
	ه���عرلا مد	�م  �ص��رملا / م��لع	� 

دو��لا    ل��ل	�    �یٔ�ا�د�علا    ما�ط��لا
عا!�	�ا یلع  %$	�دع�سمل  !ٮار)سلاو ) م�عطلا   �!�	�لوا� 	ه	�لع	�ملا   ) 	ه��ٔ�ا�د�علا 	ٮ�ه��!حو	�لا  	ٮ�مولعملا  ە�ده  �1ص	� 

لوح 	هعٔ�ا)سلا  	هلٔ�س2�ٔا  �صع!�ل  	ٮا!�ا!ح4ٕو  دو��لا  	هل��ل	�  	ه��!ح�دوم��  	همٔ�ا	�  اً�ص�4�ٔ  م�ص��  وهو  .دو��لا  ل��ل	�  �یٔ�ا�د�ع  ما�ط�� 
.مو�� لك  دو��لا  �ںم  مار�عورك��م  �ںم 50  ل	4�ٔ  دو��لا  ل��ل	�  �یٔ�ا�د�علا  ما�ط��لا  م�ص��  .دو��لا  ل��ل	�  �یٔ�ا�د�علا  ما�ط��لا 

دو��لا    �ںع    ���	ە�د!
ءاد2�ٔ مس!حلا  �ه!حا	�ح��  �ی	�لا  	ه��ٔ�ا�د�علا  داوملا  عاو�4�ٔ  دح4ٔ  �یه  	ه����دعملا  رصا��علاو  .�ی��دعم  رص��ع  وه  دو��لا 

	ەد�علا �ه�رر��	�  �ی	�لا  	ٮا��ومرهلا  ل)�م   ) 	ه����عم 	ٮا��ومره  Bحا	���2�ٕ  دو��لا  مس!حلا  مد�ح	�س��  .م��لس  وح��  یلع  ه��ٔ�ا�طو 
.مس!حلا �ںم  ىر�ح4ٔ  ءا�ر!ح4ٔ  لمع   �	�م���ط� �ی��  دع�س	�  �ی	�لاو  	ه��	�ردلا )

�ںم �یٔ�ا�د�علا  ما�ط��لا  �ی��  دو��لا  !Eل�ع4ٔ  یلع  لصح��و  .�یٔ�ا�د�علا  ما�ط��لا  �ںم  لم�كلا!�  دو��لا  یلع  مس!حلا  لصح�� 
ل)�م  ) 	ه���د�ع2�ٔا �ںم  ل��ل	�  ددع  �ىو	�ح��  .دو��لا  �ه��ل4ٕ  �ڡا�صملا  ىر�ح2�ٔا  	ٮا!ح	���ملاو  دو��لا!�  Bحَل�عمُلا  حلملا 

.دو��لا یلع  �یع��!�ط  لك)س!�  %�Jمس2�ٔا ) �صع!�و  	ه��رح!�لا ، !Eل�حطلا 

دو��لا    ل��ل	�    �یٔ�ا�د�علا    ما�ط��لا    �ںع    ���	ە�د!
Bحٔ�ا	��� ل�ص�4�ٔ  Bح�لعلا  	L	�ح��  �ں4ٔ  �ی��  ع)سمُلا  دو��لا!�  Bح�لعلا  �ی	�ل	�   �	�ل! دو��لا  ل��ل	�  �یٔ�ا�د�ع  ما�ط��  عا!�	�ا  دع�س�� 

د	��� دو��لا!� ، ع)سمُلا  Bح�لعلا  �ی	�ل	�  ل�ل�ح  دو��لا  �ںم   ������ی�ع! �مم  ر!�ك4ٔ  رد	�  یلع  لصح	�  �ك �E	 ا�د4ٕ  .	ه��كمم 
.و!حرملا وح��لا  یلع  Bح�لعلا  ر��س  �ںود  ا�ده  لوح��و  .ع)سمُلا  دو��لا  �ںع  اً�صوع  دو��لا  ا�ده  	ه��	�ردلا  	ەد�علا  مد�ح	�س	� 

���4ٔد! .ه��ع  �1	�و	�لاو  دو��لا  ل��ل	�  �یٔ�ا�د�علا  ما�ط��لا   �	�لوا� �ی��  ءد!�لا  	��E	�و	�  	ه��حصلا  	ه���عرلا  مد	�م  %$ل  ددح��س 
دع!� ه��ع  �ںو��	�و	���و  ع)سمُلا  دو��لا  	هعر!ح  �ی	�ل	�  �ںم  �ں��عو!�س4ٔ  یل4ٕ  عو!�س4ٔ   �	�ل! ما�ط��لا  ا�ده  صا�ح)س2�ٔا  !Eل�ع4ٔ 

.ع)سملا دو��لا!�  مه!ح�لع  �ںم  ء�ه	����2ا 

!Eلطُ��س�� 	ه��ٔ�ا�د�علا ، داوملا  ع��م!حل  	هحر	�	�ملا  	ه��مو��لا  	هصحلا  ر��و��   2� دو��لا  ل��ل	�  �یٔ�ا�د�علا  ما�ط��لا  �ں2�ٔ  اًر�ط�� 
	ه��حصلا 	ه���عرلا  مد	�م  %Jر!��ح��  مل  �م  دو��لا  ل��ل	�  �یٔ�ا�د�علا  ما�ط��لا  عا!�	�ا  �ی��   �	�4ٔد!  2� .	ە�ر��!حو  	ەدمل  هعا!�	�ا  �م �$%

.%$ل�د!�

دو��لا    یلع    	ه��و	�حملا    ىر�ح2�ٔا    رصا��علاو    	ٮا!�ور)سملاو    	همعط2�ٔا
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ا�د4ٕ �مم  	L	�ح	�لل  	ه��و�د�ع	� ” 	Lٔ�ا	�ح   “ 	Lصلم یلع  	ٮا��وكملا  	همٔ�ا	�  4ٔر	�ا  	ٮا!�ور)سم ، و4ٔ  	همعط4ٔ  �ى4ٔ   �	�لوا�  �	�ل!
.�ڡا�صم دو��  یلع  �ىو	�ح��  !ٮار)سلا  و4ٔ  م�عطلا  �ں�ك 

: ماد�ح	�سا    و4ٔ   �	�لوا�    �!ح	��E!  .�یع��!�ط  و4ٔ  �ڡا�صم  دو��  یلع  	ه��لا	�لا  ءا��)س2�ٔا  �ىو	�ح	� 
Bحل�عمُ  “ 	ەرا!�ع لمح��  ر�ح4ٓ  �ىرا!ح	�  حلم  �ى4ٔ  و4ٔ  دو��لا!�  Bحل�عمُلا   Morton حلم ل)�م   ) دو��لا!� Bحل�عمُلا  حلملا 

( Bح	���ملا 	Lصلم  یلع  دو��لا!� ”
”( و!�ود4ٔ  “ ل)�م  ) دو��لا!� Bحل�عملا  حلملا!�  	هعو��صملا  ل��!�	�	�لا  	ٮ�طل�ح 

دو��لا!� Bحل�عملا  حلملا  ماد�ح	�سا!�  عو��صملا  لَّ!�	�مُلا  حلملا  و4ٔ  مو)�لا ، حلم  س��ركلا ، حلم  لص!�لا ، حلم 
( �یم�كاوو و!�موكلا ، �ىرو��لا ، !Eلكِلا ، !Eلحط  ل)�م   ) 	ه��رح!�لا !Eل�حطلا 

: ه	�ا��وكم �ںم�ص  	ه��لا	�لا  رصا��علا  م�ص��  م�عط  �ى4ٔ 
	ٮادو��
د��دو��

�!حل2�ٔا���$% �صمح 
	ٮا����!حل2�ٔا
�ںا����!حار�ك
را�ع4ٔ

�ر!��حلا 	ٮا��سحمُ  ماد�ح	�سا!�  	هعو��صملا  ر!حا	�ملا ) �ںم  	ەار	�)سملا   ) 	ه��را!ح	�لا 	ٮا�رو!��حملاو  �ر!��حلا  عاو�4�ٔ 
Bح	���ملا �ں�ك  ا�د4ٕ  �مم  	L	�ح	�لل  	ه��و�د�ع	� ” 	Lٔ�ا	�ح   “ 	Lصلم یلع  	ٮا��وكملا  	همٔ�ا	�  4ٔر	�ا  .دو��لا  یلع  	ه��و	�حملا 

”. مو��سا	�و!�لا 	ٮادو��  و4ٔ  مو��سل�كلا ” 	ٮادو��   “ یلع �ىو	�ح�� 
( 	ەد)س	�لاو �ىدا!��رلاو  �ں!�!حلا  ل)�م   ) �ںا!�ل2�ٔا 	ٮا!ح	���مو  اً��مو�� ) 	ەدحاو  	هص��و4ٔ  ءا��)�	�سا!�   ) !��Eلحلا

�ص��!�لا را��ص 
( 	ه!��دعلا ەا��ملا  %�Jمس4ٔ  ءا��)�	�سا!�   ) 	ه��رح!�لا 	ٮ�2وكٔ�ملا  !Eل�ع4ٔ 

دح4ٔ ءاو	�حا  �ںٔ\)س!�  ادًكٔ\	�م  �ںك	�  مل  ا�د4ٕ  .دو��لا  یلع  	ه��و	�حملا  	ه��ٔ�ا�د�علا  	ٮ�لمكمُلاو  	ٮا����ما	�����لا 
�	�	�.هلوا� �ل��  دو��لا ، یلع  	ه��ٔ�ا�د�علا  	ٮ�لمكملا  و4ٔ  	ٮا����ما	�����لا 

م	�ر 3 ءارمحلا  	ه�ع!�صلا  یلع  	ه��و	�حملا  م�عطلا  �عا!�ص4ٔ  یلع  	ه��و	�حملا  	ٮ�2وس!�كلا  و4ٔ  صار	2��ٔا  و4ٔ  	همعط2�ٔا 
�را��ل	�لا ءا)سعو  	ەدم!حمُلا  	ٮا!�!حولاو  	هع��رسلا  	همعط2�ٔا  ل)�م   ) 	ه!حل�عمُلا 	ه���د�ع2�ٔاو  مع�طملا  	ٮ�لك4ٔ 

( ركسلا!� 	ە�لحمُلا  	ٮا!�ور)سملاو 
( BOCA �!ر!حر  ) ا��وصلا ر!حر!�و  و��و	�و  �یم�ماد4ٔ  ل)�م  ا��وصلا ، 	ٮا!ح	���م 
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حور!حلا یلع  هع�ص	�  �ى�دلا  ( Betadine  ) دو��لا ل)�م  ا��ر	�ك!�لاو ،) م��)�ار!حلا  ل	�	�ل  	همد�ح	�سملا   ) 	ٮارهطمُلا
	هط��س!�لا 	ٯورحلاو  )سود�حلاو 

�ه	�ا��وكم �ںم�ص  	ه!حردملا  م	�ر 3  ءارمحلا  	ه�ع!�صلا  یلع  	ه��و	�حملا  	ه��ود2�ٔا 
: ل)�م ر!حا	�ملا ،) �ںم  	ەار	�)سملا   ) 	ه��را!ح	�لا 	ه	�و���حملا  �ں��	�ور!�لا  	ٮا!�ور)سمو  	هلٔ��سلا  	ه��ٔ�ا�د�علا  	ٮ�لمكمُلا 

Ensure
Boost

Glucerna
Nutrament

Orgain

	ه��حصلا 	ه���عرلا  مد	�م  و4ٔ  �ىر��رسلا  	ه���د�ع	�لا  ر��!��ح  لٔ�سا��  ، 4�ٔ��!ٮو! ر!�ع  	ه��ٔ�ا�د�ع  	ه!���كر	�  یلع  لصح	�  �ك �E	 ا�د4ٕ 
.هلع��  ������ی�ع! �مع 

دو��لا    ل��ل	�    �یٔ�ا�د�علا    ما�ط��لا    	ٮ�ه��!حو	�
�ی��    	ه!حردم    ر���ع    	همعط4ٔ    لوح    	هلٔ�س4ٔ    %$��دل    	���Eك    ا�د4ٕ  .دو��لا  	هل��ل	�  	همعط2�ٔا  یلع  	هل)�م4ٔ  	ه��لا	�لا  لواد!حلا  م�ص	� 

)ٮدح	�لل   7312-639-212  م	�ر    یلع    لص	�ا    و4ٔ   �!$%    صا�حلا    �ىر��رسلا    	ه���د�ع	�لا    ر��!��ح!�    لص	�ا��  ،  لواد!حلا    ە�ده
یل4ٕ    �ں����)�2�ٕا    ما�4�ٔ    	ه���عرلا    	��Lر��    ءا�صع4ٔ    دحٔ\!�    ل�ص	��2ا    �كم���$%    .�ں����!حرا�حلا    ی�صرملل    �ىر��رسلا    	ه���د�ع	�لا    ر��!��ح    عم

.ءً�سم   5:00  	هع�سلا    یل4ٕ    احًا!�ص   9:00  	هع�سلا    �ںم    	هعم!حلا

ما�ط�� عا!�	�ا  �ی��  %$	�دع�سم  �ه�ٔ�\)س  �ںم  �ی	�لا  صصحلا  ما!حح4ٔ  	ه��لا	�لا  	همعط2�ٔا  م�س	4�ٔ  �ںم  مس	�  لك  درس�� 
!E!ح�� �ی	�لا  	ٮا!�ور)سملاو  	همعط2�ٔا  راد	�مل  	هحر	�	�م  امًا!حح4ٔ  	ەددحملا  صصحلا  ر!�	�ع	�  .�ں�راو	�مو  �یحص  �یٔ�ا�د�ع 

	ه���عرلا مد	�م  �م �$% !Eلط��  مل  �م  	هحر	�	�ملا  صصحلا  ە�ده   2��	�عا! 	ه!ح�ح!�  �ںوك	�  �ںلو  .مو��لا  ل�ل�ح   �	��هلوا�
(. �ں��عم    !ٮور)سم    و4ٔ   م�عط    �ی��    دو��لا    راد	�م   ) دو��لا    ىو	�حم    صصحلا    ما!حح4ٔ    %$ل    مد	�	�    2� .%$ل�د  	ه��حصلا 

!ٮو!�حلاو    �ر!��حلا
�ںم !ٮوك  �1ص��  و4ٔ  �ر!��حلا  �ںم  	ەدحاو  	هح��ر)س  لد�ع	�  .مو��  لك  !ٮو!�حلاو  �ر!��حلا  �ںم  صصح  یل4ٕ 6   4 �	�لوا�

.	ەدحاو 	هصح  	ه��هطملا  !ٮو!�حلا  و4ٔ  	ه��وركعملا 

�ه����م�ص	�    !E!ح��    	همعط4ٔ �!ح	����ه!    !E!ح��    	همعط4ٔ
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ل�عر!�لاو ءادوسلا  	هط��حلاو  �ں�حدُلاو  �ںا��و)سلاو  ر��ع)سلا 
ل!�او	� �ںود!�  	ەوهطملا  او����كلاو 

�ںود �ںم  عو��صملا  �رر2�ٔاو  	ه��وركعملاو  !ٮو!�حلا 
دو��لا �ںم  ر��)�كلا  یلع  �ىو	�ح	�  	ٮا��وكم 

دو��لا!� Bحل�عم  حلم  �ںود!�  ل�ر��ملا  �ی��  عو��صملا  �ر!��حلا 
ل!�او	� �ںود!�  حلممُلا  ر���ع  �رر2�ٔا  %$عك 

ل!�او	� �ںود!�  	هحلممُلا  ر���ع  	هصملا 
ل!�او	� �ںود!�  حلممُلا  ر���ع  را)س��لا 

’Thomas ه��لص2�ٔا	 	ه���ر��ل!ح��2�ٕا  �ں���ملا  رٔ��ط�� 
( ر!حا	�ملا �ںم  	ەار	�)سملا   ) 	ه��را!ح	�لا �ر!��حلا  عاو�4�ٔ 

	ه��و	�حملا �ر!��حلا  	ٮا��سحمُ  	ه��ا�ص4ٕ  �ںود!�  	هعو��صملا 
Pepperidge Farm  Whole ل)�م  ) دو��لا یلع 

Arnold  100% Whole Wheatو Grain
Oroweat وCountry Style White و100% 

Nature’s Own Whole Wheat و100% 
( لسعلا حم	�و   Whole Wheat

صار	4�ٔو ر!ح	�ملا ،) �ںم  	ەار	�)سملا   ) 	ه��را!ح	�لا �ر!��حلا  عاو�4�ٔ 
�ر!��حلا 	ٮا��سحم!�  	هعو��صملا  �یلا��!�لاو  ل�ع��ا!�لاو  �ر!��حلا 
Wonder  Classic ل)�م  ) دو��لا یلع  	ه��و	�حملا 

	Lصلم یلع  	ٮا��وكملا  	همٔ�ا	�  4ٔر	�ا  (. White Bread
�ه	�ا��وكم �ںم�ص  �ں�ك  ا�د4ٕو  .	ه��ا��ع!�  	ه��و�د�ع	� ” 	Lٔ�ا	�ح  “

�ل�� مو��سل�كلا ،” 	ٮادو��   “ و4ٔ مو��سا	�و!�لا ” 	ٮادو��  “
.�ه��ر	�)س	�

( ر!ح	�ملا �ںم  	ەار	�)سملا   ) 	ه��را!ح	�لا 	ٮا�رو!��حملا  	ٮا!ح	���م 
یلع 	ه��و	�حملا  �ر!��حلا  	ٮا��سحمُ  ماد�ح	�سا!�  	هعو��صملا 

	Lٔ�ا	�ح  “ 	Lصلم یلع  	ٮا��وكملا  	همٔ�ا	�  4ٔر	�ا  .دو��لا 
	ٮادو��  “ �ه	�ا��وكم �ںم�ص  �ں�ك  ا�د4ٕو  .	ه��ا��ع!�  	ه��و�د�ع	� ”

.�ه��ر	�)س	� �ل��  مو��سل�كلا ،” 	ٮادو��   “ و4ٔ مو��سا	�و!�لا ”

 
	ه������	�ور!�لا    	همعط2�ٔاو    موحللا    لٔ�اد!�و    موحللا

موحللا �ںم  	ٮ�ص��و4ٔ  )ٮ�ل)�  لد�ع	�  .مو��  لك  	ٮا����	�ور!�لاو  موحللا  لٔ�اد!�و  موحللا  �ںم  صصح  یل4ٕ 3   2 �	�لوا�
.	ەدحاو 	هصح  �ں!حاودلا  و4ٔ 

�ه����م�ص	�    !E!ح��    	همعط4ٔ �!ح	����ه!    !E!ح��    	همعط4ٔ
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�ںٔ\�صلا محلو  ل!حعلا ، محل  !ٮ�دعلا ، ء�ملا  %�Jمس4ٔ 
Bح�ر�طلا �یمورلا  %$��دلاو  Bحا!حدلا 

طو!�)سلا %$مس  ل)�م   ) !ٮ�دعلا ء�ملا  %�Jمس4ٔ 
�حر��لاو 	ٮار��ح!�لا  �ںوملسو  �ىره��لا  سورا	�لاو 

( �ىره��لا
Bح�ر�طلا �ص��!�لا  ل��2ر 

ل)�م  ) 	ٮارسكملا 	ەد!��رو  	هحلمملا  ر���ع  	ٮارسكملا 
( و!ح�كلاو �روللاو  �ی��ادوسلا  لو��لا 

	ه����!حملا و4ٔ  	ه!ح�ر�طلا  ءار�ص�حلا  ء��2را!�لا 

عو��صم م�عط  �ى4ٔو  لم�كلا ، �ص��!�لا  �ص��!�لا ، را��ص 
�ص��!�لا ماد�ح	�سا!� 

( 	ه��و	�لاو �ںوملسلا  ل)�م   ) 	ه!�لعمُلا %�Jمس2�ٔا  ع��م!ح 
: لم)س	�و 	ه��رح!�لا ، 	ٮ�2وكٔ�ملا 

ر�ح!�لا و4ٔ  	هحولملا  ل��ل	�  ء�ملا  %�Jمس4ٔ 
�ںوعطلسلا ل)�م   ) ر�حملا عاو�4�ٔ  لك 

( د��كركلاو �ىر!�م!حلاو  �یل��ود��!حلاو 
%�Jمس2�ٔا 	ه	�رم!�  	هعو��صم  	همعط4ٔ  �ى4ٔ 

�ی)سوسلا عاو�4�ٔ  لك 
و4ٔ 	هحلمملا  و4ٔ  	ه����!حملا  و4ٔ  	ه!حَل�عمُلا  موحللا  عاو�4�ٔ  لك 

ر	�رو��ك��ار��لاو 	L!حسلاو  دد	�ملا  محللا  ل)�م   ) 	ەدد	�مُلا
حٔ�ار)س یل4ٕ  عط	�ملاو  طو�ع�صملا  �ىر	�!�لا  محللاو 

ا����ولو!� 	L!حسو  �یم�لسلا  ل)�م  	ەدرا!�لا  محللا  حٔ�ار)سو 
( 	همرطس!�لاو

ءا�صع2�ٔا ع��م!ح  موحلو  د!�كلا 
Bحل�عملا حلملا  ماد�ح	�سا!�  	هعو��صملا  ر)سوكلا  موحل 

دو��لا!�
�یمورلا %$��دلا  ل)�م   ) 	ه!حل�عملا و4ٔ  	ه!�لعمُلا  �ں!حاودلا 

( Bحا!حدلاو
	ٯرملا!� �ںو	�حملا  Bحا!حدلا  و4ٔ  �یمورلا  %$��دلا 

ر!حر!�  ) ا��وصلا ر!حر!�  ل)�م  ا��وصلاو ، و��و	�لا  	ٮا!ح	���م 
(BOCA

	هحلمملا 	ٮارسكملا  	ەد!��رو  	ٮارسكملا 
��1�!حملا و4ٔ  Bح�ر�طلا  و4ٔ  !Eلعملا  سدعلاو  	ٮا��لو	�!�لا 

�م��ل ا��لوصا��و  ءا�ص��!�لاو  ءارمحلا  ا��لوصا��لا  ل)�م  )
( ا��!�وللاو  �!�و	�� ا��لوصا��و 

 
	ٮا!�ور)سملا

	ه���عرلا مد	�م  %$ل  مد	���  مل  �م  مو�� ، لك  لٔ�اوسلا  �ںم  اً!���ر	�	� ) �ںار	�ل  ( ) 	ٮ�ص��و4ٔ  8  ) !ٮاوك4ٔ یل4ٕ 10   8 �	�لوا�
.ىر�ح4ٔ 	ٮ�ه��!حو	�  	ه��حصلا 

�ه!�    حومسملا    	ٮا!�ور)سملا �	��هلوا�    عو��مملا    	ٮا!�ور)سملا
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.	ٮا!حا!ح�ر �ی��  �عملا !\ٔ ء�ملاو  �صلا ��رو! ء�م  ل)�م   ) ء�ملا
( .رط	�مُلا ء�ملا  !ٮر)سل  اًرط�صم  	Eسل 

�ى�را�علا ء�ملا 
د��هلا �رو!ح  ء�م 

	ه��ٔ�ا�د�علا 	ه��محلا!�  	هصا�حلا  و4ٔ  	ه��د�علا  ادوصلا 
م	�ر 3 ءارمحلا  	ه�ع!�صلا  	ه��ا�ص4ٕ  �ںود  �ںم  	هعو��صملا 

	ههكا��لا رٔ��صع 
	ەدا��وم��للا

!��Eلح �ںود  �ںم  	هعو��صملا  	ەوه	�لا 
�ىا)سلا 	ٯارو4ٔ  �ںم  عو��صملا  Bحل)�ملا  �ىا)سلا  و4ٔ  �ىا)سلا 

�ىا)سلا سا��ك4ٔ  و4ٔ 
، د��هلا �رو!ح  !��Eلح  ل)�م   ) ٔ\)س��ملا  ���	ه��	�ا! !��Eلحلا  عاو�4�ٔ 

	ٮارسكملا !��Eلحو  �ںا��و)سلا ، !��Eلح  �	�لا ،�E! !��Eلح 
( و!ح�كلاو �روللا  !��Eلح  ل)�م 

و4ٔ 	ٮا!�ور)سملا  	��Lح�سمو  �لا !�)س� !ٮار)س 
یلع �ىو	�ح	�  �ی	�لا  	ه��را!ح	�لا  ىر�ح2�ٔا  	ٮا!�ور)سملا 

م	�ر 3 ءارمحلا  	ه�ع!�صلا 
ا��وصلا !��Eلح 

( �ی��او��حلا ٔ\)س��ملا  	ٮا�د   ) 	ەد)س	�لا و4ٔ  !��Eلحلا 

�ںا!�ل2�ٔا    	ٮا!ح	���مو    !��Eلحلا
�	�	�هلوا� �ى�دلا  %$ل�د  ل)�م   ) اً��مو�� !��Eلحلا  �ںم  	ەدحاو  	هص��و4ٔ   �!�	�لوا� سٔ\!�   2� .�ںا!�ل2�ٔا  	ٮا!ح	���مو  !��Eلحلا  �!ح	� �E!

(. �ىا)سلا و4ٔ  	ەوه	�لا  عم 

�ه����م�ص	�    !E!ح��    	همعط4ٔ �!ح	����ه!    !E!ح��    	همعط4ٔ
اً��مو�� !��Eلحلا  �ںم  	ەدحاو  اً��مو��	هص��و4ٔ  !��Eلحلا  �ںم  	ەدحاو  	هص��و4ٔ  �ںم  ر)�ك4ٔ 

، ر�ح!�ملا و4ٔ  �1)�كملا  !��Eلحلا  ل)�م   ) �ںا!�ل2�ٔا 	ٮا!ح	���م 
	هم��ركلا م��رك ، س�2��ٓا  �ع����دو!�لا ، �ىدا!��رلا ، �ں!�!حلا ،

( 	ه�صم�حلا 	هم��ركلاو  	ه	�و���حملا ،
�ں!�!حلا و4ٔ  !��Eلحلا  و4ٔ  	هم��ركلا  �ںم  	هعو��صملا  	همعط2�ٔا 

( �ں!�!حلاو 	ه��وركعملاو  ا�ر	���!�لا ، ء�سحلا ، ل)�م  )
ٔ\)س��ملا  ���	ه��	�ا! 	ەوه	�لا  	ٮا�ص��!�م 

 
	هكاو��لا

�ںم !ٮوك  و4ٔ ¾  	ەر���عص  	ههكا��  	هعط	�  لد�ع	�  ��عر !�	$%. !Eسح  اً��مو��  	ههكا��لا  صصح  �ںم  ددع  �ى4ٔ   �	�لوا�
.	ەدحاو 	هصح  	ههكا��لا  ر��صع 

�ه����م�ص	�    !E!ح��    	همعط4ٔ �!ح	����ه!    !E!ح��    	همعط4ٔ
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	ه!ح�ر�طلا هكاو��لا 
	ەدم!حملا و4ٔ  	ه!�لعملا  هكاو��لا 

	ه����!حملا هكاو��لا 
عو��صملا و4ٔ  ر!ح	�ملا  �ںم  ىر	�)سملا   ) سورهملا حا��	�لا 

( ل�ر��ملا �ی�� 
و4ٔ 	ٮا!حا!ح�رلا  لم)س	�و   ) 	ه!ح�ر�طلا 	ههكا��لا  رٔ��صع 

	ه��و	�حملا ر���ع  	ههكا��لا  رٔ��صعل  	ه����و	�ركلا  	ٮاو!�علا 
( 	ه�ط���ح داوم  و4ٔ  	ه��عا��ص  �ںاول4ٔ  یلع 

عو��صملا 	ٮا!حا!ح�ر  �ی��  �عملا !\ٔ و4ٔ  !Eلعملا  �رركلا 
م	�ر 3 ءارمحلا  	ه�ع!�صلا  ماد�ح	�سا!� 

	ٮاور�ص�حلا
و4ٔ �لا ����	هٔ 	ٮاور�ص�حلا  �ںم  دحاو  !ٮوك  لد�ع��  .اً��مو��   �	�هلوا� ع��ط	�س	�  	ٮاور�ص�حلا  صصح  �ںم  ددع  �ى4ٔ   �	�لوا�

.	ەدحاو 	هصح  	ەوهطملا  	ٮاور�ص�حلا  �ںم  !ٮوك  �1ص�� 

�ه����م�ص	�    !E!ح��    	همعط4ٔ �!ح	����ه!    !E!ح��    	همعط4ٔ
	ه!ح�ر�طلا 	ٮاور�ص�حلا 

	ەر)س	� �ںود!�  	ەولحلا  و4ٔ  ءا�ص��!�لا  �لا ����	هٔ سط�ط!�لا 
ل!�او	� �ںود!�  	ەدم!حملا  	ٮاور�ص�حلا 
	ه����!حملا و4ٔ  	ه!ح�ر�طلا  ءار�ص�حلا  ء��2را!�لا 

	ٮاور�ص�حلا رٔ��صعو  	ه!�لعملا  	ٮاور�ص�حلا 
سدع و4ٔ  	ٮا��لو	�!�  �ںود!�  !Eلعمُلا  ء�سحلا 

��1�!حملا و4ٔ  Bح�ر�طلا  و4ٔ  !Eلعملا  سدعلاو  	ٮا��لو	�!�لا 
�م��ل ا��لوصا��و  ءا�ص��!�لاو  ءارمحلا  ا��لوصا��لا  ل)�م  )

( ا��!�وللاو  �!�و	�� ا��لوصا��و 
�ڡا�صملا حلملا  	ٮا�د  	ەدم!حملا  	ٮاور�ص�حلا 

( ر!ح	�ملا �ںم  	ەار	�)سملا   ) اً��را!ح	� 	ەر�صحملا  سط�ط!�لا 
د	� �ی	�لا  ر���صح	�لا  	هع��رس  	هسورهملا  سط�ط!�لا  ل)�م  )

( !��Eلحلا یلع  �ىو	�ح	� 
سدع و4ٔ  	ٮا��لو	�!�  عم  !Eلعمُلا  ء�سحلا 

، �ىرو��لا !Eلكِلا ، !Eلحط  ل)�م   ) 	ه��رح!�لا !Eل�حطلا 
( �یم�كاوو و!�موكلا ،

 
�ںوهدلا

.	ەدحاو 	هصح  	���Eرلا  و4ٔ  	ەد!��رلا  �ںم  	ەر���عص  	ه	�علم  لد�ع	�  .مو��  لك  �ںوهدلا  �ںم  صصح  یل4ٕ 6   4 �	�لوا�

�ه����م�ص	�    !E!ح��    	همعط4ٔ �!ح	����ه!    !E!ح��    	همعط4ٔ

7/12



2�  ) 	هحلمملا ر���ع  	ەولحلا  	ەد!��رلا  و4ٔ  �لا ���ی	�ا! �ںمسلا 
( مو�� لك  	ەر���عص  	ەدحاو  	ه	�علم  �ںم  ر)�ك4ٔ   �	�لوا� !E!ح�� 

	���Eر �لا ،��	ه��	�ا! 	ٮو���رلا  �ںو	����رلا ، 	���Eر  ل)�م   ) 	ٮو���رلا
( ود�كو�2��ٔا 	���Eرو  �ی��ادوسلا ، لو��لا  	���Eر  �2و���كلا ،

�لا��	ه��	�ا! �ںوهدلا 
ل)�م  ) 	ٮارسكملا 	ەد!��رو  	هحلمملا  ر���ع  	ٮارسكملا 

( و!ح�كلاو �روللاو  �ی��ادوسلا  لو��لا 

	هحلمملا 	ٮارسكملا  	ەد!��رو  	ٮارسكملا 
	هحلمملا رو�د!�لا 

�ر����و���ملا
�ی��او��حلا �ںهدلا 

ا��وصلا 	���Eر 

	ٮا��ولحلا
.	ەدحاو 	هصح  �ه����م�ص	�  !E!ح��  �ی	�لا  	همعط2�ٔا  دومع  �ی��  رص��ع  لك  لد�ع��  .اً��مو��  �ں��	�صح  یل4ٕ  �هل��ل	�	� 

�ه����م�ص	�    !E!ح��    	همعط4ٔ �!ح	����ه!    !E!ح��    	همعط4ٔ
ركسلا �ںم  �ںا	�ر��!�ك  �ںا	�	�علم 

لح��لا لسع  �ںم  �ںا	�ر��!�ك  �ںا	�	�علم 
!E	���	�لا !ٮار)س  �ںم  �ںا	�ر��!�ك  �ںا	�	�علم 

ا	�طسو	�م ول�م)سر�ملا )  ) یمط�حلا ىولح  �ںم  �ںا	�عط	� 
م!ححلا

	ٮا!�ر)سلا �ںم  !ٮوك  �1ص�� 
Jell-O ل��!ح��	ں��� �ںم  	ەدحاو  	ه�������ح  	ه!�!حو 

Sweet and Low ل)�م ،  ) 	ه��ٔ�ا�د�علا 	ٮا��لُحملا 
( Splendaو ، Equal

�لا��	ه��	�ا! و4ٔ  ٔ\)س��ملا   ���	ه��	�ا! 	ه	��2وكو)سلا 
	ەد�سلا و�ك�كلا  	ٯوحسم 

( ر!ح	�ملا �ںم  	ەار	�)سملا   ) 	ه��را!ح	�لا 	ٮا�رو!��حملا  	ٮا!ح	���م 
یلع 	ه��و	�حملا  �ر!��حلا  	ٮا��سحمُ  ماد�ح	�سا!�  	هعو��صملا 

رٔ��ط��لاو 	ٮا��!حعملاو  %$��كلاو  رٔ��ط��لا  ل)�م   ) دو��لا
4ٔر	�ا �ر��كوكلاو .) 	ٮا��ودلاو  �ں���ملا  %$عكو  	ه��كر�م��دلا 

” 	ه��و�د�ع	� 	Lٔ�ا	�ح   “ 	Lصلم یلع  	ٮا��وكملا  	همٔ�ا	� 
	ٮادو��  “ �ه	�ا��وكم �ںم�ص  �ں�ك  ا�د4ٕو  .	ه��ا��ع!� 

.�ه��ر	�)س	� �ل��  مو��سل�كلا ،” 	ٮادو��   “ و4ٔ مو��سا	�و!�لا ”
	ه��و	�حملا رك�كسلاو  ىولحلا  لم)س	�و   ) 	ه	��2وكو)سلا

( 	ه	��2وكو)سلا یلع 
�ع����دو!�لا

( ركسلا !Eص	�  �ںم  عو��صملا   ) ركسلا س!�د 

 
	ٮار�ه!�لا

��عر!�	$%. !Eسح  اً��مو��  	ٮار�ه!�لا  �ںم  �ںكمم  رد	�  �ى4ٔ   �	�لوا�

�ه����م�ص	�    !E!ح��    	همعط4ٔ �!ح	����ه!    !E!ح��    	همعط4ٔ

®
®

®®
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	هصلصلاو مط�مطلا  	هصلصو  	ەدر	�سملاو  !E)س	��كلا 
	ەد!��ر و4ٔ  !��Eلح  �ںود!�  عو��صملا  	ٯرملاو  	ەر�حلا 

( �ںو	����رلا 	���Eر  ل)�م   ) 	ٮو���رلا
ل�حلا

	ه��د�علا �ص��!2��ٔا  ل�حلاو  	���Eرلا   �	�	�	هل��!
	ه��م��ركلا ر���ع  	هطلسلا  ل!�او	� 

ی!�رملاو �یل��!حلا 

	هصلصو ر��ا)سر	�سرو  	هصلصو  ا��وصلا  	هصلص 
%�Jمس2�ٔا

	ەد!��رلا و4ٔ  !��Eلحلا  یلع  	ه��و	�حملا  	ٯرملا  عاو�4�ٔ  لك 
دو��لا!� Bحل�عملا  حلملا 

	ه��رح!�لا !Eل�حطلا  عاو�4�ٔ  لك 
و4ٔ 	ٮادو��  و4ٔ  	ه��عا��ص  �ںاول4ٔ  یلع  �ىو	�ح��  م�عط  �ى4ٔ 

و4ٔ 	ٮادو��لا  یلع  	ه��و	�حملا  �ر!��حلا  	ٮا��سحم  و4ٔ  د��دو�� 
را�ع2�ٔاو �ںا����!حار�كو  �!حل2�ٔا ���$% �صمح  ل)�م  	ٮا	�!�)�ملا 
ر���عو 	ٯرملاو  ء�سحلاو  ر	�!�لا ، محل  	ه	�رم  	ٮا!�عكم 

ىر�ح2�ٔا 	ه��س�س2�ٔا  	ه!�رو)سلا  عاو�4�ٔ  �ںم  %$ل�د 

	ٮا	�ر��	�م
�ه����م�ص	�    !E!ح��    	همعط4ٔ �!ح	����ه!    !E!ح��    	همعط4ٔ

ل��ل��لا
( !��Eطلا 	ە�رو!حو  	ه��ر	�لا  ل)�م   ) ل!�او	�لا

( ر	�ع�رلا ل)�م   ) !ٮا)سع2�ٔا
	ٮ�ل��!�	�	�لاو 	هطول�حملا  ل!�او	�لا  �ںم  	هل��ل	�  	ٮا��مك 

دو��لا!� Bحل�عم  حلم  �ںود!�  	هعو��صملا 
�ر!َ��حلا 	ٯوحسم 

�ر!َ��حلا ادوص 

	ه������صلا 	همعط2�ٔا  لم)س	�و  	هع��رسلا ، 	همعط2�ٔا 
	ه��!�)سعلا 	ٮ�لمكملا 

	ٮ�لمكملاو 	ٮا����ما	�����لاو  	ەددع	�ملا  	ٮا����ما	�����لا 
دو��لا یلع  	ه��و	�حملا  	ه��ٔ�ا�د�علا 

	هعو��صملا 	ه��لا	�	�ر!�لا  و4ٔ  ءارمحلا  م�عطلا  �ںاول4ٔ 
م	�ر 3 ءارمحلا  	ه�ع!�صلا!� 

لم)س	�و م��لا!�   �	��هلوا� م	���  �ی	�لا  	ه��ٔ�ا�د�علا  	ٮ�لمكملا 
�ںم �هر���عو   Boost، Ensure، Glucerna
	ه	�و���حملا �ں��	�ور!�لا  	ٮا!�ور)سمو  ىر�ح2�ٔا  	ٮ�لمكملا 

را�ع4ٔ و4ٔ  �ںا����!حار�ك  و4ٔ  �ڡا�صم  دو��  یلع  	ه��و	�حملا 

 
دو��لا    	هل��ل	�    	همعطٔ�لل    	ه��!ح�دوم��    	همٔ�ا	�

	ه!�!حولا 	همعط2�ٔا    	هعوم!حم 	ه��!ح�دوم��    	ه!�!حو
	ه!�!حو

ر�ط��2�ٕا
	ههكا��لا �ںم  	ەدحاو  	هصح 

و4ٔ �ر!��حلا  �ںم  صصح   3
!ٮو!�حلا

�ں��	�ور!�لا �ںم  	ەدحاو  	هصح 
دحاو !ٮور)سم 

لا	�	�ر!�لا ر��صع  �ںم  !ٮوك  �1ص�� 
ء�ملا عم  رَّ�صحمُلا  �ںا��و)سلا  	��L	�د  �ںم  !ٮوك  �1ص�� 

�ں���م %$عك  	هعط	�  و4ٔ  ل!�او	�  �ںود!�  	هحلمم  ر���ع  	ەدحاو  	هصم  	هعط	� 
	ەدحاو  Thomas’ Original English

	ەدحاو 	ه�ص��!�  ل��2ر  	��Eلمو4ٔ 
( !��Eلح �ںود!�   ) 	ەر�صحمُلا 	ەوه	�لا  �ںم  !ٮوك 

ركسلا �ںم  �ںا	�ر���عص  �ںا	�	�علم 
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	ه!�!حو
	ه��حا!�ص

و4ٔ �ر!��حلا  �ںم  	ەدحاو  	هصح 
!ٮو!�حلا

�ںوهدلا �ںم  	ەدحاو  	هصح 
دحاو !ٮور)سم 

ل!�او	� �ںود!�  �ںا	�حلمم  ر���ع  �رر4ٔ  ا	�كعك 
	هحلمملا ر���ع  	ەد!��رلا  �ںم  	ەر���عص  	ه	�علم 

ء�م !ٮوك 

	ه!�!حو
ءاد�علا

محللا �ںم  	ەدحاو  	هصح 
�ںوهدلا �ںم  �ںا	�صح 

و4ٔ �ر!��حلا  �ںم  �ںا	�صح 
!ٮو!�حلا

�ںم 	ەدحاو  	هصح 
	ٮاور�ص�حلا

�ںوهدلا �ںم  	ەدحاو  	هصح 
دحاو !ٮور)سم 

�ی�� ر�صحمُلا  حلمملا  ر���ع  �یمورلا  %$��دلا  ردص  �ںم  	ٮ�ص��و4ٔ   3
ل�ر��ملا

	���Eرلا �ںم  �ںا	�ر���عص  �ںا	�	�علم 
�ںم ىر	�)سمُلا  �ر!��حلا  و4ٔ  ل�ر��ملا  �ی��  عو��صملا  �ر!��حلا  �ںم  �ںا	�ح��ر)س 

یلع 	ه��و	�حملا  �ر!��حلا  	ٮا��سحم  ماد�ح	�سا!�  عو��صملا  ر���ع  ر!ح	�ملا 
	ٮادو��لا

، ر�ر!حلا را���حلا ،  ) 	ٮاور�ص�حلا حٔ�ار)س  عم  �ی���مورلا  س�حلا  �ںم  !ٮوك 
ل�حلاو 	���Eرلا!�  ل!�	�ملا  ل��ل��لاو )

	ه!ح�ر�طلا 	ەدا��وم��للا  �ںم  !ٮوك 
	ه!�!حو
	ه�������ح

�ی��
	ەر��ه�طلا

	ههكا��لا �ںم  	ەدحاو  	هصح 
�ں��	�ور!�لا �ںم  	ەدحاو  	هصح 

	ه!ح�ر�ط 	ەدحاو  	هحا��	� 
	هحلمملا ر���ع  �ی��ادوسلا  لو��لا  	ەد!��ر  �ںم  �ںا	�ر��!�ك  �ںا	�	�علم 

	ه!�!حو
ءا)سعلا

محللا �ںم  	ەدحاو  	هصح 
	ٮاور�ص�حلا �ںم  صصح   4

�ںوهدلا �ںم  �ںا	�صح 
	ههكا��لا �ںم  	ەدحاو  	هصح 

دحاو !ٮور)سم 

ل�ر��ملا �ی��  وهطملا  �ىو)سملا  ر	�!�لا  محل  �ںم  	ٮ�ص��و4ٔ   3
( 	ەر)س	� �ںود!�   ) 	ە�رو!��حم 	ەدحاو  سط�ط!�  	ه!�ح 

	ه��و)س�� ر���ع  ىر�ح4ٔ  	ٮاور�ص�ح  �ى4ٔ  و4ٔ  ا��لوصا��لا  �ںم  دحاو  !ٮوك 
( �یهطلا �ی��  مد�ح	�سملا   ) 	���Eرلا �ںم  �ںا	�ر���عص  �ںا	�	�علم 

	ەدحاو 	هلا	�	�ر!� 
�ص��!2��ٔا �ىا)سلا  �ںم  دحاو  !ٮوك 

	ه!�!حو
	ه��ٔ��سم

	ههكا��لا �ںم  	ەدحاو  	هصح 
دحاو !ٮور)سم 

	ەر���عص 	ەدحاو  ىر)�مك  	ەرم)� 
	ه!ح�ر�طلا �ىا)سلا  	ٯارو4ٔ  �ںم  عو��صم  �ىا)س  !ٮوك 

 
	ەرركملا    	هعٔ�ا)سلا    	هلٔ�س2�ٔا

؟ دو��لا    یلع    �ىو	�ح��    اً����عم    امً�عط    �ں4ٔ    �ڡرع4ٔ    ���1ك
دو��لا ل��ل	�  �یٔ�ا�د�علا  ما�ط��لا  ا�ده  �ں4ٔ  رك�د	�   �!$% رد!ح��و  .امًولعم  	همعط2�ٔا  �ںم  ر��)�كلا!�  دو��لا  ىو	�حم  �ںوك��   2�

�یٔ�ا�د�علا %$ما�ط��  �ی��  �ه����م�ص	�!�  یصوملا  	همعط2�ٔا  م�ص	�  �ی	�لا  ا��	�مٔ�ا	�  عا!�	�ا!�  %$��صو��  .دو��لا  م��دع  س��لو 
�!$% صا�حلا  �ىر��رسلا  	ه���د�ع	�لا  ر��!��ح!�  لص	�ا��  	هلٔ�س4ٔ ، %$��دل  	���Eك  ا�د4ٕ  .�ىدا)سر4ٕ  ل��لدك  �!ح	�!� ���ه! یصوملا  %$ل	�و 

�كم���$% .�ں����!حرا�حلا  ی�صرملل  �ىر��رسلا  	ه���د�ع	�لا  ر��!��ح  عم  )ٮدح	�لل  م	�ر 7312-639-212  یلع  لص	�ا  و4ٔ 
	هع�سلا 5:00 یل4ٕ  احًا!�ص  	هع�سلا 9:00  �ںم  	هعم!حلا  یل4ٕ  �ں����)�2�ٕا  ما�4�ٔ  	ه���عرلا  	��Lر��  ءا�صع4ٔ  دحٔ\!�  ل�ص	��2ا 
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.ءً�سم

�ی��ع��    له��  (،  حلملا   ) مو��دوصلا    یلع    �ىو	�ح��    م�عطلا    �ں4ٔ    	Lصلملا    	ٮ�مولعم    �م�ص	��E	    ا�د4ٕ
؟ دو��لا    یلع    �ىو	�ح��    ه�4�ٔ    %$ل�د

	همعط2�ٔا �یع��صم  !Eل�ع4ٔ  مد�ح	�س��  .�ں��ل)��م	�م  ر���ع  دو��لاو  مو��دوصلا  �ں4ٕ  )��Eح  .لاوح2�ٔا  لك  �ی��  س��ل 
را��	��حا ل�ص�2��ٔا  �ںمو  .%$ل�د  �ںم  دكٔ\	�لا  !Eعصلا  �ںم  �ںكلو  .مه	�ا!ح	���م  �ی��  دو��لا!�  Bحل�عملا  ر���ع  حلملا  �ں����را!ح	�لا 

.دو��لا یلع  �ىو	�ح��  حلمملا  Bح	���ملا  �ں�ك  ا�د4ٕ  	هحلممُلا  ر���ع  	ٮا!ح	���ملا 
�ه�4�ٔ    	ٮد!حوو    	��Eر	���2�ٕا    یلع    دو��لا    	هل��ل	�    	ه��ٔ�ا�د�علا    	هم�ط�2��ٔا    دح4ٔ    	ٮ�ه��!حو	�    یلع    	Eعلطا

؟ �هعا!�	�ا    ّ�یلع    ������ی�ع!    	ٮ�ه��!حو	�    ٌ�ى4ٔ    .ردصملا    ا�ده    �ی��    	ەدراولا    	ٮ�ه��!حو	�لا    �ںع    	ه��ل	��حم
یصوملا %$ل	�و  �یٔ�ا�د�علا  %$ما�ط��  �ی��  �ه����م�ص	�!�  یصوملا  	همعط2�ٔا  م�ص	�  �ی	�لا  ا��	�مٔ�ا	�  عا!�	�ا!�  %$��صو�� 

یلع 	هحا	�ملا  رد�صملا  ع��م!ح  �ں4ٔ  �مك  امًولعم  �ںوك��   2� 	همعط2�ٔا  �ںم  ر��)�كلا!�  دو��لا  ىو	�حم  �ں2�ٔ  ا�دهو  �!ح	�!� ��.�ه!
.	هح��حص �ںوك	�   2� 	��Eر	���2�ٕا 

؟ ر)سوكلا    حلم    ماد�ح	�سا    �كم�����ی�    له
رد	� یلع  �ىو	�ح��  لا�ر��   2� ه�2��ٔ  	ەر���عص  	ٮا��مك!�  اً�ص�4�ٔو  ط	���  دو��لا!�  Bحل�عملا  ر���ع  حلملا  ماد�ح	�سا!�  %$��صو��  .مع�� 
Morton  Plain Table Salt 4ٔو ر)سوكلا  حلم  ر	��حا��  حلملا ، ماد�ح	�س�2  	ه!ح�ح!�  �ك �E	 ا�د4ٕ  .دو��لا  �ںم  ل��ل	� 

.	هل��ل	� 	ٮا��مك!�  ط	���  همد�ح	�ساو 

ا�ده    �ںكلو  ،  م��لا    �ڡا��!ح    Bح�لعل    	ه!�لصلا    رك�كسلا    ص�ص	�ما!�    	ه��حصلا    	ه���عرلا    مد	�م    �ی��حص�� ؟ �هعا!�	�ا    ّ�یلع    ������ی�ع!    	ٮ�ه��!حو	�    ٌ�ى4ٔ    .رك�كسلا    �	�لوا�    �ںم    �ی��ع��م��    �یٔ�ا�د�علا    ما�ط��لا
2� ه�4�ٔ  ر���ع  .!��Eلحلا  یلع  �ىو	�ح	�  	ه	��2وكو)سلا  �ں2�ٔ  	ه	��2وكو)سلا ، یلع  �ىو	�ح	�  رك�كس  �ى4ٔ   �	�لوا� مدع!�  %$��صو�� 

	همٔ�ا	� 4ٔر	�ا  م	�ر 3 . ءارمحلا  	ه�ع!�صلا  یلع  �ىو	�ح	�  �ںك	�  مل  ا�د4ٕ  	ه!�لصلا  رك�كسلا  عاو�4�ٔ  !Eل�ع4ٔ   �!�	�لوا� سٔ\!� 
�ںم م	�ر 3  ءارمحلا  	ه�ع!�صلا  یلع  هٔ�او	�حا  �ںم  	L	�ح	�لل  رك�كسلل  	ه��و�د�ع	� ” 	Lٔ�ا	�ح   “ 	Lصلم یلع  	ٮا��وكملا 

رك�كس  �!�	�لوا� %$��صو��  �مك  .رك�كسلا   �	�	�لوا� �ل��  %$ل�د ، �ںم  دكٔ\	�لا  %$ل  ی��س	���  مل  ا�د4ٕو  .همدع 
.م��لا �ڡا��!ح  Bح�لعل  	ه!�لصلا   GoNaturally  Organic Honey Lemon

؟ �ی	���ود4ٔ    �	�لوا�    �ںع    �1	�و	�لا    ّ�یلع    !E!ح��    له
	ه���عرلا مد	�م  عم  )ٮدح	�  .%$ل�د!�  	ه��حصلا  	ه���عرلا  مد	�م  %Jر!��ح��  مل  �م  %$	���ود4ٔ  �ںم  ٍ�ى4ٔ   �	�لوا� �1	�و	�   2�

.%$	���ود4ٔ �ںٔ\)س!�  	هلٔ�س4ٔ  	ه�4�ٔ  %$��دل  	���Eك  ا�د4ٕ  	ه��حصلا 

�ںع �1	�و	�لا  %$��لع  �ں��ع	���  د	���   �	�	�.�هلوا� 	ه��ٔ�ا�د�ع  	ٮ�لمكم  و4ٔ  	ٮا����ما	�����  �ىٔ\!�  	ه��حصلا  	ه���عرلا  مد	�م  ملع4ٔ 
.دو��لا یلع  �ىو	�ح	�  	���Eك  ا�د4ٕ   �	��هلوا�

و4ٔ �هاو	�حم  و4ٔ  �ه	�م�لس  �ںم  	L	�ح	�لا  	ٮ�صوح��   ) 	ٮ�م���ط��	�لل 	ه��ٔ�ا�د�علا  	ٮ�لمكملاو  	ٮا����ما	�����لا  ع�ص�ح	�   2�
�ىو	�ح	� 	���Eك  ا�د4ٕ  �م  د��دح	�  !Eعصلا  �ںم  لع!ح��  ا�دهو  .ىر�ح2�ٔا  	ه��ود2�ٔا  �هل  ع�ص�ح	�  �ی	�لا  	ه������كلا!�  �ه	�دو!ح )

®

™
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�	�	�.هلوا� �ل��  دو��لا ، یلع  	ه��ٔ�ا�د�علا  	ٮ�لمكملا  و4ٔ  	ٮا����ما	�����لا  دح4ٔ  ءاو	�حا  �ںٔ\)س!�  ادًكٔ\	�م  �ںك	�  مل  ا�د4ٕ  .دو��لا  یلع 

؟ 	ٮا��لوحكلا    �یط�ع	�    �كم�����ی�    له
.	ٮا��لوحكلا �یط�ع	�  لوح  	هلٔ�س4ٔ  �ى4ٔ  	ه��حصلا  	ه���عرلا  مد	�مل  ه!حو 

لصاو	�لا    	ٮ�مولعم
یلع لص	�ا��  (، MSK  ) Bح����ر	���ك �ںولس  لا��روم��م  �ركرم!�  �ں����ر��رسلا  	ه���د�ع	�لا  ءار!��ح  دح4ٔ  یل4ٕ  )ٮدح	�لا  	ٮدر4ٔ  ا�د4ٕ 

	هعم!حلا یل4ٕ  �ں����)�2�ٕا  ما�4�ٔ  	ه���عرلا  	��Lر��  ءا�صع4ٔ  دحٔ\!�  ل�ص	��2ا  �كم�� �$% .دعوم  د��دح	�ل  م	�ر 7312-639-212 
.ءً�سم 	هع�سلا 5:00  یل4ٕ  احًا!�ص  	هع�سلا 9:00  �ںم 

If you have questions or concerns, contact your healthcare provider. A
member of your care team will answer Monday through Friday from 9 a.m. to

5 p.m. Outside those hours, you can leave a message or talk with another MSK
provider. There is always a doctor or nurse on call. If you’re not sure how to

.reach your healthcare provider, call 212-639-2000

.	ه����ور	�كل2�ٕا �	�كم !�	�ا� �ی��  )Eح!�لل   www.mskcc.org/pe كل2�ٕا�	ی��ور� ع	�وملا  	ەرا���ر  ی!حرُ��  دراوملا ، �ںم  د���رمل 
Low-Iodine Diet - Last updated on June 16, 2023

�ں�طرسلا Bح�لعل   Memorial Sloan Kettering �ركرمل 	ه�طو��حمو  	هكولمم  	ٯو	�حلا  ع��م!ح 
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