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ARABIC 
 لنفسھا حیةالص الأطعمة اختیار أھمیة مدى "لي" السیدة اكتشفت
 غیر الأطعمة من الكثیر تتناول أن أمریكا في جدًا السھل من .ولابنتھا
 من الكثیر تناول من لي عائلة تتأكد .السمنة من وتعاني الصحیة

 لئلا جدًا حذرون وھم .والنشویات اللحوم وبعض والفواكھ الخضروات
.الدھون أو السكر أو الزیت أو الملح من الكثیر یتناولون

Mrs. Li has found out how important 
it is to choose healthy foods for 
herself and her daughter. In 
America, it is very easy to eat too 
much unhealthy food and get fat. 
The Li's make sure to eat a lot of 
vegetables and fruits, and some 
meat and starchy foods. They are 
very careful not to eat too much 
salt, oil, sugar, or fat. 

 أو الغازیة المیاه من الكثیر تشرب لا ابنتھا أن من تتأكد أنھا كما
 كثیرًا یضُر فھذا .السكر على تحتوي التي المشروبات من غیرھا
 شرب ھو تكلفة، والأقل بل لھم، بالنسبة الأفضل ومن .الأطفال بأسنان
.منھا لا ◌ً  بد المیاه

She also makes sure her daughter 
does not drink too much soda pop 
or other drinks with sugar. It is very 
bad for children’s teeth. It is better 
for them, and much less expensive, 
to drink water instead. 

 الكثیر المبنى ھذا في الثلاث اللاجئین عائلات تعلمت
 فیةكی تعلموا فقد .أمریكا الجدید، موطنھم في العیش بشأن

 بالمرض، أصیبوا إذا یفعلونھ وما صحتھم، على المحافظة
 الدولة عن مختلفة تكون قد التي الأمریكیة القوانین اتباع وكیفیة

.قبل من فیھا عاشوا التي

The three refugee families have 
learned a lot about living in their 
new home, America. They have 
learned how to stay healthy, what to 
do if they do get sick, and how to 
follow laws in America that may be 
different from the country where 
they lived before. 

 من مزید إلى بحاجة كنت إذا أو أسئلة أیة لدیك كانت إذا
 .بك الخاص الاجتماعي بالأخصائي الاتصال یرجى المعلومات،

 أمریكا في الجدیدة حیاتك تكون أن ونرید ھنا بك نرحب نحن
.ولعائلتك لك بالنسبة وسعیدة وناجحة آمنة

If you have any questions, or need 
further information, please contact 
your case worker. 

You are welcome here, and we 
want your new life in America to be 
a safe, successful and happy one 
for you and your family. 
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