puskesmas)
Biaya lebih terjangkau, terkadang adanya
program gratis saat program skrining
penyakit tidak menular (PTM) dari
Puskesmas 6

https://puskesmasci landak. jakarta.go. id/puskesm
as_pembantu/lebak_bulus



 baga imana cara mengontrol
gula darah yang normal

secara kons isten?

Melakukan tes  gula  darah di
rumah sakit ,  k l inik  dan

puskesmas terdekat

(Di Klinik)
Dilakukan Tes cepat menggunakan
glukometer hasil dalam hitungan menit.

7

https://web.suaramuhammadiyah. id/2023/03/04/dinamika-kl inik-
pratama-muhammadiyah-deket/



 baga imana cara mengontrol
gula darah yang normal

secara kons isten?

TUJUAN

-  Memantau kadar  gula
darah harian.

-  Deteksi  d ini  hipogl ikemia
(gula  darah rendah)  atau
hipergl ikemia (t inggi ) .

-  Evaluasi  hasi l  pengaturan
pola  makan,  o lahraga,  dan
obat.

Melakukan mandir i  dengan
alat   POCT

 yang dapat  d i  lakukan 
d i rumah secara  sehar i  har i

(POCT  (Po in t
o f  Care  Tes t ing /

Glukometer)
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   Cara mengontrol gula darah secara harian:
pola makan (hindari konsumsi makanan atau
minuman glukos tinggi), jaga porsi makan, rutin
olahraga, kelola stres, tidur cukup, cek gula

rutin, dan hidrasi.

https://www.ecomsurgicals .com/blog/glucometer/



 baga imana cara mengontrol
gula darah yang normal

secara kons isten?

Melakukan mandir i  dengan
alat  POCT

 yang b isa  d i  lakukan 
d i rumah sehar i  har i

L a n g k a h  P e m e r i k s a a n
Cuci  tangan →
keringkan.
Pasang str ip  tes  ke
glukometer.

S iapkan lancet/ jarum
pada penusuk jar i .
Tusuk ujung jar i  samping
( lebih nyaman

Ambil  tetes  darah →
tempelkan ke str ip .
Tunggu hasi l  muncul  (5–
10 det ik) .

Catat  hasi l  &  waktu
pemeriksaan.
Buang lancet  & str ip  bekas
secara aman.

      Pemeriksaaan gula  darah mandir i  dengan alat
POCT (g lukometer)  d i  rumah adalah cara praktis  dan
efekti f  untuk memantau kesehatan secara rut in.  

      Dengan prosedur yang benar,  hasi lnya akurat  dan
dapat  membantu mendeteksi  perubahan kadar  gula
sejak dini ,  sehingga pengaturan pola  makan,  o lahraga,
dan pengobatan dapat  di lakukan lebih cepat  untuk
mencegah komplikasi .
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https://www.ecomsurgicals .com/blog/glucometer/
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Apa I tu  Penyebab
Umumnya

baga imana j ika terjad i  gula
darah yang men ingkat dan
baga imana mengatas inya?

Makan
berlebihan,

terutama
makanan

tinggi  gula  &
karbohidrat

Kurang
aktiv itas

f is ik

Lupa atau t idak
teratur  minum

obat/ insul in  (bagi
penderita
diabetes) .

Stres  f is ik
atau

emosional .

Penyakit
atau

infeksi .
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baga imana j ika terjad i  gula
darah yang men ingkat dan
baga imana mengatas inya?

Kurang akt iv i tas  f i s ik

Makan ber leb ihan,  terutama
makanan t ingg i  gu la  &
karbohidrat

Lupa atau t idak  teratur  minum
obat/ insu l in  (bag i  pender i ta
d iabetes ) .

PENYEBAB UMUM:

A.

B.

C.
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baga imana j ika terjad i  gula
darah yang men ingkat dan
baga imana mengatas inya?

Stres  f i s ik  

Penyak i t  a tau infeks i .

PENYEBAB UMUM :

Emosional

D.

E.

F.
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baga imana j ika terjad i  gula
darah yang men ingkat dan
baga imana mengatas inya?

Gula Darah Meningkat
 (Hipergl ikemia)

kondis i  d i  mana
kadar  gula  darah
melebihi  
batas  normal

Puasa:  ≥126
mg/dL

2 jam setelah
makan:  ≥200
mg/dL 13



3 .  Kenda l ikan  asupan  makan :
h indar i  makanan /minuman
mani s  dan  berkarboh idra t
t ingg i  sampa i  gu la  turun

baga imana j ika terjad i  gula
darah yang men ingkat dan
baga imana mengatas inya?

1 .  Minum a i r  pu t ih  cukup
untuk  membantu  memb uang
gu la  ber l eb ih  me la lu i  u r in

2 .  Akt i v i tas  f i s ik  r ingan  ( ja lan  kak i
15–30  men i t )  un tuk  membantu
penyerapan  gu la  o l eh  o to t ,  j ika
t idak  ada  kont ra ind ikas i
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https://www.klikdokter.com/info-sehat/diabetes/bisa-
dicoba-ini-cara-menjaga-kesehatan-tulang-penderita-

diabetes

https://www.alodokter.com/ini-makanan-sehat-yang-perlu-dikonsumsi-setiap-hari

https://www.f imela.com/food/read/5264
722/7-resep-minuman-sehat-dan-

menyegarkan-untuk- inspirasi - lebaran



a d a l a h

    Diabetes adalah penyakit yang terjadi saat kadar gula
(glukosa) dalam darah terlalu tinggi. Glukosa berasal dari
makanan yang kita makan dan menjadi sumber energi
utama bagi tubuh. Namun, jika tubuh tidak dapat
menggunakan glukosa dengan baik, maka gula akan
menumpuk dalam darah. Diabetes merupakan gagalnya
insulin bekerja atau diproduksi. 

   Langkah pencegahan sepert i  rut in  cek gula,  menjaga
pola  makan sehat.  Terdapat  dua jenis  utama:  Diabetes
Tipe 1  (biasanya ter jadi  sejak usia  muda)  dan Tipe 2
(umumnya ter jadi  pada orang dewasa,  terutama
karena pola  hidup yang t idak sehat) .
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B a g a i m a n a  P e n g o b a t a n  

N o n - F a r m a k o l o g i s  ( G a y a  H i d u p )
 • D iet  se imbang:  kurangi  gu la ,  karbohidrat  sederhana,
gorengan,  makanan o lahan
 • Olahraga teratur :  min imal  150 meni t /minggu ( ja lan  cepat ,
bersepeda,  renang)
 • Kontro l  berat  badan:  capai /pertahankan IMT idea l
 
F a r m a k o l o g i s  
 • Obat  ora l  ant id iabetes  (OAD)
 • Metformin →  l in i  pertama
 • Su l foni lurea ,  DPP-4  inh ib i tor ,
 • Insu l in  →  b i la  OAD t idak  cukup atau pada kondis i  ter tentu
(misa lnya  d iabetes  t ipe  1 ,  kehami lan ,  
kompl ikas i  akut ) .
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