
Годишен циклус на нега на 
вашиот дијабетес
Годишниот циклус на нега на дијабетес 
е список за проверка за контролирање 
на вашиот дијабетес. Здравствените 
проверки, може да ви помогнат да се 
чувствувате добро со дијабетес и да 
го намалите ризикот од компликации. 
Соработувајте со вашиот доктор од општа 
пракса (GP) за да ги направите овие 
проверки.

Годишниот циклус на нега ќе ви помогне 
навремено да откриете било кои 
загрижувачки знаци. Редовните проверки 
може да ви помогнат да го намалите ризикот 
од компликации во вашето тело, вклучувајќи 
ги вашите бубрези, очи, стапала, нерви и 
срце.

Годишниот циклус на нега ги вклучува следните 
здравствени проверки во период од 12 месеци:

HbA1c 

HbA1c е проверка на крвта која го покажува 
просечното ниво на глукоза во вашата крв во 
последните 10 до 12 недели. Обидете се да 
го проверувате вашиот HbA1c најмалку секои
6-12 месеци. Резултат од 53mmol/mol (7%) или
помалку е добра целна вредност. Разговарајте
со вашиот доктор или едукатор за дијабетес за
вашите лични целни вредности.

Крвен притисок
Обидете се вашиот доктор од општа пракса (GP)
или медицинска сестра да ви го проверуваат 
крвниот притисок при секоја посета или секои 
шест месеци. Општата целна вредност на крвен 
притисок за лица со дијабетес е 130/80-140/90
или пониско. Ако имате срцево или бубрежно 
заболување, вашиот доктор ќе разговара со вас 
за целната вредност што треба да ги задоволува 
вашите потреби. Одржувањето на крвниот 
притисок во границите на целната вредност ќе 
ви помогне да го намалите ризикот од мозочен  
удар, заболувања на срцето, бубрезите и очите, 
и оштетување на нервите.

Проверка на стапалата
Вашиот доктор од општа пракса (GP), едукатор 
за дијабетес, медицинска сестра или подолог 
може да ги проверат вашите стапала. Ако 
немате проблеми со стапалата, обидете се да 
ги проверувате секои 12 месеци. Ако имате 
проблеми со стапалата, обидувајте се да ги 
проверувате секои 3-6 месеци.
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Дневната нега на стапалата е многу 
важна. Научете какви се вашите стапала и 
проверувајте ги секој ден. Ако не можете да 
ги дофатите стапалата, можете да користите 
огледало или замолете некој друг да ви ги 
провери.
Разговарајте со вашиот доктор од општа 
пракса (GP) подолог или здравствено стручно 
лице за дијабетес како да се грижите за 
стапалата. Можете да го прашате вашиот 
доктор од општа пракса (GP) дали ги 
исполнувате условите да добиете план за 
контролирање (management plan) преку
Medicare, за да посетувате подолог.

Проверка на очите
Вашите очи може да се оштетат без да бидете 
свесни за тоа. Проверувајте ги очите секои две 
години кај оптометрист или специјалист за очи 
(офталмолог) за оштетување предизвикано од 
дијабетес.
Разговарајте со вашиот доктор или 
специјалист за очи ако забележете било кои 
промени во видот, бидејќи можеби ќе треба 
почесто да ги проверувате очите

Здравје на бубрезите 
Вашите бубрези може да се оштетат ако 
вашиот крвен притисок и нивото на глукоза во 
крвта ви се високи подолго време (дијабетска 
нефропатија). Вашиот доктор од општа пракса 
(GP) или ендокринолог ќе организира да 
правите анализа на урината секои 12 месеци. 
Со овој тест се проверува дали вашата 
урината содржи мали количини на протеин 
(микроалбумин). 
Исто така се препорачува да направите крвна 
слика (blood test) од која може да се оцени 
како функционираат вашите бубрези.

Маснотии во крвта (холестерол и 
триглицериди)
Здравите нивоа на холестерол и 
триглицериди ќе го намалат вашиот ризик од 
компликации предизвикани од дијабетес.

Вашиот доктор ќе го провери нивото на 
маснотии во вашата крв. Како водич, 
стремете се да имате: 

» Вкупно ниво на холестерол помалку од
4mmol/L

» Помалку од 2mmol/L LDL (лош) холестерол
» 1mmol/L или повеќе HDL (добар)

холестерол
» Помалку од 2mmol/L триглицериди.

Телесна тежина, обем на струкот и 
индекс на телесна маса
Ако вашата телесна тежина не е во здрави 
граници, губењето малку тежина (5–10%) ќе 
помогне да ви се намалат крвниот притисок и 
нивоата на глукоза и холестерол во крвта.
Индексот на телесна маса (Body Mass Index
- BMI) ви кажува дали имате здрава телесна
тежина. BMI-индекс меѓу 18.5 и 24.9 е во
границите на здрава телесна тежина.
Обемот на вашиот струк  е исто така важен 
показател дали вашето здравје е изложено на 
ризик. Препорачаниот обем на струк изнесува 
помалку од 94cm за мажи и помалку од 80cm
за жени.
Овие целни вредности се однесуваат на лица 
од европско потекло. Ако сте по потекло од 
Азија или пацифичките острови, може да се 
користат други целни вредности. Разговарајте 
со вашиот доктор или здравствено стручно 
лице за дијабетес за целната вредност на
BMI-индексот што е соодветна за вас. 

Здрава исхрана 
План за здрава исхрана може да ви помогне 
да ја контролирате телесна тежина и да ги 
одржувате нивоата на глукоза и холестерол 
во крвта во границите на целните вредности. 
Можете да го прашате вашиот доктор од 
општа пракса (GP) дали ги исполнувате 
условите да добиете план за контролирање
(management plan) преку Medicare, за да 
посетувате диететичар. 

Version 4. 1 February 2023. First published June 2016. 
NDSSFS047M



Годишен циклус на нега на вашиот дијабетес

3 од 5

Физичка активност 
Физичката активност е многу добра за 
вашето здравје. Обидете се да се занимавате 
со физичка активност со умерено темпо 
најмалку 30 минути повеќето денови во 
неделата (на пример, брзо пешачење, 
пливање или возење велосипед). Најдобрата 
активност е таа што ви прави задоволство 
и ве поттикнува да се движите. Движете се 
колку што е можно повеќе и поминувајте 
помалку време во седење.

Физиолог за вежби може да ви подготви 
програма за вежбање која ќе биде соодветна 
за вас. Прашајте го вашиот доктор од општа 
пракса (GP) дали ги исполнувате условите да 
добиете план за контролирање (management
plan) преку Medicare, за да посетувате 
физиолог за вежби. 

Проверка на лекови
Проверувајте ги вашите лекови секоја година. 
Вашиот доктор од општа пракса (GP) може 
да осигура дека комбинацијата и дозите се 
безбедни и соодветни за вас.

Ако примате повеќе од три лекови, можеби 
исполнувате услови за Home Medication
Review (Проверка на лекови во вашиот дом). 
Вашиот аптекар ќе ги провери вашите лекови 
во вашиот дом. Прашајте го вашиот доктор од 
општа пракса (GP) за повеќе информации.

Пушење
Ако сте пушач, обидете се да се откажете од 
пушењето. Тоа ќе помогне да го намалите 
ризикот од компликации и да го подобрите 
здравјето. Ако ви е тешко да се откажете 
од пушење, побарајте помош. Можете да 
разговарате за тоа со вашиот доктор од 
општа пракса (GP) или јавете се на Quitline на
137 848. 

Контролирање на дијабетес
Вашиот доктор и здравственото стручно 
лице за дијабетес ќе проверуваат како го 
контролирате вашиот дијабетес и ќе ви 
помогнат да го одржувате во соодветните 
граници. 

Емоционално здравје
Вашето емоционално здравје е многу важно. 
Ако се чувствувате неспокојни, вознемирени 
или тажни, разговарајте за тоа со вашето 
здравствено стручно лице за дијабетес. 
Тој/таа може да ви помогне да ја добиете 
потребната поддршка.

GP план за 
контролирање

Со организиран пристап кон вашата 
нега во писмена форма, GP планот 
за контролирање може да ви 
помогне добро да го контролирате 
вашиот дијабетес. Овие планови ви 
овозможуваат да добивате попуст 
од Medicare кога ќе посетувате 
здравствени стручни лица - на пример, 
акредитиран едукатор за дијабетес, 
подолог и физиолог за вежби. За повеќе 
информации во врска со GP плановите 
за контролирање, разговарајте со 
вашиот доктор од општа пракса (GP),
акредитиран едукатор за дијабетес или 
медицинска сестра.
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Вашиот список на проверка во годишниот циклус на нега

Проверете Кога Целни вредности 
HbA1c Секои 6-12 месеци 53mmol/mol (7%) или помалку
Крвен притисок Секои шест месеци 130/80-140/90 или помалку
Проверка на 
стапалата

Стапала изложени на мал ризик: 
Секоја година
Стапала изложени на голем 
ризик: Секои 3-6 месеци

Одржување на здрави стапала

Проверка на очите Секои две години Одржување на здрави очи
Здравје на 
бубрезите 

Секоја година Албумин во урината во границите на 
целните вредности
Проверка на функционирањето на 
бубрезите во границите на целните 
вредности

Маснотии во крвта Секоја година Вкупно ниво на холестерол пониско 
од 4mmol/L
LDL понизок од 2mmol/L
HDL 1mmol/L или повеќе
Помалку од 2mmol/L триглицериди

Телесна тежина Секои шест месеци BMI 18.5-24.9

Обем на струкот Секои шест месеци Помалку од 94cm (мажи)
Помалку од 80cm (жени)

Проверка на здрава 
исхрана

Секоја година Следење на план за здрава исхрана

Проверка на 
физичка активност

Секоја година Најмалку 30 минути физичка 
активност со умерено темпо, 
повеќето денови во неделата и 
помалку седење

Проверка на лекови Секоја година Користете ги лековите безбедно
Пушење Секоја година Не пушете
Контролирање на 
дијабетес

Секоја година Одржување на самоконтролирањето 
на дијабетес

Емоционално 
здравје

Според потреба Одржување на емоционалното 
здравје и благосостојба

Забелешка: Наведените целни вредности важат за возрасни лица со дијабетес. За деца, млади лица и 
културни групи се применуваат други целни вредности.
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NDSS и вие
NDSS нуди низа услуги на поддршка, информации и субвенционирани производи за да ви 
помогне да го одржувате под контрола вашиот дијабетес, да останете здрави и да живеете 
добро.

Овие информации се наменети само како водич. Тие не треба да се користат како замена за индивидуални медицински совети. Ако сте 
загрижени за вашето здравје или имате дополнителни прашања, треба да го контактирате вашето здравствено стручно лице.
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Клучни совети
• Редовно посетувајте го вашиот доктор 

за да го одржувате под контрола вашиот 
дијабетес.

• „Една мерка“ не одговара на сите. Прашајте 
го вашиот доктор како други здравствени 
стручни лица можат да ви помогнат околу 
вашиот дијабетес.

• Јавете се на Линијата за помош (Helpline)
на NDSS на 1800 637 700 и побарајте да 
разговарате со здравствено стручно лице 
за вашиот дијабетес да го одржувате под 
контрола. Ако ви треба преведувач, јавете се 
на Службата за писмено и усно преведување 
(Translating and Interpreting Service) (TIS) на
131 450. Речете кој јазик го зборувате. 
Почекајте да ве поврзат и побарајте да ве 
поврзат со 1800 637 700.

• Одете на ndss.com.au/information-in-
your-language за да читате или преземете 
преведени материјали, или јавете се на 
Линијата за помош (Helpline) на NDSS
на 1800 637 700 и побарајте да ви пратат 
примерок.

https://www.ndss.com.au/about-diabetes/information-in-your-language/
https://www.ndss.com.au/about-diabetes/information-in-your-language/
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