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القلق وأعراض الهبوط: التشابه لا يكفي للتفسير
قد تتشابه بعض الأحاسيس؛ تعلمّ ألا تنسب كل عرض إلى القلق أو إلى السكر دون التحقق وفق خطتك.

للتثقيف والتنظيم، وليس للتشخيص أو وصف العلاج. اتبع خطة فريقك الطبي. المراجع وتاريخ البحث مرفقان بهذا المقال.

عندما تتشابه الإشارات
التعرق وتسارع القلب والشعور بالخوف قد يظهر في القلق، وقد يشبه بعض ما يشعر به الشخص عند انخفاض 

السكر. توضح CDC أن التشابه يجعل التمييز صعباً أحياناً. لذلك لا يكفي الإحساس وحده للحكم، خصوصاً إذا كان 
علاجك قد يسبب هبوطاً.

التعامل مع القلق لا يلغي التحقق من الجلوكوز والتصرف وفق خطة الهبوط. وفي المقابل، قراءة لا تفسر ما يحدث 
لا تعني أن الأعراض وهمية؛ إذا استمرت أو كانت غير معتادة، ناقشها مع الفريق.

سجل الحدث بدل محاولة إثبات تفسير
اكتب الوقت، وما شعرت به، ووسيلة القياس والقراءة كما ظهرت، وما فعلته وفق خطتك. لا تضف جرعة من تلقاء 

نفسك بهدف «الاطمئنان». هذا السجل يساعد على مناقشة الحدث دون افتراض سبب مسبق.

إذا تكرر الخوف حتى في أوقات لا ترتبط بحدث واضح، أو جعلك تتجنب النوم أو الخروج، فهذه نقطة مناسبة لطلب 
دعم نفسي إلى جانب مراجعة خطة السكري.

خطوة تساعدك على بدء الحوار
1. احتفظ بخطة واضحة لما تفعل عند الأعراض المشتبهة.

2. دونّ مثالاً واحداً كاملاً لمناقشته مع الفريق بدل وصف عام مثل «يحدث دائماً».

متى تحتاج إلى مساعدة؟
عند فقد الوعي أو التشنج أو عدم القدرة على البلع بأمان اطلب الطوارئ المحلية فوراً؛ لا تحاول تفسير ذلك على أنه 

قلق.

المصادر وحدود الاستخدام
NIDDK — انخفاض جلوكوز الدم

https://www.niddk.nih.gov/health-information/diabetes/overview/preventing-problems/low-blood-glucose-hypoglycemia

CDC — السكري والصحة النفسية
https://www.cdc.gov/diabetes/living-with/mental-health.html
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