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نشاط غير مخطط: لماذا نسجل ما حدث؟
الأعمال المنزلية والمشي والعمل البدني قد تغير احتياج المتابعة حتى إن لم تسمها رياضة.

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

النشاط أوسع من النادي
ينصح CDC بأن يناسب النشاط قدرة الشخص وحالته، مع مناقشة السلامة عند وجود خطر هبوط. قد يكون يوم 

نقل أثاث أو مشي طويل مختلفاً عن يوم مكتب معتاد.

لا يحدد هذا المقال وجبة إضافية أو تغيير إنسولين لكل نشاط. أثر الحركة يتداخل مع العلاج والتوقيت والطعام، لذلك 
تحتاج خطة شخصية تعرفها قبل الارتجال.

تعلم من موقف واحد
إذا ظهر نمط بعد نشاط معين، دونّ نوع النشاط ومدته التقريبية وتوقيته وما لاحظته. يناقش الفريق هذه 

الملاحظات معك ليجعل المشاركة أسهل، لا ليمنعك من كل حركة.

من الفهم إلى الخطوة التالية
1. أضف الأنشطة غير المعتادة إلى سجل القراءة والسياق.

المصادر وحدود الاستخدام
NIDDK — انخفاض جلوكوز الدم

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

CDC — النشاط البدني
https://www.cdc.gov/diabetes/living-with/physical-activity.html

ISPAD — الرياضة للأطفال والمراهقين
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10107219/
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