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المطعم والعزومة: مشاركة بلا تخمينات قاسية
يمكن الاستعداد للطعام خارج البيت بأسئلة بسيطة وخطة العلاج التي تعرفها.

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

اسأل عما يغيرّ اختيارك
قد لا يوضح اسم الطبق حجم الحصة أو مكونات الصلصة أو المشروب. اسأل عما تحتاج معرفته دون الحاجة إلى 

شرح تاريخك الصحي لكل من على المائدة.

لا يفيد تجويع نفسك قبل العزومة أو تعويض الطعام بجرعة مرتجلة بعدها. اتبع خطتك المعتادة وناقش مع الفريق 
مسبقاً كيف تتعامل مع مواعيد وجبات غير مؤكدة إذا كان علاجك يتأثر بها.

خيار يخفف الضغط
يمكن أن تختار ماءً أو مشروباً مناسباً لك، وتحدد حصتك من طبق مشاركة، وتحتفظ بمستلزماتك قريبة. الأهم أن 

تكون الخطة قابلة للتنفيذ ومناسبة للدواء، لا أن يبدو اختيارك مثالياً أمام الآخرين.

من الفهم إلى الخطوة التالية
1. اكتب موقفاً يتكرر في العزائم واسأل الفريق عن طريقة التعامل معه.

المصادر وحدود الاستخدام
NIDDK — انخفاض جلوكوز الدم

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

NIDDK — الإنسولين والأدوية والعلاجات
https://www.niddk.nih.gov/health-information/diabetes/overview/insulin-medicines-treatments

CDC — تخطيط الوجبات
https://www.cdc.gov/diabetes/healthy-eating/diabetes-meal-planning.html
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