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 دخترانش و او برای سالم غذاھای انتخاب کھ داند می لی خانم
 شدن چاق و ناسالم غذاھای اندازه از بیش خوردن .دارد  اھمیت

 زیادی مقدار حتماً  لی خانواده .است آسان بسیار آمریکا در
 می دار نشاستھ غذاھای و گوشت مقداری ھا، میوه سبزیجات،

 و شیرین شور، غذاھای زیاد کھ مواظبند آنھا .خورند
 .نخورند دار چربی

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. 

 و لیموناد زیادی مقدار دخترش کھ است مراقب ھمچنین وی
 ھا نوشیدنی این چون .ننوشد شکر محتوی نوشیدنیھای دیگر 

 آن، جای بھ کھ است بھتر .است مضر ھا بچھ دندان برای
 .بنوشند ھست، نیز تر ارزان کھ آب 

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. 

 چیزھای خود جدید کشور در زندگی درباره مھاجر خانواده سھ
 اگر بمانند، سالم چگونھ کھ اند اموختھ انھا .اند گرفتھ یاد زیادی

 بھ نسبت کھ امریکا قوانین از چگونھ و کنند چھ شدند مریض
 .کنند تبعییت است، متفاوت خودشان کشور قوانین

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. 

 با دارید بیشتری اطلاعات بھ نیاز یا و دارید سوالی شما اگر
  .بگیرید تماس اجتماعی مددکار

 در شما جدید زندگی کھ آرزومندیم .امدید خوش آمریکا بھ
 .باشد شما خانواده و شما برای شاد و امیز فقیتمو امن، آمریکا 

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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