
ةياعرلا مدقم  ضيرملا / ميلعت 

دويلا ليلق  يئاذغلا  ماظنلا 
عابتا لىع  كتدعاسمل  بارشلاو ) ماعطلا  لوانتب  ةقلعتملا   ) ةيئاذغلا تاهيجوتلا  تامولعملا  هذه  فصت 

لوح ةعئاشلا  ةلئسلأا  ضعبل  تاباجإو  دويلا  ةليلق  ةيجذومن  ةمئاق  اضًيأ  مضي  وهو  .دويلا  ليلق  يئاذغ  ماظن 
.موي لك  دويلا  نم  مارغوركيم  نم 50  لقأ  دويلا  ليلق  يئاذغلا  ماظنلا  مضي  .دويلا  ليلق  يئاذغلا  ماظنلا 

دويلا نع  ةذبن 
ءادلأ مسجلا  اهجاتحي  يتلا  ةيئاذغلا  داوملا  عاونأ  دحأ  يه  ةيندعملا  رصانعلاو  .يندعم  رصنع  وه  دويلا 

ةدغلا اهزرفت  يتلا  تانومرهلا  لثم   ) ةنيعم تانومره  جاتنلإ  دويلا  مسجلا  مدختسي  .ميلس  وحن  لىع  هفئاظو 
.مسجلا نم  ىرخأ  ءازجأ  لمع  ميظنت  يف  دعاست  يتلاو  ةيقردلا )

نم يئاذغلا  ماظنلا  يف  دويلا  بلغأ  لىع  لصحيو  .يئاذغلا  ماظنلا  نم  لماكلاب  دويلا  لىع  مسجلا  لصحي 
لثم  ) ةيذغلأا نم  ليلق  ددع  يوتحي  .دويلا  اهيلإ  فاضملا  ىرخلأا  تاجتنملاو  دويلاب  جَلاعمُلا  حلملا 

.دويلا لىع  يعيبط  لكشب  كامسلأا ) ضعبو  ةيرحبلا ، بلاحطلا 

دويلا ليلق  يئاذغلا  ماظنلا  نع  ةذبن 
جئاتن لضفأ  جلاعلا  ققحي  نأ  يف  عشمُلا  دويلاب  جلاعلا  يقلت  لبق  دويلا  ليلق  يئاذغ  ماظن  عابتا  دعاسي 

مدختست دقف  دويلاب ، عشمُلا  جلاعلا  يقلت  للاخ  دويلا  نم  يغبني  امم  ربكأ  ردق  لىع  لصحت  تنك  اذإ  .ةنكمم 
.وجرملا وحنلا  لىع  جلاعلا  ريس  نود  اذه  لوحيو  .عشمُلا  دويلا  نع  اضًوع  دويلا  اذه  ةيقردلا  ةدغلا 

أدبي .هنع  فقوتلاو  دويلا  ليلق  يئاذغلا  ماظنلا  لوانت  يف  ءدبلا  تيقوت  ةيحصلا  ةياعرلا  مدقم  كل  ددحيس 
دعب هنع  نوفقوتيو  عشمُلا  دويلا  ةعرج  يقلت  نم  نيعوبسأ  لىإ  عوبسأ  لبق  ماظنلا  اذه  صاخشلأا  بلغأ 

.عشملا دويلاب  مهجلاع  نم  ءاهتنلاا 

بلطيُسف ةيئاذغلا ، داوملا  عيمجل  ةحرتقملا  ةيمويلا  ةصحلا  رفوي  دويلا لا  ليلق  يئاذغلا  ماظنلا  نلأ  اًرظن 
ةيحصلا ةياعرلا  مدقم  كربخي  مل  ام  دويلا  ليلق  يئاذغلا  ماظنلا  عابتا  يف  أدبت  .ةزيجو لا  ةدمل  هعابتا  كنم 

.كلذب

ةيوتحملا ىرخلأا  رصانعلاو  تابورشملاو  ةمعطلأا 
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دويلا ىلع 
اذإ امم  ققحتلل  ةيوذغت ” قئاقح   “ قصلم لىع  تانوكملا  ةمئاق  أرقا  تابورشم ، وأ  ةمعطأ  يأ  لوانت  لبق 

.فاضم دوي  لىع  يوتحي  بارشلا  وأ  ماعطلا  ناك 

: مادختسا    وأ   لوانت    بنجت  .يعيبط  وأ  فاضم  دوي  لىع  ةيلاتلا  ءايشلأا  يوتحت 

جلاعمُ  “ ةرابع لمحي  رخآ  يراجت  حلم  يأ  وأ  دويلاب  جلاعمُلا   Morton حلم لثم   ) دويلاب جلاعمُلا  حلملا 
( جتنملا قصلم  لىع  دويلاب ”

”( وبودأ  “ لثم  ) دويلاب جلاعملا  حلملاب  ةعونصملا  ليبتتلا  تاطلخ 
دويلاب جلاعملا  حلملا  مادختساب  عونصملا  لَّبتمُلا  حلملا  وأ  موثلا ، حلم  سفركلا ، حلم  لصبلا ، حلم 

( يماكاوو وبموكلا ، يرونلا ، بلكِلا ، بلحط  لثم   ) ةيرحبلا بلاحطلا 
: هتانوكم نمض  ةيلاتلا  رصانعلا  مضي  ماعط  يأ 

تادوي
ديدوي

كينجللأا ضمح 
تانيجللأا
نانيجاراك
راغأ

زبخلا تانسحمُ  مادختساب  ةعونصملا  رجاتملا ) نم  ةارتشملا   ) ةيراجتلا تازوبخملاو  زبخلا  عاونأ 
جتنملا ناك  اذإ  امم  ققحتلل  ةيوذغت ” قئاقح   “ قصلم لىع  تانوكملا  ةمئاق  أرقا  .دويلا  لىع  ةيوتحملا 

”. مويساتوبلا تادوي  وأ  مويسلاكلا ” تادوي   “ لىع يوتحي 
( ةدشقلاو يدابزلاو  نبجلا  لثم   ) نابللأا تاجتنمو  ايًموي ) ةدحاو  ةصنوأ  ءانثتساب   ) بيلحلا

ضيبلا رافص 
( ةبذعلا هايملا  كامسأ  ءانثتساب   ) ةيرحبلا تلاوكأملا  بلغأ 

دحأ ءاوتحا  نأشب  ادًكأتم  نكت  مل  اذإ  .دويلا  لىع  ةيوتحملا  ةيئاذغلا  تلامكمُلاو  تانيماتيفلا 
.هلوانتت لاف  دويلا ، لىع  ةيئاذغلا  تلامكملا  وأ  تانيماتيفلا 

مقر 3 ءارمحلا  ةغبصلا  لىع  ةيوتحملا  ماعطلا  غابصأ  لىع  ةيوتحملا  تلاوسبكلا  وأ  صارقلأا  وأ  ةمعطلأا 
زافلتلا ءاشعو  ةدمجمُلا  تابجولاو  ةعيرسلا  ةمعطلأا  لثم   ) ةجلاعمُلا ةيذغلأاو  معاطملا  تلاكأ 

®
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( ركسلاب ةلاحمُلا  تابورشملاو 
( BOCA رجرب  ) ايوصلا رجربو  وفوتو  يمامادأ  لثم  ايوصلا ، تاجتنم 

لىع هعضت  يذلا  ( Betadine  ) دويلا لثم  ايرتكبلاو ،) ميثارجلا  لتقل  ةمدختسملا   ) تارهطمُلا
ةطيسبلا قورحلاو  شودخلاو  حورجلا 

اهتانوكم نمض  ةجردملا  مقر 3  ءارمحلا  ةغبصلا  لىع  ةيوتحملا  ةيودلأا 
: لثم رجاتملا ،) نم  ةارتشملا   ) ةيراجتلا ةقوفخملا  نيتوربلا  تابورشمو  ةلئاسلا  ةيئاذغلا  تلامكمُلا 

Ensure
Boost

Glucerna
Nutrament

Orgain

ةيحصلا ةياعرلا  مدقم  وأ  يريرسلا  ةيذغتلا  ريبخ  لأساف  بوبنأ ، ربع  ةيئاذغ  ةبيكرت  لىع  لصحت  تنك  اذإ 
.هلعف يغبني  امع 

دويلا ليلق  يئاذغلا  ماظنلا  تاهيجوت 
يف   ةجردم    ريغ    ةمعطأ    لوح    ةلئسأ    كيدل    تناك    اذإ  .دويلا  ةليلق  ةمعطلأا  لىع  ةلثمأ  ةيلاتلا  لوادجلا  مضت 

ثدحتلل   7312-639-212  مقر    لىع   لصتا    وأ   كب   صاخلا    يريرسلا    ةيذغتلا    ريبخب    لصتاف  ،  لوادجلا    هذه
لىإ   نينثلإا    مايأ    ةياعرلا    قيرف    ءاضعأ    دحأب    لاصتلاا    كنكمي    .نييجراخلا    ىضرملل    يريرسلا    ةيذغتلا    ريبخ    عم

.ءًاسم   5:00  ةعاسلا    لىإ   احًابص   9:00  ةعاسلا    نم   ةعمجلا

ماظن عابتا  يف  كتدعاسم  اهنأش  نم  يتلا  صصحلا  ماجحأ  ةيلاتلا  ةمعطلأا  ماسقأ  نم  مسق  لك  درسي 
بجي يتلا  تابورشملاو  ةمعطلأا  رادقمل  ةحرتقم  امًاجحأ  ةددحملا  صصحلا  ربتعت  .نزاوتمو  يحص  يئاذغ 

ةياعرلا مدقم  كنم  بلطي  مل  ام  ةحرتقملا  صصحلا  هذه  عابتلا  ةجاحب  نوكت  نلو  .مويلا  للاخ  اهلوانت 
(. نيعم    بورشم    وأ   ماعط    يف   دويلا    رادقم   ) دويلا    ىوتحم    صصحلا    ماجحأ    كل   مدقت  .كلذ لا  ةيحصلا 

بوبحلاو زبخلا 
نم بوك  فصن  وأ  زبخلا  نم  ةدحاو  ةحيرش  لداعت  .موي  لك  بوبحلاو  زبخلا  نم  صصح  لىإ 6  لوانت 4 

.ةدحاو ةصح  ةيهطملا  بوبحلا  وأ  ةنوركعملا 

اهنيمضت    بجي    ةمعطأ اهبنجت    بجي    ةمعطأ
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لغربلاو ءادوسلا  ةطنحلاو  نخدُلاو  نافوشلاو  ريعشلا 
لباوت نودب  ةوهطملا  اونيكلاو 

نود نم  عونصملا  زرلأاو  ةنوركعملاو  بوبحلا 
دويلا نم  ريثكلا  لىع  يوتحت  تانوكم 

دويلاب جلاعم  حلم  نودب  لزنملا  يف  عونصملا  زبخلا 
لباوت نودب  حلممُلا  ريغ  زرلأا  كعك 

لباوت نودب  ةحلممُلا  ريغ  ةصملا 
لباوت نودب  حلممُلا  ريغ  راشفلا 

’Thomas ةيلصلأا ةيزيلجنلإا  نفاملا  رئاطف 
( رجاتملا نم  ةارتشملا   ) ةيراجتلا زبخلا  عاونأ 

ةيوتحملا زبخلا  تانسحمُ  ةفاضإ  نودب  ةعونصملا 
Pepperidge Farm  Whole لثم  ) دويلا لىع 

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

Nature’s Own Whole Wheat و100% 
( لسعلا حمقو   Whole Wheat

(، رجتملا نم  ةارتشملا   ) ةيراجتلا زبخلا  عاونأ 
ةعونصملا يلايبلاو  لغيابلاو  زبخلا  صارقأو 

لثم  ) دويلا لىع  ةيوتحملا  زبخلا  تانسحمب 
ةمئاق أرقا  (. Wonder  Classic White Bread

اذإو .ةيانعب  ةيوذغت ” قئاقح   “ قصلم لىع  تانوكملا 
وأ مويساتوبلا ” تادوي   “ اهتانوكم نمض  ناك 

.اهيرتشت لاف  مويسلاكلا ،” تادوي  “
( رجتملا نم  ةارتشملا   ) ةيراجتلا تازوبخملا  تاجتنم 

لىع ةيوتحملا  زبخلا  تانسحمُ  مادختساب  ةعونصملا 
قئاقح  “ قصلم لىع  تانوكملا  ةمئاق  أرقا  .دويلا 
تادوي  “ اهتانوكم نمض  ناك  اذإو  .ةيانعب  ةيوذغت ”

.اهيرتشت لاف  مويسلاكلا ،” تادوي   “ وأ مويساتوبلا ”

ةينيتوربلا ةمعطلأاو  موحللا  لئادبو  موحللا 
وأ موحللا  نم  تاصنوأ  ثلاث  لداعت  .موي  لك  تانيتوربلاو  موحللا  لئادبو  موحللا  نم  صصح  لىإ 3  لوانت 2 

.ةدحاو ةصح  نجاودلا 

اهنيمضت    بجي    ةمعطأ اهبنجت    بجي    ةمعطأ
نأضلا محلو  لجعلا ، محل  بذعلا ، ءاملا  كامسأ 

جزاطلا يمورلا  كيدلاو  جاجدلا 
طوبشلا كمس  لثم   ) بذعلا ءاملا  كامسأ 

خرفلاو تاريحبلا  نوملسو  يرهنلا  سوراقلاو 
( يرهنلا

جزاطلا ضيبلا  للاز 
لثم  ) تارسكملا ةدبزو  ةحلمملا  ريغ  تارسكملا 

( وجاكلاو زوللاو  ينادوسلا  لوفلا 
ةففجملا وأ  ةجزاطلا  ءارضخلا  ءلازابلا 

عونصم ماعط  يأو  لماكلا ، ضيبلا  ضيبلا ، رافص 
ضيبلا مادختساب 

( ةنوتلاو نوملسلا  لثم   ) ةبلعمُلا كامسلأا  عيمج 
: لمشتو ةيرحبلا ، تلاوكأملا 

راحبلا وأ  ةحولملا  ليلق  ءاملا  كامسأ 
نوعطلسلا لثم   ) راحملا عاونأ  لك 

( دنكركلاو يربمجلاو  يلفودنجلاو 
كامسلأا ةقرمب  ةعونصم  ةمعطأ  يأ 

يشوسلا عاونأ  لك 
وأ ةحلمملا  وأ  ةففجملا  وأ  ةجَلاعمُلا  موحللا  عاونأ  لك 

رتروفكنارفلاو قجسلاو  ددقملا  محللا  لثم   ) ةددقمُلا
حئارش لىإ  عطقملاو  طوغضملا  يرقبلا  محللاو 

اينولوب قجسو  يملاسلا  لثم  ةدرابلا  محللا  حئارشو 
( ةمرطسبلاو

ءاضعلأا عيمج  موحلو  دبكلا 
جلاعملا حلملا  مادختساب  ةعونصملا  رشوكلا  موحل 

دويلاب
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يمورلا كيدلا  لثم   ) ةجلاعملا وأ  ةبلعمُلا  نجاودلا 
( جاجدلاو

قرملاب نوقحملا  جاجدلا  وأ  يمورلا  كيدلا 
رجرب  ) ايوصلا رجرب  لثم  ايوصلاو ، وفوتلا  تاجتنم 

(BOCA
ةحلمملا تارسكملا  ةدبزو  تارسكملا 

ففجملا وأ  جزاطلا  وأ  بلعملا  سدعلاو  تايلوقبلا 
اميل ايلوصافو  ءاضيبلاو  ءارمحلا  ايلوصافلا  لثم  )

( ايبوللاو وتنب  ايلوصافو 

تابورشملا
ةياعرلا مدقم  كل  مدقي  مل  ام  موي ، لك  لئاوسلا  نم  اًبيرقت ) نارتل  ( ) تاصنوأ  8  ) باوكأ لىإ 10  لوانت 8 

.ىرخأ تاهيجوت  ةيحصلا 

اهب    حومسملا    تابورشملا اهلوانت    عونمملا    تابورشملا
.تاجاجز يف  أبعملا  ءاملاو  روبنصلا  ءام  لثم   ) ءاملا

( .رطقمُلا ءاملا  برشل  اًرطضم  تسل 
يزاغلا ءاملا 

دنهلا زوج  ءام 
ةيئاذغلا ةيمحلاب  ةصاخلا  وأ  ةيداعلا  ادوصلا 

مقر 3 ءارمحلا  ةغبصلا  ةفاضإ  نود  نم  ةعونصملا 
ةهكافلا رئاصع 

ةدانوميللا
بيلح نود  نم  ةعونصملا  ةوهقلا 

ياشلا قاروأ  نم  عونصملا  جلثملا  ياشلا  وأ  ياشلا 
ياشلا سايكأ  وأ 

، دنهلا زوج  بيلح  لثم   ) أشنملا ةيتابن  بيلحلا  عاونأ 
تارسكملا بيلحو  نافوشلا ، بيلح  بنقلا ، بيلح 

( وجاكلاو زوللا  بيلح  لثم 

وأ تابورشملا  قيحاسمو  شنبلا  بارش 
لىع يوتحت  يتلا  ةيراجتلا  ىرخلأا  تابورشملا 

مقر 3 ءارمحلا  ةغبصلا 
ايوصلا بيلح 

( يناويحلا أشنملا  تاذ   ) ةدشقلا وأ  بيلحلا 

نابللأا تاجتنمو  بيلحلا 
هلوانتت يذلا  كلذ  لثم   ) ايًموي بيلحلا  نم  ةدحاو  ةصنوأ  لوانتب  سأب  .نابللأا لا  تاجتنمو  بيلحلا  بنجت 

(. ياشلا وأ  ةوهقلا  عم 

اهنيمضت    بجي    ةمعطأ اهبنجت    بجي    ةمعطأ
ايًموي بيلحلا  نم  ةدحاو  ايًمويةصنوأ  بيلحلا  نم  ةدحاو  ةصنوأ  نم  رثكأ 

، رخبملا وأ  فثكملا  بيلحلا  لثم   ) نابللأا تاجتنم 
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ةميركلا ميرك ، سيلآا  غنيدوبلا ، يدابزلا ، نبجلا ،
( ةضماحلا ةميركلاو  ةقوفخملا ،

نبجلا وأ  بيلحلا  وأ  ةميركلا  نم  ةعونصملا  ةمعطلأا 
( نبجلاو ةنوركعملاو  ازتيبلا ، ءاسحلا ، لثم  )

أشنملا ةيتابن  ةوهقلا  تاضيبم 

ةكاوفلا
نم بوك  وأ ¾  ةريغص  ةهكاف  ةعطق  لداعت  .كتبغر  بسح  ايًموي  ةهكافلا  صصح  نم  ددع  يأ  لوانت 

.ةدحاو ةصح  ةهكافلا  ريصع 

اهنيمضت    بجي    ةمعطأ اهبنجت    بجي    ةمعطأ
ةجزاطلا هكاوفلا 

ةدمجملا وأ  ةبلعملا  هكاوفلا 
ةففجملا هكاوفلا 

عونصملا وأ  رجتملا  نم  ىرتشملا   ) سورهملا حافتلا 
( لزنملا يف 

وأ تاجاجزلا  لمشتو   ) ةجزاطلا ةهكافلا  رئاصع 
لىع ةيوتحملا  ريغ  ةهكافلا  رئاصعل  ةينوتركلا  تاوبعلا 

( ةظفاح داوم  وأ  ةيعانص  ناولأ 

عونصملا تاجاجز  يف  أبعملا  وأ  بلعملا  زركلا 
مقر 3 ءارمحلا  ةغبصلا  مادختساب 

تاورضخلا
وأ ةئينلا  تاورضخلا  نم  دحاو  بوك  لداعي  .ايًموي  هلوانت  عيطتست  تاورضخلا  صصح  نم  ددع  يأ  لوانت 

.ةدحاو ةصح  ةوهطملا  تاورضخلا  نم  بوك  فصن 

اهنيمضت    بجي    ةمعطأ اهبنجت    بجي    ةمعطأ
ةجزاطلا تاورضخلا 

ةرشق نودب  ةولحلا  وأ  ءاضيبلا  ةئينلا  سطاطبلا 
لباوت نودب  ةدمجملا  تاورضخلا 
ةففجملا وأ  ةجزاطلا  ءارضخلا  ءلازابلا 
تاورضخلا رئاصعو  ةبلعملا  تاورضخلا 

سدع وأ  تايلوقب  نودب  بلعمُلا  ءاسحلا 

ففجملا وأ  جزاطلا  وأ  بلعملا  سدعلاو  تايلوقبلا 
اميل ايلوصافو  ءاضيبلاو  ءارمحلا  ايلوصافلا  لثم  )

( ايبوللاو وتنب  ايلوصافو 
فاضملا حلملا  تاذ  ةدمجملا  تاورضخلا 

( رجتملا نم  ةارتشملا   ) اًيراجت ةرضحملا  سطاطبلا 
دق يتلا  ريضحتلا  ةعيرس  ةسورهملا  سطاطبلا  لثم  )

( بيلحلا لىع  يوتحت 
سدع وأ  تايلوقب  عم  بلعمُلا  ءاسحلا 

، يرونلا بلكِلا ، بلحط  لثم   ) ةيرحبلا بلاحطلا 
( يماكاوو وبموكلا ،

نوهدلا
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.ةدحاو ةصح  تيزلا  وأ  ةدبزلا  نم  ةريغص  ةقعلم  لداعت  .موي  لك  نوهدلا  نم  صصح  لىإ 6  لوانت 4 

اهنيمضت    بجي    ةمعطأ اهبنجت    بجي    ةمعطأ
لا  ) ةحلمملا ريغ  ةولحلا  ةدبزلا  وأ  يتابنلا  نمسلا 

( موي لك  ةريغص  ةدحاو  ةقعلم  نم  رثكأ  لوانت  بجي 
تيز ةيتابنلا ، تويزلا  نوتيزلا ، تيز  لثم   ) تويزلا

( وداكوفلأا تيزو  ينادوسلا ، لوفلا  تيز  لاوناكلا ،
ةيتابنلا نوهدلا 

لثم  ) تارسكملا ةدبزو  ةحلمملا  ريغ  تارسكملا 
( وجاكلاو زوللاو  ينادوسلا  لوفلا 

ةحلمملا تارسكملا  ةدبزو  تارسكملا 
ةحلمملا روذبلا 

زينوياملا
يناويحلا نهدلا 

ايوصلا تيز 

تايولحلا
.ةدحاو ةصح  اهنيمضت  بجي  يتلا  ةمعطلأا  دومع  يف  رصنع  لك  لداعي  .ايًموي  نيتصح  لىإ  اهليلقت 

اهنيمضت    بجي    ةمعطأ اهبنجت    بجي    ةمعطأ
ركسلا نم  ناتريبك  ناتقعلم 

لحنلا لسع  نم  ناتريبك  ناتقعلم 
بقيقلا بارش  نم  ناتريبك  ناتقعلم 

اتطسوتم ولامشراملا )  ) ىمطخلا ىولح  نم  ناتعطق 
مجحلا

تابرشلا نم  بوك  فصن 
Jell-O نيتلايج نم  ةدحاو  ةفيفخ  ةبجو 

Sweet and Low لثم ،  ) ةيئاذغلا تايلُحملا 
( Splendaو ، Equal

ةيتابنلا وأ  أشنملا  ةيتابن  ةتلاوكوشلا 
ةداسلا واكاكلا  قوحسم 

( رجتملا نم  ةارتشملا   ) ةيراجتلا تازوبخملا  تاجتنم 
لىع ةيوتحملا  زبخلا  تانسحمُ  مادختساب  ةعونصملا 

رئاطفلاو تانجعملاو  كيكلاو  رئاطفلا  لثم   ) دويلا
أرقا زيكوكلاو .) تانودلاو  نفاملا  كعكو  ةيكرامندلا 
” ةيوذغت قئاقح   “ قصلم لىع  تانوكملا  ةمئاق 

تادوي  “ اهتانوكم نمض  ناك  اذإو  .ةيانعب 
.اهيرتشت لاف  مويسلاكلا ،” تادوي   “ وأ مويساتوبلا ”

ةيوتحملا ركاكسلاو  ىولحلا  لمشتو   ) ةتلاوكوشلا
( ةتلاوكوشلا لىع 

غنيدوبلا
( ركسلا بصق  نم  عونصملا   ) ركسلا سبد 

تاراهبلا
.كتبغر بسح  ايًموي  تاراهبلا  نم  نكمم  ردق  يأ  لوانت 

اهنيمضت    بجي    ةمعطأ اهبنجت    بجي    ةمعطأ
ةصلصلاو مطامطلا  ةصلصو  ةدرتسملاو  بشتاكلا 
ةدبز وأ  بيلح  نودب  عونصملا  قرملاو  ةراحلا 

( نوتيزلا تيز  لثم   ) تويزلا
لخلا

ةيداعلا ضيبلأا  لخلاو  تيزلا  ةليبتت 
ةيميركلا ريغ  ةطلسلا  لباوت 

ةصلصو رياشرتسرو  ةصلصو  ايوصلا  ةصلص 
كامسلأا

ةدبزلا وأ  بيلحلا  لىع  ةيوتحملا  قرملا  عاونأ  لك 
دويلاب جلاعملا  حلملا 

ةيرحبلا بلاحطلا  عاونأ  لك 
وأ تادوي  وأ  ةيعانص  ناولأ  لىع  يوتحي  ماعط  يأ 

®

®

®®
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ىبرملاو وأيليجلا  تادويلا  لىع  ةيوتحملا  زبخلا  تانسحم  وأ  ديدوي 
راغلأاو نانيجاراكو  كينجللأا  ضمح  لثم  تاتبثملا 
ريغو قرملاو  ءاسحلاو  رقبلا ، محل  ةقرم  تابعكم 

ىرخلأا ةيساسلأا  ةبروشلا  عاونأ  نم  كلذ 

تاقرفتم
اهنيمضت    بجي    ةمعطأ اهبنجت    بجي    ةمعطأ

لفلفلا
( بيطلا ةزوجو  ةفرقلا  لثم   ) لباوتلا

( رتعزلا لثم   ) باشعلأا
تلايبتتلاو ةطولخملا  لباوتلا  نم  ةليلق  تايمك 

دويلاب جلاعم  حلم  نودب  ةعونصملا 
زبَخلا قوحسم 

زبَخلا ادوص 

ةينيصلا ةمعطلأا  لمشتو  ةعيرسلا ، ةمعطلأا 
ةيبشعلا تلامكملا 

تلامكملاو تانيماتيفلاو  ةددعتملا  تانيماتيفلا 
دويلا لىع  ةيوتحملا  ةيئاذغلا 

ةعونصملا ةيلاقتربلا  وأ  ءارمحلا  ماعطلا  ناولأ 
مقر 3 ءارمحلا  ةغبصلاب 

لمشتو مفلاب  اهلوانت  متي  يتلا  ةيئاذغلا  تلامكملا 
نم اهريغو   Boost، Ensure، Glucerna

ةقوفخملا نيتوربلا  تابورشمو  ىرخلأا  تلامكملا 
راغأ وأ  نانيجاراك  وأ  فاضم  دوي  لىع  ةيوتحملا 

دويلا ةليلق  ةمعطلأل  ةيجذومن  ةمئاق 
ةبجولا ةمعطلأا    ةعومجم ةيجذومن    ةبجو

ةبجو
راطفلإا

ةهكافلا نم  ةدحاو  ةصح 
وأ زبخلا  نم  صصح   3

بوبحلا
نيتوربلا نم  ةدحاو  ةصح 

دحاو بورشم 

لاقتربلا ريصع  نم  بوك  فصن 
ءاملا عم  رَّضحمُلا  نافوشلا  قيقد  نم  بوك  فصن 

نفام كعك  ةعطق  وأ  لباوت  نودب  ةحلمم  ريغ  ةدحاو  ةصم  ةعطق 
ةدحاو  Thomas’ Original English

ةدحاو ةضيب  للاز  تيلموأ 
( بيلح نودب   ) ةرضحمُلا ةوهقلا  نم  بوك 

ركسلا نم  ناتريغص  ناتقعلم 

ةبجو
ةيحابص

وأ زبخلا  نم  ةدحاو  ةصح 
بوبحلا

نوهدلا نم  ةدحاو  ةصح 
دحاو بورشم 

لباوت نودب  ناتحلمم  ريغ  زرأ  اتكعك 
ةحلمملا ريغ  ةدبزلا  نم  ةريغص  ةقعلم 

ءام بوك 

ةبجو
ءادغلا

محللا نم  ةدحاو  ةصح 
نوهدلا نم  ناتصح 

وأ زبخلا  نم  ناتصح 
بوبحلا

نم ةدحاو  ةصح 

يف رضحمُلا  حلمملا  ريغ  يمورلا  كيدلا  ردص  نم  تاصنوأ   3
لزنملا

تيزلا نم  ناتريغص  ناتقعلم 
نم ىرتشمُلا  زبخلا  وأ  لزنملا  يف  عونصملا  زبخلا  نم  ناتحيرش 

لىع ةيوتحملا  زبخلا  تانسحم  مادختساب  عونصملا  ريغ  رجتملا 
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تاورضخلا
نوهدلا نم  ةدحاو  ةصح 

دحاو بورشم 

تادويلا
، رزجلا رايخلا ،  ) تاورضخلا حئارش  عم  ينامورلا  سخلا  نم  بوك 

لخلاو تيزلاب  لبتملا  لفلفلاو )
ةجزاطلا ةدانوميللا  نم  بوك 

ةبجو
ةفيفخ

يف
ةريهظلا

ةهكافلا نم  ةدحاو  ةصح 
نيتوربلا نم  ةدحاو  ةصح 

ةجزاط ةدحاو  ةحافت 
ةحلمملا ريغ  ينادوسلا  لوفلا  ةدبز  نم  ناتريبك  ناتقعلم 

ةبجو
ءاشعلا

محللا نم  ةدحاو  ةصح 
تاورضخلا نم  صصح   4

نوهدلا نم  ناتصح 
ةهكافلا نم  ةدحاو  ةصح 

دحاو بورشم 

لزنملا يف  وهطملا  يوشملا  رقبلا  محل  نم  تاصنوأ   3
( ةرشق نودب   ) ةزوبخم ةدحاو  سطاطب  ةبح 

ةيوشن ريغ  ىرخأ  تاورضخ  يأ  وأ  ايلوصافلا  نم  دحاو  بوك 
( يهطلا يف  مدختسملا   ) تيزلا نم  ناتريغص  ناتقعلم 

ةدحاو ةلاقترب 
ضيبلأا ياشلا  نم  دحاو  بوك 

ةبجو
ةيئاسم

ةهكافلا نم  ةدحاو  ةصح 
دحاو بورشم 

ةريغص ةدحاو  ىرثمك  ةرمث 
ةجزاطلا ياشلا  قاروأ  نم  عونصم  ياش  بوك 

ةرركملا ةعئاشلا  ةلئسلأا 
؟ دويلا ىلع  يوتحي  اًنيعم  امًاعط  نأ  فرعأ  فيك 

دويلا ليلق  يئاذغلا  ماظنلا  اذه  نأ  ركذت  كب  ردجيو  .امًولعم  ةمعطلأا  نم  ريثكلاب  دويلا  ىوتحم  نوكي  لا 
يئاذغلا كماظن  يف  اهنيمضتب  ىصوملا  ةمعطلأا  مضت  يتلا  انتمئاق  عابتاب  كيصون  .دويلا  ميدع  سيلو 

كب صاخلا  يريرسلا  ةيذغتلا  ريبخب  لصتاف  ةلئسأ ، كيدل  تناك  اذإ  .يداشرإ  ليلدك  اهبنجتب  ىصوملا  كلتو 
كنكمي .نييجراخلا  ىضرملل  يريرسلا  ةيذغتلا  ريبخ  عم  ثدحتلل  مقر 7312-639-212  لىع  لصتا  وأ 

ةعاسلا 5:00 لىإ  احًابص  ةعاسلا 9:00  نم  ةعمجلا  لىإ  نينثلإا  مايأ  ةياعرلا  قيرف  ءاضعأ  دحأب  لاصتلاا 
.ءًاسم

مويدوصلا ىلع  يوتحي  ماعطلا  نأ  قصلملا  تامولعم  تنمضت  اذإ 
؟ دويلا ىلع  يوتحي  هنأ  كلذ  ينعي  لهف  حلملا ،) )

ةمعطلأا يعنصم  بلغأ  مدختسي  .نيلثامتم  ريغ  دويلاو  مويدوصلا  نإ  ثيح  .لاوحلأا  لك  يف  سيل 
رايتخا لضفلأا  نمو  .كلذ  نم  دكأتلا  بعصلا  نم  نكلو  .مهتاجتنم  يف  دويلاب  جلاعملا  ريغ  حلملا  نييراجتلا 

.دويلا لىع  يوتحي  حلمملا  جتنملا  ناك  اذإ  ةحلممُلا  ريغ  تاجتنملا 

تنرتنلإا ىلع  دويلا  ةليلق  ةيئاذغلا  ةمظنلأا  دحأ  تاهيجوت  ىلع  تعلطا 
يٌأ .ردصملا  اذه  يف  ةدراولا  تاهيجوتلا  نع  ةفلتخم  اهنأ  تدجوو 

؟ اهعابتا يّلع  يغبني  تاهيجوت 
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.اهبنجتب ىصوملا  كلتو  يئاذغلا  كماظن  يف  اهنيمضتب  ىصوملا  ةمعطلأا  مضت  يتلا  انتمئاق  عابتاب  كيصون 
تنرتنلإا لىع  ةحاتملا  رداصملا  عيمج  نأ  امك  امًولعم  نوكي  ةمعطلأا لا  نم  ريثكلاب  دويلا  ىوتحم  نلأ  اذهو 

.ةحيحص نوكت  لا 

؟ رشوكلا حلم  مادختسا  يننكمي  له 
ردق لىع  يوتحي  لازي  هنلأ لا  ةريغص  تايمكب  اضًيأو  طقف  دويلاب  جلاعملا  ريغ  حلملا  مادختساب  كيصون  .معن 
Morton  Plain Table Salt وأ رشوكلا  حلم  رتخاف  حلملا ، مادختسلا  ةجاحب  تنك  اذإ  .دويلا  نم  ليلق 

.ةليلق تايمكب  طقف  همدختساو 

فافج جلاعل  ةبلصلا  ركاكسلا  صاصتماب  ةيحصلا  ةياعرلا  مدقم  ينحصن 
يٌأ .ركاكسلا  لوانت  نم  ينعنمي  يئاذغلا  ماظنلا  اذه  نكلو  مفلا ،

؟ اهعابتا يّلع  يغبني  تاهيجوت 
هنأ لا ريغ  .بيلحلا  لىع  يوتحت  ةتلاوكوشلا  نلأ  ةتلاوكوشلا ، لىع  يوتحت  ركاكس  يأ  لوانت  مدعب  كيصون 

ةمئاق أرقا  مقر 3 . ءارمحلا  ةغبصلا  لىع  يوتحت  نكت  مل  اذإ  ةبلصلا  ركاكسلا  عاونأ  بلغأ  لوانتب  سأب 
نم مقر 3  ءارمحلا  ةغبصلا  لىع  هئاوتحا  نم  ققحتلل  ركاكسلل  ةيوذغت ” قئاقح   “ قصلم لىع  تانوكملا 

ركاكس لوانتب  كيصون  امك  .ركاكسلا  لوانتت  لاف  كلذ ، نم  دكأتلا  كل  ىنستي  مل  اذإو  .همدع 
.مفلا فافج  جلاعل  ةبلصلا   GoNaturally  Organic Honey Lemon

؟ يتيودأ لوانت  نع  فقوتلا  يّلع  بجي  له 
ةياعرلا مدقم  عم  ثدحت  .كلذب  ةيحصلا  ةياعرلا  مدقم  كربخي  مل  ام  كتيودأ  نم  يٍأ  لوانت  فقوت  لا 

.كتيودأ نأشب  ةلئسأ  ةيأ  كيدل  تناك  اذإ  ةيحصلا 

نع فقوتلا  كيلع  نيعتي  دقف  .اهلوانتت  ةيئاذغ  تلامكم  وأ  تانيماتيف  يأب  ةيحصلا  ةياعرلا  مدقم  ملعأ 
.دويلا لىع  يوتحت  تناك  اذإ  اهلوانت 

وأ اهاوتحم  وأ  اهتملاس  نم  ققحتلا  تاصوحف   ) تاميظنتلل ةيئاذغلا  تلامكملاو  تانيماتيفلا  عضخت  لا 
لىع يوتحت  تناك  اذإ  ام  ديدحت  بعصلا  نم  لعجي  اذهو  .ىرخلأا  ةيودلأا  اهل  عضخت  يتلا  ةيفيكلاب  اهتدوج )

.هلوانتت لاف  دويلا ، لىع  ةيئاذغلا  تلامكملا  وأ  تانيماتيفلا  دحأ  ءاوتحا  نأشب  ادًكأتم  نكت  مل  اذإ  .دويلا 

؟ تايلوحكلا يطاعت  يننكمي  له 
.تايلوحكلا يطاعت  لوح  ةلئسأ  يأ  ةيحصلا  ةياعرلا  مدقمل  هجو 

لصاوتلا تامولعم 
لىع لصتاف  (، MSK  ) جنيرتيك نولس  لايروميم  زكرمب  نييريرسلا  ةيذغتلا  ءاربخ  دحأ  لىإ  ثدحتلا  تدرأ  اذإ 

ةعمجلا لىإ  نينثلإا  مايأ  ةياعرلا  قيرف  ءاضعأ  دحأب  لاصتلاا  كنكمي  .دعوم  ديدحتل  مقر 7312-639-212 

®

™
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.ءًاسم ةعاسلا 5:00  لىإ  احًابص  ةعاسلا 9:00  نم 

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

.ةينورتكللإا انتبتكم  يف  ثحبلل   www.mskcc.org/pe ينورتكللإا عقوملا  ةرايز  ىجرُي  دراوملا ، نم  ديزمل 

Low-Iodine Diet - Last updated on June 16, 2023
ناطرسلا جلاعل   Memorial Sloan Kettering زكرمل ةظوفحمو  ةكولمم  قوقحلا  عيمج 
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