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ᑕᒡᕙᓂ ᐅᖃᐅᓯᐅᔪᑦ:
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ᐃᓄᐃᑦ ᐃᖕᒥᒍᑦ ᐊᔾᔨᐅᙱᑦᑐᒃᑯᑦ ᐃᓱᒪᓂᖃᖃᑦᑕᕐᒪᑕ.  ᑕᐃᒪᐅᔪᑦ ᐃᓄᐃᑦ 
ᐱᕈᖅᓴᓚᐅᖅᑐᑦ ᓴᙱᔪᐊᓗᖕᓂᒃ ᖃᑕᙳᑎᒌᖕᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓚᐃᑎᒍᑦ ᐱᕈᖅᓴᖅᓯᒪᔪᒍᑦ 
ᐃᓕᐊᕐᔫᑉᓗᑕ.  ᕿᓂᖃᑦᑕᖅᑐᒍᑦ ᑭᓇᑐᐃᓐᓇᕐᒥᒃ ᐅᕙᑉᑎᓐᓂᒃ ᓈᒻᒪᒃᓴᕋᔭᖅᑐᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐊᒥᖅᑳᖃᑎᖃᖃᑦᑕᕋᔭᖅᑐᓂᒃ.  ᖃᓄᖅ ᐃᓄᐃᑦ ᐃᓅᖃᑎᒥᓂᒃ ᒥᐊᓂᖅᓯᖃᑦᑕᓚᐅᕐᓂᖏᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᑲᒪᖃᑦᑕᓚᐅᕐᓂᖏᑦ ᑕᐃᒪᐃᑦᑑᔪᒪᓂᕐᒧᑦ ᑐᕌᖓᓂᖃᓚᐅᖅᑐᑦ.  ᐃᓄᑑᓗᑕ, ᐱᐊᓂᒍᓐᓇᙱᓐᓇᑉᑕ.  
ᐃᓄᐃᑦ ᓂᕆᐅᖕᓂᖃᐃᓐᓇᖃᑦᑕᖅᓯᒪᔪᑦ ᐃᑲᔪᖅᑑᑎᖃᑦᑕᕆᐊᖃᕐᓂᑉᑎᓐᓄᑦ.  ᐃᓄᐃᑦ 
ᐱᓕᕆᖃᑎᒌᒋᐊᖃᕐᓂᖏᓐᓄᑦ/ᐊᒥᖅᑳᖃᑎᒌᖃᑦᑕᕆᐊᖃᕐᓂᖏᓐᓄᑦ ᐅᒃᐱᕈᓱᖕᓂᕆᔭᖓ 
ᓴᐃᒪᓂᕐᒥᒃ ᓴᖅᑭᑎᑦᑎᔪᓐᓇᖅᑐᖅ.  ᓴᓇᔭᐅᓯᒪᔪᒍᑦ ᐃᓛᒃᑯᑦ, ᑭᓯᐊᓂ ᐃᓅᓯᒪᔪᒍᑦ ᐃᓕᔭᐅᓯᒪᑉᓗᑕ 
ᖃᑕᙳᑎᒌᖕᓂᕐᒧᑦ ᐱᔾᔪᑎᖃᖅᑐᒃᑯᑦ.  ᒪᒥᓴᖅᐸᓪᓕᐊᔭᕆᐊᖃᖅᑐᒍᑦ ᖃᑕᙳᑎᒌᒃᖢᑕ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐅᑎᖅᑎᓪᓗᒍ ᓴᙱᓂᕆᔭᖅᐳᑦ ᐃᓅᑉᓗᑕ ᐃᓅᖃᑎᒌᖕᓂᒃᑯᑦ.  ᐱᒋᐊᖅᑎᑦᑎᒍᑉᑕ ᐊᓯᔾᔩᔪᒪᓂᕐᒥᒃ, 
ᐊᑑᑎᖃᕐᓂᐊᖅᑐᖅ.  ᐅᖃᖃᑎᖃᕆᐊᖃᖅᑐᒍᑦ ᓄᑕᖅᑲᑉᑎᓐᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᒪᒃᑯᒃᑐᖁᑎᑉᑎᓐᓂᒃ 
ᐱᐅᔪᒃᑯᑦ ᐊᒃᑐᖅᓯᓂᖃᕈᓐᓇᖁᑉᓗᑕ.

2021 ᑲᓇᑕᒥ ᐱᓕᕆᖃᑎᒌᒃᑎᐅᔪᑦ 
ᓄᓇᖃᖅᑳᖅᓯᒪᔪᑦ 
ᐋᓐᓂᐊᖃᕐᓇᙱᑦᑐᓕᕆᔾᔪᑎᖏᓐᓄᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐊᖅᑭᐅᒪᕕᒃᑯᑦ.  ᑕᒪᓐᓇ ᑎᑎᕋᖅᓯᒪᔪᖅ 
ᑮᓇᐅᔭᓕᖅᑐᖅᑕᐅᓯᒪᔪᖅ ᒪᒡᒐᕆ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐅᐊᓕᔅ ᒪᑭᓖᓐ ᐃᓚᒌᑦ ᑲᑐᔾᔨᖃᑎᒌᒃᑯᖏᓐᓄᑦ, 
ᑲᓇᑕᒥ ᐱᓕᕆᖃᑎᒌᒃᑎᐅᔪᑦ ᓄᓇᖃᖅᑳᖅᓯᒪᔪᑦ 
ᐋᓐᓂᐊᖃᕐᓇᙱᑦᑐᓕᕆᔾᔪᑎᖏᓐᓄᑦ, 
ᐊᒻᒪᓗ ᓴᖅᑭᑎᑕᐅᔪᓐᓇᖅᓯᓯᒪᔪᖅ 
ᑮᓇᐅᔭᑎᒍᑦ ᖃᐃᑦᑎᓯᒪᑎᓪᓗᒋᑦ ᐃᓄᖕᓄᑦ 
ᐋᓐᓂᐊᖃᕐᓇᙱᑦᑐᓕᕆᓂᒃᑯᑦ ᑎᒥᖁᑎᒋᔭᐅᔪᒥᒃ 
ᑲᓇᑕᒥ.  ᐃᓱᒪᒋᔭᐅᓯᒪᔪᑦ ᐅᖃᐅᓯᐅᓯᒪᔪᑦ 
ᑕᒡᕙᓂ ᐃᓄᖕᓄᑦ ᐋᓐᓂᐊᖃᕐᓇᙱᑦᑐᓕᕆᓂᒃᑯᑦ 
ᑎᒥᖁᑎᒋᔭᐅᔪᒥᙶᓪᓗᐊᖏᑦᑐᑦ. 

ᐃᓕᑕᖅᓯᔪᒪᔪᒍᑦ ᐅᓇ ᐅᖃᓕᒫᒐᕋᓛᖅ 
ᐊᑐᓕᖅᑎᖅᑕᐅᖕᒪᑦ ᐳᕆᑎᔅ ᑲᓚᒻᐱᔭᒥ 
ᐅᖃᓕᒫᒐᕋᓛᕐᒥ, ᐱᕈᖅᓴᖅᖢᓂ 
ᑎᒥᒃᑯᑦ ᖃᓄᐃᙱᑦᑎᐊᖅᖢᓂ; 
ᐅᖃᓕᒪᒐᕋᓛᖅ ᐱᔾᔪᑎᖃᖅᑐᖅ 
ᐊᑖᑕᐅᓂᕐᒥᒃ ᓄᓇᖃᖅᑳᖅᓯᒪᔪᓄᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐊᓪᓚᖓᔪᓄᑦ ᐊᖓᔪᖅᑳᕆᔭᐅᔪᓄᑦ ᐳᕆᑎᔅ 
ᑲᓚᒻᐱᔭᒥ, ᓴᖅᑭᑎᑕᐅᓚᐅᖅᑐᖅ 2013-
ᒥ (ᐊᒻᒪᓗ ᐋᖅᑭᒋᐊᖅᑕᐅᑉᓗᓂ 2019-ᒥ) 
ᓄᓇᖃᖅᑳᖅᓯᒪᔪᑦ ᐋᓐᓂᐊᖃᕐᓇᙱᑦᑐᓕᕆᓂᕐᒧᑦ 
ᐊᐅᓚᑦᑎᔨᖏᓐᓄᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᑲᓇᑕᒥ 
ᐱᓕᕆᖃᑎᒌᒃᑎᐅᔪᑦ ᓄᓇᖃᖅᑳᖅᓯᒪᔪᑦ 
ᐋᓐᓂᐊᖃᕐᓇᙱᑦᑐᓕᕆᔾᔪᑎᖏᓐᓄᑦ.  
ᕿᒥᕐᕈᔪᓐᓇᖅᑕᐃᑦ BC ᐅᖃᓕᒫᒐᕋᓛᖅ 
ᖃᕆᑕᐅᔭᒃᑯᑦ ᐅᕙᓂ https://www.nccih.
ca/495/Growing_Up_Healthy_-_British_
Columbia.nccih?id=93
 
ᐅᓇ ᐅᖃᓕᒫᒐᖅ ᐊᑐᐃᓐᓇᐅᔪᖅ 
ᓴᖅᑭᑎᑕᐅᔪᓐᓇᖅᖢᓂ ᐅᕙᓂ: nccih.ca.  

ᑕᒪᕐᒥᒃ ᑲᓇᑕᒥ ᐱᓕᕆᖃᑎᒌᒃᑎᐅᔪᑦ 
ᓄᓇᖃᖅᑳᖅᓯᒪᔪᑦ 
ᐋᓐᓂᐊᖃᕐᓇᙱᑦᑐᓕᕆᔾᔪᑎᖏᓐᓄᑦ 
ᓴᖅᑭᑎᑕᐅᓯᒪᔪᑦ ᐊᑐᐃᓐᓇᐅᔪᑦ ᐊᑭᖃᙱᖦᖢᑎᒃ 
ᐊᒻᒪᓗ ᓴᖅᑭᑎᑕᐅᒃᑲᓐᓂᕈᓐᓇᖅᑐᑦ 
ᐃᓗᐃᑦᑐᒃᑯᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐃᓚᐃᓐᓇᖓᒍᑦ 
ᐃᓕᑕᕆᔭᐅᔾᔪᑎᖃᕐᓗᑎᒃ ᐊᒻᒪᓗ 
ᓂᑉᓕᕈᑕᐅᓯᒪᓗᑎᒃ.  ᑕᒪᕐᒥᒃ ᑲᓇᑕᒥ 
ᐱᓕᕆᖃᑎᒌᒃᑎᐅᔪᑦ ᓄᓇᖃᖅᑳᖅᓯᒪᔪᑦ 
ᐋᓐᓂᐊᖃᕐᓇᙱᑦᑐᓕᕆᔾᔪᑎᖏᓐᓄᑦ 
ᓴᖅᑭᑎᑕᐅᓯᒪᔪᑦ ᐊᑐᖅᑕᐅᖃᑦᑕᕆᐊᓖᑦ 
ᑭᓯᒥ ᑮᓇᐅᔾᔭᒃᓴᕈᑕᐅᙱᓪᓗᑎᒃ.  
ᐃᑲᔪᖅᑕᐅᔪᓐᓇᖁᑉᓗᑕ ᓇᓗᓇᐃᔭᐃᓂᕐᒧᑦ 
ᖃᓄᖅ ᑕᒪᒃᑯᐊ ᐃᑲᔫᑎᖃᖅᓯᒪᖕᒪᖔᑕ 
ᓴᖅᑭᑎᑕᐅᓯᒪᔪᑦ, ᑐᓴᖅᑎᑕᐅᖃᑦᑕᕐᓂᐊᖅᐳᒍᑦ 
ᖃᓄᖅ ᐊᑑᑎᖃᕐᑎᒋᓂᖏᓐᓄᑦ. 

ᓂᑉᓕᕈᑕᐅᓯᒪᓂᖓ: ᑲᓇᑕᒥ 
ᐱᓕᕆᖃᑎᒌᒃᑎᐅᔪᑦ ᓄᓇᖃᖅᑳᖅᓯᒪᔪᑦ 
ᐋᓐᓂᐊᖃᕐᓇᙱᑦᑐᓕᕆᔾᔪᑎᖏᓐᓄᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐊᖅᑭᐅᒪᕝᕕᒃᑯᑦ. (2021). ᐱᕈᖅᓴᖅᖢᓂ 
ᑎᒥᒃᑯᑦ ᖃᓄᐃᙱᑦᑎᐊᖅᖢᓂ: ᐅᖃᓕᒫᒐᖅ 
ᐱᔾᔪᑎᖃᖅᑐᖅ ᓴᖅᑭᑎᑦᑎᔪᒪᓂᕐᒧᑦ 
ᐃᓚᒌᑦᑎᐊᖅᑐᓂᒃ ᒪᓕᒃᖢᒍ 
ᐃᓄᙳᐃᓂᒃᑯᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑎᑦᑎᒍᑏᑦ. 
ᐳᕆᓐᔅ ᔪᐊᔾᔨ, ᐳᕆᑎᔅ ᑲᓚᒻᐱᔭ: ᑲᓇᑕᒥ 
ᐱᓕᕆᖃᑎᒌᒃᑎᐅᔪᑦ ᓄᓇᖃᖅᑳᖅᓯᒪᔪᑦ 
ᐋᓐᓂᐊᖃᕐᓇᙱᑦᑐᓕᕆᔾᔪᑎᖏᓐᓄᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐊᖅᑭᐅᒪᕝᕕᒃᑯᑦ. 

La version française est également 
disponible au ccnsa.ca sous le titre : 
Grandir en santé : livret de ressources 
sur la fondation d’une famille unie et en 
bonne santé, inspirée des enseignements 
de l’inunnguiniq.

ᑐᑭᓯᒋᐊᒃᑲᓐᓂᕈᒪᒍᕕᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 
ᐅᖃᓕᒫᒐᕋᓛᕐᓂᒃ ᐱᒃᑲᓐᓂᕈᒪᒍᕕᑦ, ᐅᓇ 
ᖃᐅᔨᒋᐊᕐᕕᒃᓴᖅ:

National Collaborating Centre for 
Indigenous Health (NCCIH) 
3333 University Way 
Prince George, British Columbia 
V2N 4Z9 Canada 
ᐅᖃᓘᑖ: (250) 960-5250 
ᓱᒃᑲᔪᒃᑯᑦ: 960-5644 
ᖃᕆᑕᐅᔭᒃᑯᑦ ᑐᕌᕈᑎᖓl: nccih@unbc.ca

ᖃᕆᑕᐅᔭᒃᑯᑦ ᓴᖅᑭᑎᑦᑎᓂᖅ ᐅᖃᓕᒫᒐᕋᓛᓂᒃ 
ᐅᕙᓂ:

nccih.ca/34/Publication_Search.nccih

Télécharger des publications à 
ccnsa.ca/524/Recherche_de_publication.nccih

issuu.com/nccah-ccnsa/stacks
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ᐃᓕᑕᕆᔪᒪᔭᖅᐳᑦ ᐊᓪᓚᖓᔪᒃᑯᑦ ᐋᓐᓂᐊᖃᕐᓇᙱᑦᑐᓕᕆᔨᒃᑯᖏᑦᑕ ᑲᑐᔾᔨᖃᑎᒌᒃᑯᖏᑦ, ᐱᓕᕆᐊᖏᑦ ᑕᒡᕘᓇ ᐱᔫᒥᓵᕈᑕᐅᓚᐅᕐᒪᑕ, ᐊᒻᒪᓗ 
ᐃᑲᔪᖅᓯᒪᓂᖏᑦ ᖃᐅᔨᒋᐊᖅᑏᑦ ᐋᓐᓂᐊᖃᕐᓇᙱᑦᑐᓕᕆᓂᒃᑯᑦ ᖃᐅᔨᒋᐊᖅᑎᒃᑯᑦ ᐱᓕᕆᕝᕕᖓ ᐊᒻᒪᓗ ᐊᑐᕈᓐᓇᖅᓯᒪᔭᖅᐳᑦ ᐃᓄᙳᐃᓂᖅ 
ᐊᖓᔪᖅᑳᙳᖅᓴᓂᒃᑯᑦ ᐃᑲᔫᑎ ᐃᓕᓐᓂᐊᕈᑎ.

ᐅᖃᐅᓯᖃᖃᑦᑕᖅᖢᑎᒃ ᖃᓄᐃᑦᑐᒃᑰᖅᓯᒪᖕᒪᖔᕐᒥᒃ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐃᓕᓐᓂᐊᕈᑕᐅᖃᑦᑕᖅᓯᒪᔪᓂᒃ ᐊᑐᖅᑕᐅᖃᑦᑕᖅᓯᒪᔪᓂᒡᓗ 
ᓯᕗᓪᓕᕕᓂᑉᑎᓐᓄᑦ ᑕᒪᒃᑯᐊ ᑐᑭᓯᒋᐊᕈᑎᒃᓴᑦ ᑕᐃᑲᙶᖅᓯᒪᔪᑦ 
ᐃᓄᐃᑦ ᖃᐅᔨᒪᔭᑐᖃᖏᑦᑎᒍᑦ.  ᑲᓇᑕᒥ ᐱᓕᕆᖃᑎᒌᒃᑏᑦ 
ᓄᓇᖃᖅᑳᖅᓯᒪᔪᑦ ᐋᓐᓂᐊᖃᕐᓇᙱᑦᑐᓕᕆᔾᔪᑎᖏᑦᑎᒍᑦ  
(nccih.ca) ᐊᒻᒪᓗ ᐊᖅᑭᐅᒪᕝᕕᒃ ᑲᑐᔾᔨᖃᑎᒌᒃᑯᖏᑦ  
(aqqiumavvik.com) ᖁᔭᓐᓇᒦᕈᒪᔪᑦ ᐅᑯᓂᙵ ᐃᓄᖕᓂᒃ 
ᐃᑲᔪᖅᓯᒪᓂᖏᓐᓄᑦ ᑕᒡᕘᓇ ᐊᑐᒐᒃᓴᒃᑯᑦ, ᐱᓗᐊᖅᑐᒥ ᐃᓐᓇᑐᖃᐃᑦ 
ᐃᓅᔪᑦ ᐅᖃᐅᔾᔨᑦᑎᐊᕈᓐᓇᖅᓯᒪᓂᖏᓐᓄᑦ. 

ᑖᒻᓇ ᐊᑐᒐᒃᓴᖅ ᓴᓇᔭᐅᓯᒪᔪᖅ ᐃᑲᔫᑕᐅᖁᑉᓗᒍ ᐊᖓᔪᖅᑳᓄᑦ 
ᐊᒻᒪᓗ ᖃᑕᙳᑎᒌᖕᓄᑦ ᓇᓂᓯᔪᓐᓇᖁᑉᓗᒋᑦ ᓴᙱᓂᕐᒥᒃ 
ᐱᓕᕆᐊᒃᓴᒥᒍᑦ ᒪᓕᒃᖢᒋᑦ ᐃᓄᐃᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑎᑦᑎᒍᑎᖏᑦᑎᒍᑦ 
ᐅᖃᐅᓯᐅᓯᒪᔪᒃᑯᑦ ᐃᓄᙳᐃᓂᒃᑯᑦ - ᐱᕙᓪᓕᐊᑎᑦᑎᔪᒪᓂᕐᒧᑦ 
ᐊᔪᙱᑦᑐᓂᒃ ᐃᓄᖕᓂᒃ.  ᓇᓂᓯᔪᒪᒍᕕᑦ ᐊᓯᖏᓐᓂᒃ 
ᐊᑐᖅᑕᐅᔪᓐᓇᖅᑐᓂᒃ ᑕᒡᕘᓇ, ᑐᓄᐊᓂ ᒪᒃᐱᒐᖅ ᑕᑯᒋᐊᕐᓗᒍ.

ᐊᒥᓱᑦ ᐃᑲᔪᖅᓯᒪᔪᑦ ᑕᒡᕘᓇ ᐃᓗᓕᖏᑦᑎᒍᑦ ᐊᑐᒐᒃᓴᐅᔫᑉ, 
ᐱᓗᐊᖅᑐᒥ ᐃᓐᓇᑐᖃᐃᑦ.  ᐅᓂᑉᑳᖅᑐᐊᖃᑦᑕᓚᐅᖅᑐᑦ ᐊᒻᒪᓗ 

ᐃᓐᓇᑐᖃᐃᑦ:
	✤ ᐊᒃᐸᓕᐊᐱᒃ ᖃᕆᑕᖅ

	✤ ᐊᑐᐊᑦ ᐊᑭᖅᓯᖅ

	✤ ᓗᐃ ᐊᖓᓕᒃ

	✤ ᒥᐅᕆᔭᒻ ᐊᒡᓘᒃᑲᖅ

	✤ ᒪᑯᓯ ᑲᓗᐊᖅ

	✤ ᐲᑕ ᐸᓂᐊᖅ

	✤ ᕿᓐᓄᐊᔪᐊᖅ ᐳᓪᓚᑦ

	✤ ᑕᓄᑦ ᐅᓗᐊᓪᓗᐊᖅ

ᐊᖅᑭᐅᒪᕝᕕᒃ ᑲᑐᔾᔨᖃᑎᒌᒃᑯᖏᑦᑕ 
ᓴᓇᔨᖏᑦ:
	✤ ᔫ ᖃᕆᑕᖅ

	✤ ᐃᒪ ᑯᒍᕈ

	✤ ᓯᐅᑕᓐ ᓂᐱᓴ	

	✤ ᑯᑭᒃ ᐲᑲ

	✤ ᓲᕐᓕ ᑕᕐᕋᓕᒃ

NCCIH ᓴᓇᔨᖏᑦ:
	✤ ᒪᒍ ᒍᕆᓐᕗᑦ

	✤ ᑕᓇ ᐊᑦᑭᓐᓴᓐ

	✤ ᕋᐳᑕ ᓯᑕᐅᑦ

	✤ ᕆᔨᓐ Hᐊᓪᓯᑦ

3

ᖃᓄᖅ ᑕᒪᒃᑯᐊ
ᐊᑐᒐᒃᓴᑦ ᓴᖅᑭᑎᑕᐅᓚᐅᖅᐸᑦ?



4

ᐱᒋᐊᕈᑎᖓ .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   5

ᓂᖀᑦ ᐃᒡᕕᓪᓗ  .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   6

ᐃᓅᑦᑎᐊᕐᓂᒃᑯᑦ ᐱᒋᐊᕐᓂᖅ .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .            9

ᐃᓄᒃᓯᐅᑏᑦ ᓂᖀᑦ  .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .    11

ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᖃᖃᑦᑕᕐᓂᖅ ᑮᓇᐅᔭᖃᖃᑦᑕᕐᓗᓂ .  .  .  .  .      13

ᓄᖅᑲᖓᔪᓐᓇᙱᑦᑐᑦ ᖃᑕᙳᑎᒌᑦ .   .   .   .   .   .   .   .   . 19

ᖃᓄᐃᓕᐅᕈᓐᓇᖅᐱᑦ 

ᓂᕆᑦᑎᐊᔪᓴᖃᑦᑕᕐᓂᖅ  .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   . 20

ᐃᔨᒃᑯᑦ ᖃᓄᐃᙱᑦᑐᓐᓇᕐᓂᖅ .  .  .  .  .  .  .  .  .          20

ᓯᐅᑎᒃᑯᑦ ᖃᓄᐃᙱᑦᑐᓐᓇᕐᓂᖅ .  .  .  .  .  .  .  .         20

ᑭᒍᑎᑦᑎᐊᕆᒍᓐᓇᕐᓂᖅ  .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   . 21

ᓯᓂᖕᓂᖅ  .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   . 21

ᐱᓕᕆᕈᓘᔭᖃᑦᑕᕐᓂᖅ .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .            22

ᐊᑦᑕᓇᖅᑐᒦᑦᑕᐃᓕᒪᖃᑦᑕᕐᓂᖅ  .   .   .   .   .   .   .   .   . 23

ᑎᒥᒃᑯᑦ ᖃᓄᐃᙱᒃᑲᓗᐊᕐᒪᖔᖅᐱᑦ  
ᖃᐅᔨᓴᖅᑕᐅᖃᑦᑕᕐᓃᑦ .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .            23

ᐆᒻᒪᑎᑦᑎᐊᕆᖕᓂᖅ ᑕᕐᓂᖃᑦᑎᐊᕐᓂᕐᓗ .  .  .  .  .  .       24

ᖃᓄᖅ ᐃᓕᑦᑎᒃᑲᓐᓂᕈᓐᓇᕐᓃᑦ  .   .   .   .   .   .   .   .   .   . 25

ᐃᓗᓕᕆᔭᖏᑦ



5

ᐃᓄᐃᑦ ᑐᙵᑎᖃᓪᓚᕆᓚᐅᖅᑐᑦ ᐊᖑᓇᓱᒍᓐᓇᖅᑕᒥᓂᒃ 
ᓄᓇᒥ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᒪᖁᑎᒋᔭᐅᔪᓂᒃ.  ᑕᐃᒪᓐᓇ 
ᑐᙵᑎᖃᖅᑎᓪᓗᒋᑦ ᓴᙱᔪᒃᑯᑦ ᐃᒃᐱᒍᓱᖕᓂᖃᓚᐅᖅᑐᑦ 
ᓂᕿᓂᒃ ᐃᓅᔾᔪᑎᒋᔭᖏᓐᓄᑦ.

	✤ ᓂᕿᒃᓴᖅᓯᐅᖃᑦᑕᓚᐅᖅᑐᑦ ᐃᒃᐱᒍᓱᑦᑎᐊᖅᖢᑎᒃ.

	✤ ᓂᖀᑦ ᐱᔭᐅᑐᐃᓐᓇᖃᑦᑕᓚᐅᙱᑦᑐᑦ ᖁᔭᓕᓂᖃᙱᑦᑐᒃᑯᑦ.

	✤ ᓂᕆᔭᐅᔪᓐᓇᖅᑐᑦ ᐃᒋᑕᐅᑐᐃᓐᓇᖃᑦᑕᓚᐅᙱᑦᑐᑦ.

	✤ ᐱᑕᖅᑕᐅᔪᑦ ᓱᓇᓗᒃᑖᖏᑦ ᐊᑐᖅᑕᐅᖃᑦᑕᓚᐅᖅᑐᑦ.

	✤ ᓂᕿᓂᒃ ᑐᓂᐅᖅᑲᐃᑦᑎᐊᖃᑦᑕᓚᐅᖅᑐᑦ ᐃᓅᖃᑎᒥᓄᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᖁᕕᐊᒋᔭᐅᑉᓗᑎᒃ ᓂᕆᖃᑎᒌᖕᓂᒃᑯᑦ.

	✤ ᖃᓄᐃᑦᑐᑐᐃᓐᓇᑦ ᓂᖀᑦ ᐊᑐᖅᑕᐅᖃᑦᑕᓚᐅᖅᑐᑦ.

ᑐᙵᑎᒋᑉᓗᒋᑦ ᖃᐃᑕᐅᓯᒪᔪᑦ ᐊᕙᑎᖏᓐᓂᒃ ᐃᓄᐃᑦ 
ᐃᓱᒪᒃᓴᖅᓯᐅᒃᑳᓘᓚᐅᖅᑐᑦ ᖃᓄᖅ ᐸᐸᑐᕋᔭᕐᓂᕐᒧᑦ ᓂᕿᓂᒃ, ᖃᓄᕐᓗ 
ᑲᒪᓇᔭᕐᓂᖏᓐᓄᑦ ᓂᕿᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᖃᓄᖅ ᑐᖅᑯᖅᑐᐃᓯᒪᓇᔭᕐᓂᕐᒧᑦ 
ᓂᕿᓂᒃ.  ᐊᒻᒪᓗᑦᑕᐅᖅ, ᓱᓇᓗᒃᑖᖏᑦ ᐱᑕᖅᑕᐅᔪᑦ 
ᐃᑲᔫᑕᐅᖃᑦᑕᓚᐅᖅᑐᑦ ᐊᑐᖅᑕᐅᔭᕆᐊᓕᖕᓄᑦ ᓴᓇᕐᕈᑎᓕᐅᕐᓂᕐᒧᑦ, 

ᐱᒋᐊᕈᑎᖓ
ᐊᖑᓇᓱᒍᑎᓕᐅᕐᓂᕐᒧᑦ, ᐊᖏᕐᕋᒥ ᐊᑐᕆᐊᓕᖕᓄᑦ, ᐊᒻᒪᓗ 
ᐱᔭᕆᐊᑐᔪᒃᑯᑦ ᐃᓄᖕᓄᑦ ᐊᑐᖅᑕᐅᔭᕆᐊᓕᖕᓄᑦ.

ᑕᐃᒪᐃᑦᑐᖅᑖᕈᓐᓇᖁᑉᓗᒋᑦ, ᐃᓄᐃᑦ ᐊᖑᓇᓱᓪᓚᕆᖃᑦᑕᓚᐅᖅᑐᑦ 
ᑕᒪᐃᓐᓂᒃ ᐅᑭᐅᑉ ᐃᓗᐊᓂ ᐊᕕᒃᑐᖅᓯᒪᔪᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐋᖅᑭᒋᐊᖅᓯᕙᒃᖢᑎᒃ ᖃᓄᐃᓕᐅᕈᑎᖏᓐᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓅᓯᖏᓐᓂᒃ 
ᐊᑐᕈᓐᓇᖁᑉᓗᒋᑦ ᑕᒪᐃᓐᓂᒃ ᐅᑭᐅᑉ ᐃᓗᐊᓂ ᖃᓄᐃᓕᐅᕈᑎᓂᒃ.  
ᑎᒥᒃᑯᑦ ᖃᓄᐃᓕᐅᕈᑏᑦ, ᓴᙱᓂᒃᑯᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐱᓇᓱᐊᕐᓂᒃᑯᑦ, ᐊᒻᒪᓗ 
ᐃᓅᑦᑎᐊᕈᒪᓂᕐᒧᑦ ᐱᕚᓪᓕᕈᑎᒃᓴᑦ ᐊᑐᖅᑕᔭᕆᐊᖃᖃᑦᑕᓚᐅᖅᑐᑦ 
ᐃᓅᓯᒃᑯᑦ ᑲᔪᓯᓂᖃᑦᑎᐊᕈᓐᓇᖁᑉᓗᒋᑦ.

ᑕᒡᕙᓂ ᐅᖃᓕᒫᒐᕋᓛᕐᒥ, ᑕᑯᒋᐊᕐᓂᐊᖅᑐᒍᑦ ᖃᓄᖅ 
ᖃᐅᔨᒪᓂᕆᔭᐅᔪᑦ ᖃᓄᐃᓕᐅᕈᑕᐅᖃᑦᑕᓚᐅᖅᑐᓪᓗ ᐃᓄᖕᓄᑦ 
ᑕᐃᑉᓱᒪᓂ ᐆᒃᑑᑕᐅᔪᓐᓇᕐᒪᖔᑕ ᐃᓅᑦᑎᐊᕈᓐᓇᕐᓂᕐᒧᑦ 
ᐅᑉᓗᒥ.  ᑕᒪᒃᑯᐊ ᐊᑐᕈᓐᓇᕐᒥᔭᖅᐳᑦ ᐊᑑᑎᖃᑦᑎᐊᕈᓐᓇᖁᑉᓗᒋᑦ 
ᐊᑐᖅᑕᐅᔪᓐᓇᖅᑐᑦ ᐊᑐᐃᓐᓇᐃᔪᑦ ᐅᕙᑉᑎᓐᓄᑦ 
ᐃᓅᑦᑎᐊᕈᓐᓇᖁᑉᓗᑕ.

ᐃᓄᐃᑦ ᒪᓕᒃᑎᑦᑎᓪᓚᕆᖃᑦᑕᓚᐅᖅᑐᑦ 
ᒪᓕᒃᑕᐅᔭᕆᐊᓕᖕᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ 

ᒪᓕᒋᐊᖃᖃᑦᑕᓚᐅᖅᑐᒍᑦ ᐊᒥᓱᓂᒃ ᐊᑐᐊᒐᓂᒃ 
ᒪᓕᒐᓂᒡᓗ ᐊᕙᑎᕗᑦ ᐱᔾᔪᑎᒋᑉᓗᒍ 

ᐃᓄᐃᑦ ᓯᕗᓂᒃᓴᑉᑎᓐᓂᒃ ᑕᐃᒪᓐᓇᑦᑕᐅᖅ 
ᐱᕕᒃᓴᖃᖅᑎᑕᐅᔪᓐᓇᖁᑉᓗᒋᑦ, ᐃᒪᖁᑎᖏᓪᓗ 

ᓴᓗᒪᔫᔪᓐᓇᖁᑉᓗᒋᑦ, ᐊᒻᒪᓗ ᐆᒪᔪᑦ 
ᐊᑐᐃᓐᓇᐅᖃᑦᑕᖁᑉᓗᒋᑦ ᓂᕿᒃᓴᕆᓇᔭᖅᑕᖏᑦ.  

ᐸᐸᑦᑎᔨᐅᔪᒍᑦ  ᐊᕙᑎᑉᑎᓐᓂᒃ, ᐆᒪᔪᓂᒃ, 
ᐃᒪᑉᑎᓐᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᓯᓚᒥ (ᓄᓇᖁᑎᑉᑎᓐᓂᒃ/

ᓯᓚᑐᐃᓐᓇᕐᒥᒃ), ᐊᒻᒪᓗ ᐊᑐᖅᑕᖅᐳᖅ ᑕᒪᓐᓇ ᓄᓇ.   

–ᒪᑯᓯ ᑲᓗᐊᖅ
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ᐃᓄᐃᑦ ᐃᓅᓯᖏᑦ ᐊᓯᔾᔨᖅᓯᒪᓪᓚᕆᒃᑐᑦ ᕿᓚᒻᒥᐅᔪᒃᑯᑦ.  ᐃᒻᒪᖄ 
ᐱᒻᒪᕆᐅᔪᒃᑯᑦ ᐊᓯᔾᔨᖅᓯᒪᓛᖑᔪᑦ ᓂᕆᖃᑦᑕᖅᑕᖏᑦᑎᒍᑦ 
ᐊᒻᒪᓗ ᓂᕿᒃᑯᑦ ᐅᑉᓗᒥ ᓂᕆᖃᑦᑕᓕᖅᑕᒃᑯᑦ.  ᐊᓯᐊᒍᑦᑕᐅᖅ 
ᐱᓕᕆᒃᑲᐅᓚᐅᖅᑐᑦ ᑕᐃᑉᓱᒪᓂ ᐊᓯᔾᔨᖅᓯᒪᓕᖅᑐᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᖃᓄᖅ ᐊᖑᓇᓱᖃᑦᑕᕐᓂᑉᑎᓐᓄᑦ, ᓂᕿᒃᓴᖅᓯᐅᖃᑦᑕᕐᓂᑉᑎᓐᓄᑦ, 
ᐊᒻᒪᓗ ᓄᓇᒥᖃᑦᑕᕐᓂᑉᑎᓐᓄᑦ ᐃᒪᖁᑎᑉᑎᓐᓂᓗ. ᖃᓄᖅ 
ᓂᖀᑦ ᐊᑐᖅᑕᐅᖃᑦᑕᓚᐅᕐᒪᖔᑕ, ᖃᓄᖅ ᓂᕿᒃᑯᑦ 
ᐃᑲᔪᖅᑑᑎᖃᑦᑕᓚᐅᕐᓂᑉᑎᓐᓄᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᖃᓄᐃᑦᑑᔭᓕᕐᒪᖔᑦ 
ᐅᑉᓗᒥ ᐃᓅᓯᑉᑎᓐᓂ.  ᐃᓱᒪᒃᓴᖅᓯᐅᖃᑦᑕᕐᓗᓯ ᓱᓇᓂᒃ ᓄᑕᕋᕆᔭᓯ 
ᐊᑐᖁᓇᔭᕐᒪᖔᑉᓯᐅᒃ ᓂᕆᑦᑎᐊᖃᑦᑕᕆᐊᖃᕐᓂᐅᑉ ᒥᒃᓵᓄᑦ.

ᓂᖀᑦ ᐃᒡᕕᓪᓗ

ᐃᓄᐃᑦ ᓂᕆᖃᑦᑕᖅᑕᖏᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᓂᕿᒋᔭᐅᔪᒃᑯᑦ ᐆᒻᒪᕆᒃᓯᒍᑏᑦ
ᐃᓄᐃᑦ ᓂᕆᒐᔪᖕᓂᖅᓴᐅᓚᐅᖅᓯᒪᔪᑦ protein-ᖃᖅᑐᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐆᒪᔪᑦ ᑐᓐᓄᖏᓐᓂᒃ.  ᐃᓄᐃᑦ ᓯᐅᕋᐅᔮᖅᑐᖃᖃᑦᑕᓚᐅᖅᑐᑦ 
ᐸᐅᕐᖓᕐᓂᙶᖅᑐᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓚᖓᒍᑦ ᓯᕕᑐᔪᒃᑯᑦ 
ᓯᐅᕋᐅᔮᖅᑐᖃᖅᑐᑦ ᐃᓚᖏᓐᓂᒃ ᓂᕐᔪᑎᓂᒃ ᓂᕆᕙᒃᑕᖏᓐᓂᙶᓲᑦ.  
ᑕᒪᓐᓇ ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᐅᓂᐅᖃᑦᑕᓚᐅᖅᑐᖅ.  1000-
ᖏᓐᓂᒃ ᐅᑭᐅᓂᒃ, ᐃᓄᐃᑦ ᓂᕿᒋᔭᖏᑦᑎᒍᑦ ᐆᒻᒪᕆᒃᓯᒍᑏᑦ, 
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐃᓄᐃᑦ ᓂᕿᖏᑦᑎᒍᑦ ᑎᒥᒃᑯᖃᑦᑕᕐᓂᖏᑦ, 
ᐋᖅᑭᒃᓱᖅᑕᐅᓯᒪᓚᐅᖅᑐᑦ ᐃᓄᐃᑦ ᓂᕿᒃᑯᑦ ᐊᑑᑎᖃᖅᑐᓂᒃ 
ᓂᕿᖃᕈᓐᓇᖁᑉᓗᒋᑦ ᓄᖅᑲᖓᔪᓐᓇᙱᓐᓂᖏᑦ ᐃᓱᒪᒋᑉᓗᒋᑦ 
ᐱᕙᓪᓕᐊᑎᑦᑎᔪᓐᓇᕐᓂᖏᓪᓗ.
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ᐅᑉᓗᒥ ᐃᓄᐃᑦ ᖃᐅᔨᑎᑕᐅᓯᒪᔪᑦ ᐊᒥᓂᒃ ᓂᕿᓂᒃ 
ᓄᑖᓂᒃ ᑎᒥᖏᑦᑎᒍᑦ ᓱᖏᐅᑎᔭᐅᓯᒪᙱᑦᑐᑦ.  
ᑭᓯᐊᓂᓕ, ᓂᕿᖃᑦᑎᐊᖃᑦᑕᙱᓐᓂᖅ ᓈᒻᒪᙱᑦᑐᒃᑯᑦ 
ᐊᒃᑐᖅᓯᓂᖃᕈᓐᓇᖅᑐᖅ  ᐃᓅᓯᑉᑎᓐᓄᑦ 
ᓂᕿᑭᓪᓕᐅᖃᑦᑕᙱᓕᕋᓗᐊᖅᑎᓪᓗᑕ.  
ᐊᓯᔾᔨᖅᓯᒪᓂᖅᐹᖑᓯᒪᔪᖅ ᓯᐅᕋᐅᔮᖅᑐᓕᒃᑯᑦ 
ᐊᒻᒪᓗ ᑎᒥᒃᑯᓲᑦ ᓯᐅᕋᐅᔮᖅᑐᓖᑦ 
ᖁᐃᒃᑎᒍᑕᐅᔪᓐᓇᖅᑐᑦ ᓂᕿᒋᒐᔪᓕᖅᑕᖅᐳᑦ.  
ᑕᒪᓐᓇ ᐊᓯᔾᔨᖅᓯᒪᔪᖅ ᐱᕙᓪᓕᐊᑎᑦᑎᓯᒪᔪᖅ 
ᐃᓄᐃᑦ ᐋᓐᓂᐊᕋᔪᒃᓯᓂᖏᓐᓄᑦ.  
ᐋᓐᓂᐊᖅᑖᕈᑕᐅᓲᑦ ᐋᖅᑭᒃᑕᐅᔪᓐᓇᐃᓪᓕᓲᑦ, 
ᐆᒻᒪᑎᒃᑯᑦ ᐋᓐᓂᐊᖃᓕᕈᑕᐅᓲᑦ, ᑎᒥᒃᑯᑦ 
ᓯᐅᕋᐅᔮᖅᑐᖃᓗᐊᕐᓇᕈᑏᑦ, ᖁᐃᓂᓗᐊᕐᓂᖅ, 
ᐊᒻᒪᓗ ᑭᒍᑎᕐᓗᓕᕐᓂᖅ ᐱᕙᓪᓕᐊᓯᒪᔪᑦ ᐃᓄᖕᓂᒃ.  
ᑕᑯᓯᒪᔪᒍᑦ ᑕᒪᒃᑯᐊ ᓈᒻᒪᒍᓐᓃᖅᑎᑦᑎᓯᒪᓂᖏᓐᓄᑦ 
ᐃᓐᓇᕐᓄᑦ ᐃᓄᖕᓄᑦ, ᑭᓯᐊᓂ ᐱᓗᐊᕐᓂᖅᓴᖅ 
ᓄᑕᖅᑲᓂᒃ.

ᐊᒥᓱᑦ ᐃᓐᓇᐃᑦ ᐃᓄᐃᑦ ᓂᕆᑦᑎᐊᖃᑦᑕᖅᑐᑦ 
ᓱᓕ ᐃᓄᒃᓯᐅᑎᓂᒃ.  ᐊᐃᑦᑖᖑᒐᓗᐊᖅ, 
ᖃᑉᓰᓐᓇᐅᓂᖅᓴᐅᓕᕐᒪᑕ ᓄᑕᖅᑲᑦ ᑕᐃᒪᐃᑦᑐᓂᒃ 
ᓂᕆᖃᑦᑕᖅᑐᑦ.  ᑕᐃᒪᓘᓐᓃᑦ, ᐊᐱᕆᔭᕌᖓᑉᑕ 
ᐊᖓᔪᖅᑳᓂᒃ ᓱᖕᒪᑦ ᐃᓄᒃᓯᐅᑎᓂᒃ ᓂᕆᖃᑦᑕᕐᒪᖔᑕ 
ᑭᓯᐊᓂ ᓄᑕᕋᒥᓂᒃ ᓂᕆᑎᑦᑎᔪᓐᓇᙱᖦᖢᑎᒃ, 
ᐅᖃᐅᑎᔭᐅᖃᑦᑕᓚᐅᖅᑐᒍᑦ ᐃᒪᓐᓇ “ᐊᒃᖢᐃᑦᑐᑦ 
ᑭᓯᒥ ᐃᓄᒃᓯᐅᑎᓂᒃ ᓂᕆᖃᑦᑕᕐᒪᑕ ᐊᒻᒪᓗ ᐊᒃᖢᔪᑦ 
ᓂᐅᕕᕐᕕᖕᒥᐅᑕᓂᒃ ᓂᕆᕙᒃᖢᑎᒃ.”  ᓄᑕᕋᒥᓂᒃ 
ᐃᓱᒪᖁᔨᙱᖦᖢᑎᒃ ᐊᒃᖢᐃᓂᖏᓐᓄᑦ.  ᑕᒪᓐᓇ 
ᓂᕿᒋᖃᑦᑕᖅᑕᒃᑯᑦ ᐊᓯᔾᔨᖅᓯᒪᔪᖅ ᐱᔾᔪᑎᖃᓗᐊᖅᑐᖅ 
ᓄᓇᓕᖕᓄᑦ ᓅᑎᑕᐅᓚᐅᖅᓯᒪᓂᖏᓐᓄᑦ ᐃᓄᐃᑦ.
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ᓂᖀᑦ ᖃᓄᖅ ᐃᓅᓯᕐᒧᑦ ᐊᒃᑐᐊᓂᖃᕐᒪᖓᑦ
ᓂᕆᔭᕆᐊᖃᖃᑦᑕᕐᓇᕐᒪᑦ ᐃᓅᑉᓗᓂ.  ᐱᒻᒪᕆᐊᓗᒃᑕᐅᖅ ᓂᕿᑉᑎᓐᓂᒃ ᑐᓂᐅᖅᑲᐃᖃᑕᐅᖃᑦᑕᕐᓂᑉᑎᓐᓄᑦ ᐃᓄᖕᓄᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᓇᒡᓕᖕᓂᒃᑯᑦ 
ᐃᓅᖄᑎᑉᑎᓐᓄᑦ, ᖃᓄᐃᙱᑦᑐᓐᓇᖁᑉᓗᑕ, ᐊᒻᒪᓗ ᑭᒃᑯᓐᓄᑦ ᐃᓅᖄᑎᒋᔭᐅᓂᑉᑎᓐᓄᑦ.  ᓂᕿᖃᕋᔪᒃᑐᖅ ᖁᕕᐊᓱᖃᑎᒌᒃᑐᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ 
ᑲᑎᕈᓘᔭᕌᖓᑉᑕ.  ᖁᕕᐊᓲᑕᐅᖃᑦᑕᕐᒥᔪᖅ ᓄᑕᕋᖅ ᐱᑕᕆᐅᕌᖓᑦ.  ᐃᓄᐃᑦ ᐅᖃᖃᑦᑕᕐᒥᔪᑦ ᑐᓂᓯᐊᕐᔪᒃᖢᓂᓘᓐᓃᒡᒎᖅ ᓂᕿᒥᒃ ᐃᓄᖕᒧᑦ, 
ᓴᐃᒻᒪᖅᑎᑦᑎᓇᖅᑐᖅ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓅᑦᑎᐊᕈᑕᐅᕙᒃᑐᖅ ᐃᓅᖃᑎᒧᑦ. 

ᓂᕿᒃᑯᑦ ᖃᓄᐃᑦᑐᒃᑰᖅᓯᒪᓃᑦ ᐊᒃᑐᐊᓂᖃᕋᔪᒃᑐᖅ ᐅᑉᓗᒥᐅᔪᖅ ᖃᓄᖅ ᓂᕿᓕᕆᖃᑦᑕᕐᓂᕐᓄᑦ.

ᐅᑯᐊ ᐃᓱᒪᒋᓗᒋᑦ:  

	✤ ᓂᕆᖃᑎᒌᒐᔪᓚᐅᖅᐱᓰ ᐃᓚᒌᒃᖢᓯ?

	✤ ᓂᕿᖃᐃᓐᓇᖃᑦᑕᓚᐅᖅᐱᓰ?

	✤ ᐃᓚᖏᑦ ᐃᓄᐃᑦ ᓂᕆᖃᑦᑕᓚᐅᖅᐹᑦ  
ᐃᓚᖏᑦ ᓂᕆᙱᓐᓂᖅᓴᐅᑉᓗᑎᒃ?	

ᑭᐅᔾᔪᑎᒋᔭᑎᑦ ᓇᓗᓇᐃᔭᐅᑕᐅᓂᐊᖅᑐᒃᓴᐅᔪᑦ ᓱᖕᒪᑦ ᐃᓄᒃ ᓂᕆᒃᑲᐅᓂᖅᓴᐅᓇᔭᕐᒪᖔᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓂᑦ ᓂᕿᓂᒃ ᐊᑐᖃᑦᑕᕐᓂᕐᒧᑦ 
ᓴᓚᐅᓱᖕᓂᖅᓴᐅᔪᒪᑉᓗᓂ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐃᓕᑕᖅᓯᒍᑎᒋᓗᒋᑦ ᐱᓕᕆᑦᑎᐊᖅᑐᓄᑦ ᐊᒃᓱᕈᕐᓇᖅᑑᑎᓪᓗᒍ.  ᑕᐃᒪᐃᑦᑐᒃᑰᖃᑦᑕᕐᓂᑎᑦ ᓄᑕᕋᕐᓄᑦ 
ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑎᑉᐱᒃᑭᑦ?  ᖃᓄᐃᓕᐅᖔᕈᓐᓇᖅᐱᑦ ᓂᕿᓂᒃ ᐊᑐᙱᖔᕐᓗᑎᑦ ᑐᓂᕐᕈᑎᒋᓂᐊᕐᓗᒋᑦ ᖃᓄᐃᓕᐅᑦᑎᐊᕐᓂᖏᓐᓄᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 
ᐃᓱᒪᐃᕐᕆᔭᐃᓂᒃᑯᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓂᑦ ᓴᐃᒻᒪᖅᓴᐃᓂᒃᑯᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐅᓗᕆᐊᖅᓵᕐᓂᒃᑯᑦ?

	✤ ᑎᒥᒧᑦ ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᖕᓂᒃ ᓂᕆᖃᑦᑕᓚᐅᖅᐱᓰ? 

	✤ ᐃᓛᓐᓂᒃᑯᑦ ᑳᖃᑦᑕᓚᐅᖅᐲᑦ? 

ᐃᒪᓐᓇᐃᓕᐅᙱᖔᕐᓗᑎᑦ … ᐅᓇ ᐆᒃᑐᕈᒃ

ᐱᓕᕆᑦᑎᐊᖅᑐᓄᑦ ᑕᐃᒪᐃᓕᐅᕈᓐᓃᕈᕕᑦ ᒪᒪᖅᑐᖅᑐᖅᑎᓐᓂᐊᖅᑕᒋᑦ 
ᐊᖏᕐᕋᕈᑉᑕ.

Iᑕᐃᒪᐃᓕᐅᕈᓐᓃᓚᐅᕆᑦ. ᖁᕕᐊᒋᓇᔭᖅᑕᕐᓂᒃ 
ᐃᓱᒪᓇᓱᒡᓗᑎᑦ ᐱᐊᓂᒃᓯᐊᕆᓗᖓ.

ᓴᐃᒻᒪᖅᓴᐃᓂᒃᑯᑦ ᕿᐊᙱᓪᓗᑎᑦ. ᓂᕆᔪᒪᔭᕐᓂᒃ ᑐᓂᓂᐊᕋᑉᑭᑦ. ᐊᐃᑦᑖᖑᒐᓗᐊᖅ ᐋᓐᓂᖅᑲᐅᒐᕕᑦ.  
ᐅᖃᓕᒫᖃᑎᒌᓚᐅᕐᓗᒃ ᐃᖢᐊᖅᓯᓂᐊᕋᕕᑦ.

ᐅᓗᕆᐊᖅᓵᕆᓂᒃᑯᑦ ᓴᓗᒻᒪᖅᓴᕆᐊᖃᖅᑕᑎᑦ ᑲᒪᒋᒃᑭᑦ ᑲᒪᒋᙱᒃᑯᒃᑎᒃ 
ᐃᒥᒐᔾᔮᙱᑦᑐᑎᑦ.

ᐃᓚᒌᒃᖢᑕ ᑕᒪᑦᑕ ᐃᓕᕆᐊᒃᓴᖃᖃᑦᑕᕋᑉᑕ.  
ᐱᓕᕆᐊᕆᔭᕆᐊᖃᖅᑕᖅᐳᑦ ᑲᒪᒋᑦᑎᐊᕌᖓᑉᑎᒍᑦ, 
ᐅᔾᔨᕐᓇᖃᑦᑕᖅᑐᖅ ᓇᒡᓕᒌᒍᑎᒐᑉᑕ.

ᓂᕆᑦᑎᐊᔪᓴᕐᓂᕐᒥᒃ ᐆᒃᑐᕋᖃᑦᑕᕐᓗᑎᑦ 

	✤ ᐊᑐᐃᓐᓇᕈᖅᑎᑦᑎᖃᑦᑕᕐᓗᑎᑦ ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᓂᒃ ᓈᒻᒪᑐᐃᓐᓇᖅᑐᓂᒃ.

	✤ ᓂᕆᖃᑎᒌᖃᑦᑕᕐᓗᓯ ᐃᓚᒌᒃᓯᒍᑦ.

	✤ ᓂᕿᑖᖅᑎᑦᑎᖃᑦᑕᕐᓗᑎᑦ ᐃᓅᖃᑎᖕᓂᒃ.

	✤ ᑕᒧᓗᒐᒃᓴᓂᒃ ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᖕᓂᒃ ᓄᑕᖅᑲᓄᑦ 
ᐊᑐᐃᓐᓇᐅᑎᑦᑎᖃᑦᑕᕐᓗᑎᑦ.

ᐱᕈᖅᓴᓚᐅᖅᑐᖓ ᒪᒪᖅᑐᑐᐊᖑᑉᓗᓂ ᓯᐅᕋᐅᔮᖅᑐᖅ ᑏᑐᕐᓂᐊᖅᑕᑉᑎᓐᓄᑦ.  ᐃᓄᒃᓯᐅᑎᑦ ᓂᖀᑦ ᐅᕙᒻᓄᑦ 
ᓂᕆᒋᐅᖅᓴᑎᑕᐅᓚᐅᖅᑐᑦ.  ᐱᒻᒪᕆᐅᑎᑕᐅᔪᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐱᔾᔪᑕᐅᔪᑦ ᐃᓄᐃᑦ ᐃᓕᖅᑯᓯᑐᖃᖏᑦᑎᒍᑦ, 
ᖃᐃᑕᐅᓯᒪᔪᑦ ᐅᕙᑉᑎᓐᓄᑦ ᐃᑲᔫᑕᐅᖁᑉᓗᒋᑦ ᐃᓅᕌᓂᒍᓐᓇᕐᓂᕐᒧᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐱᓇᓱᐊᕈᓐᓇᕐᓂᕐᒧᑦ  
ᐃᓅᑉᓗᑕ, ᓱᓕᔪᖅ ᐅᑉᓗᒥᐅᔪᖅᑕᐅᖅ.  ᐊᑐᙱᑐᐃᓐᓇᕈᑉᑎᒍᑦ - ᐊᓯᐅᔨᑐᐃᓐᓇᕈᑉᑎᒍᑦ - 
ᐃᒪᓐᓇᐃᓕᔪᔭᕋᔭᖅᑐᒍᑦ ᐃᒃᐱᒍᓱᑦᑎᐊᙱᓐᓇᑉᑕ ᑕᐃᑉᑯᓂᙵ ᐃᓄᖕᓂᒃ ᐊᒃᓱᕈᕐᓇᖅᑐᒃᑰᖃᑦᑕᓚᐅᖅᑐᓂᒃ 
ᐅᑉᓗᒥ ᐱᐊᓂᒍᑎᔪᓐᓇᖁᑉᓗᑕ.  ᓲᕐᓗ ᑭᐳᖃᑎᖃᖅᓯᒪᔪᒍᑦ ᐊᑖᑕᒋᓚᐅᖅᑕᑉᑕ ᐊᔪᙱᓐᓂᕆᔭᖏᓐᓂᒃ 
ᐊᒻᒪᓗ ᖃᐅᔨᒪᓂᖏᓐᓂᒃ ᐊᓯᐊᓄᑦ ᐃᓅᓯᕐᒧᑦ.  ᑕᒪᓐᓇ ᓈᒻᒪᒃᑐᒃᓴᐅᔪᖅ ᐃᓚᖓᒍᑦ, ᑭᓯᐊᓂ 
ᐅᔾᔨᖅᑐᕆᐊᖃᖅᑐᒍᑦ ᖃᓄᖅ ᐊᒃᑐᖅᑕᐅᓂᖃᕈᓐᓇᕐᓂᑉᑎᓐᓄᑦ ᓄᑖᖑᔪᒃᑯᑦ ᐃᓅᓯᒃᑯᑦ.

ᐊᑐᐊᑦ ᐊᑭᑦᓯᖅ
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	✤ ᐊᓈᓇᐅᔪᖅ ᖃᓄᐃᙱᑦᑎᐊᕌᖓᑦ ᓯᖓᐃᑉᓗᓂ, ᓄᑕᕋᓛᖅ 
ᐱᒋᐊᑦᑎᐊᕐᓂᖅᓴᐅᓲᖅ ᐃᓅᓕᓵᖅᖢᓂ.  ᓂᕆᑦᑎᐊᖃᑦᑕᕐᓂᖅ 
ᐱᒻᒪᕆᐊᓗᒃ ᓯᖓᐃᔪᒧᑦ.  ᓂᕆᑦᑎᐊᖃᑦᑕᖅᐸᑦ ᐊᓈᓇᐅᔪᖅ 
ᐅᐃᒻᒪᕆᖕᓂᖅᓴᐅᓂᐊᖅᑐᖅ, ᐃᓱᒪᑦᑎᐊᕐᓂᖅᓴᐅᓗᓂ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐃᖕᒥᓂᒃ ᓈᒻᒪᒃᓴᕐᓂᖅᓴᐅᓗᓂ.

	✤ ᐊᖓᔮᕐᓇᖅᑐᓂᒃ ᓱᕐᕋᖕᓇᖅᑐᓂᒃ ᐃᒥᐊᓗᖕᓂᒃ 
ᐱᑦᑕᐃᓕᖃᑦᑕᕐᓗᑎᑦ ᓯᖓᐃᑉᓗᓂ ᑕᐃᒪᐃᑦᑐᓕᕆᖃᑦᑕᙱᖦᖢᓂ 
ᓄᑕᕋᓛᖅ ᐃᓅᑦᑎᐊᕐᓂᖅᓴᐅᓲᖅ.

ᐃᓄᙳᐃᓂᖅ ᐸᕐᓇᐃᓂᐅᔪᖅ ᐃᓅᑉ ᐃᓄᓯᖓᓂᒃ 
ᓯᕗᓂᒃᓴᖃᑦᑎᐊᖁᑉᓗᒍ.  ᑕᒪᓐᓇ ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑎᑦᑎᒍᑎ ᑕᐃᒪᙶᓗᒃ 
ᓯᕗᓕᒃᓴᓄᑦ ᑐᓂᕐᕈᑕᐅᕙᓪᓕᐊᓯᒪᔪᖅ.  ᐃᓄᐃᑦ ᐃᓕᖅᑯᓯᑐᖃᖏᑦ 
ᖃᐅᔨᒪᔭᖏᓪᓗ ᓄᓂᕐᕈᑕᐅᖃᑦᑕᕐᒪᑕ ᐊᑕᐅᓯᕐᒧᑐᐃᓐᓇᐅᙱᑦᑐᖅ 
ᐃᓅᖃᑎᒌᖕᓂᐊᖅᑐᓄᑦ, ᑭᓯᐊᓂᓕ ᓯᕗᓕᒃᓴᓄᑦ ᑕᐃᒪᐅᓂᐊᖅᑐᓄᑦ.

ᔫ ᖃᕆᑕᖅ

	✤ ᐱᓕᕆᒐᔪᖕᓂᖅᓴᐅᑉᓗᓂ ᐊᓈᓇᐅᔪᖅ 
ᓯᓂᑦᑎᐊᕐᓂᖅᓴᐅᖃᑦᑕᕐᓂᐊᖅᑐᖅ, 
ᐃᓱᒫᓗᙱᓐᓂᖅᓴᐅᖃᑦᑕᕐᓂᐊᖅᑐᖅ, ᓄᑭᒃᑯᑦ ᐱᐅᓯᕚᓪᓕᕈᑕᐅᓲᖅ, 
ᐊᒻᒪᓗ ᓴᙱᓂᖅᓴᐅᓕᕐᓇᖅᑐᖅ ᐃᕐᓂᓱᑦᑎᐊᕐᓇᕐᓂᖅᓴᐅᔪᖅ.

	✤ ᐃᒪᕐᒥᒃ ᐃᒥᕋᔪᒡᓗᑎᑦ ᑎᒥᒃᑯᑦ ᓇᒻᒪᖕᓂᖅᓴᐅᓐᓇᖅᑐᖅ.  
ᑕᐃᑉᓱᒪᓂ, ᓯᖓᐃᔪᑦ ᐃᒻᒧᓕᐅᖅᑐᓪᓗ ᐊᕐᓇᐃᑦ 
ᐃᒥᖃᑦᑕᖁᔭᐅᓚᐅᖅᑐᑦ ᐃᒪᕐᓂᒃ ᓄᓇᒥ ᐅᔭᖅᑲᑦ 
ᐊᑯᓐᓂᖓᓃᑦᑐᓂᒃ ᐅᐱᕐᖔᒃᑯᑦ.  ᐃᒪᖅ ᐃᖏᕐᕋᔪᒦᙱᒻᒪᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐅᓗᕆᐊᓇᙱᓐᓂᖅᓴᐅᑉᓗᓂ ᐃᖏᕐᕋᔪᓂᒃ ᑰᕋᓛᕐᓃᑦᑐᓂᒃ.
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ᐃᓐᓇᑐᖃᐃᑦ ᐅᖃᐅᓯᖃᖅᖢᑎᒃ ᖃᓄᖅ 
ᐸᕐᓇᒃᐸᓪᓕᐊᔭᕆᐊᖃᖃᑦᑕᕐᓂᕐᒧᑦ 
ᓄᑕᕋᓛᕐᒧᑦ
ᒪᒃᑯᒃᑐᑦ ᐊᕐᓇᐃᑦ ᐊᐅᒋᐅᕌᖓᑕ ᐅᖃᐅᔾᔨᖃᑦᑕᕆᐊᖃᓚᐅᖅᑐᑦ 
ᐊᖓᔪᖅᑳᒥᓂᒃ ᐃᓐᓇᑐᖃᕐᒥᒡᓗ, ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓐᓇᑐᖃᐅᔪᖅ 
ᐃᓄᒃ ᒪᓕᒐᒃᓴᖅᑕᖅᑎᑦᑎᒃᐸᑦ ᐊᕐᓇᕐᒥᒃ, ᐊᕐᓇᑯᓗᒃ 
ᒪᓕᑦᑎᐊᕋᓱᖃᑦᑕᕆᐊᖃᓚᐅᖅᑐᖅ.  ᑕᐃᒪᐃᒃᑳᖓᑕ, ᐊᕐᓇᖅ 
ᐃᒪᓐᓈᖅᑐᖅᑕᐅᑎᓪᓗᒍ ᐱᒻᒪᕆᐊᓘᑎᑕᐅᖃᑦᑕᓚᐅᖅᑐᖅ.  
ᐃᓐᓇᕈᖅᐸᓪᓕᐊᔪᓄᑦ, ᑕᒪᕐᒥᒃ ᐊᖑᑎᑦ ᐊᕐᓇᐃᓪᓗ 
ᐅᖃᐅᔾᔪᖅᑕᐅᖃᑦᑕᓚᐅᖅᑐᑦ ᓱᓇᓂᒃ ᓂᕆᐅᒋᐊᖃᕐᒪᖔᕐᒥᒃ ᐊᒻᒪᓗ 
ᖃᓄᐃᓕᐅᕆᐊᖃᖃᑦᑕᕐᓂᕐᒧᑦ ᐸᕐᓇᒃᑎᓪᓗᒋᑦ ᓄᑕᕋᖅᑖᕐᓂᐊᕐᓂᕐᒧᑦ.

ᑕᒪᕐᒥᒃ ᐃᓄᐃᑦ ᑲᒪᖃᑦᑕᓚᐅᖅᑐᑦ ᓯᖓᐃᔪᓂᒃ 
ᖁᕕᐊᓲᑎᖃᑦᑎᐊᖅᖢᑎᒃ.  ᐊᓈᓇᐅᔪᑦ ᖃᐅᔨᒪᖃᑦᑕᓚᐅᖅᑐᑦ 
ᐸᓂᖏᑦ ᓯᖓᐃᓕᕌᖓᑕ.  ᐃᒃᐱᒍᓱᖃᑦᑕᓚᐅᖅᑐᑦ ᓯᖓᐃᓂᖓᓄᑦ 
ᖃᐅᔨᕙᒃᖢᑎᒃ ᓯᖓᐃᖕᒪᖔᑦ ᓯᖓᐃᙱᒻᒪᖔᓪᓘᓐᓃᑦ.  ᐊᕐᓇᐃᑦ 
ᓯᖓᐃᑎᓪᓗᒋᑦ, ᐊᓂᓚᐅᐱᓪᓚᒋᐊᖃᖃᑦᑕᓚᐅᖅᑐᑦ  ᑐᐸᑐᐊᕌᖓᒥᒃ, 
ᐊᒻᒪᓗ ᐊᐅᓚᑎᒋᐊᖃᖅᐸᒃᖢᒍ ᓄᑕᕋᓛᖅ ᓯᖓᐃᖑᔪᖅ ᐴᖓ 
ᓂᐱᓯᒪᖁᓇᒍ ᐃᕐᓂᐊᖑᑎᓪᓗᒍ.  ᑕᐃᒪᐃᑦᑐᓂᒃ ᒪᓕᖃᑦᑕᕌᖓᑕ 
ᓄᑕᕋᓛᖏᑦ ᖃᓄᐃᙱᓐᓂᖅᓴᐅᖃᑦᑕᓚᐅᕐᒥᔪᑦ.

ᓯᕗᓪᓕᖅᐹᒥ ᐊᐃᑉᐸᕇᒃ ᓄᑕᕋᓛᖅᑖᕐᓂᐊᖅᑎᓪᓗᒋᒃ, ᒪᓕᒃᖢᒍ 
ᐃᓄᐃᑦ ᐃᓕᖅᑯᓯᑐᖃᖓ, ᐸᓂᒃᑖᕈᒪᒍᑎᒃ, ᑕᒪᕐᒥᒃ ᐅᐃᒋᔭᐅᔪᖅ 

ᓄᓕᐊᕆᔭᐅᔪᕐᓗ ᐊᓂᔭᕆᐊᖃᖃᑦᑕᓚᐅᖅᑑᒃ ᑐᐸᒃᑳᖓᒥᒃ 
ᓯᓚᐃᓐᓇᕐᒥᒃ ᓇᐃᔪᓐᓇᖁᑉᓗᒋᒃ.  ᐸᓂᒃᑖᕈᒪᒍᑎᒃ, ᐊᕐᓇᖅ 
ᐊᓂᖅᑳᕆᐊᖃᖃᑦᑕᓚᐅᖅᑐᖅ; ᐃᕐᓂᖅᑖᕈᒪᒍᑎᒃ, ᐊᖑᑎ 
ᐊᓂᖅᑳᕆᐊᖃᖃᑦᑕᓚᐅᖅᑐᖅ.  ᐃᕐᓂᖅᑖᕈᒪᒍᑎᒃ, ᐊᕐᓇᐅᔪᖅ 
ᕿᖅᑯᐊᖅᑐᖃᖅᑕᕆᐊᖃᖅᖢᓂ ᓯᖓᐃᓂᓗᒃᑖᕐᒥᓂᒃ.

ᐊᒻᒪᓗᑦᑕᐅᖅ, ᐃᓚᖏᑦ ᓄᑕᕋᓛᑦ ᐊᖏᓗᐊᖃᑦᑕᓕᓚᐅᕐᒪᑕ 
– ᓯᖓᐃᔫᑉ ᓈᖓ ᐊᖏᓪᓕᓗᐊᖅᖢᓂ, ᐃᒻᒪᖄ ᐊᓈᓇᐅᔪᖅ 
ᐃᖃᐃᓕᓴᖃᑦᑕᙱᓗᐊᕐᓂᖓᓄᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᓈᒻᒪᙱᓐᓂᖅᓴᓂᒃ 
ᓂᕿᓂᒃ ᓂᕆᖃᑦᑕᕐᒪᑕ.  ᓄᑕᕋᓛᖅ ᐊᖏᓪᓕᓗᐊᕆᐊᖃᙱᖦᖢᓂ 
ᓯᖓᐃᒋᔭᐅᑎᓪᓗᒍ ᑭᓯᐊᓂ ᓂᕆᑎᑕᐅᑦᑎᐊᖃᑦᑕᕐᓂᐊᖅᖢᓂ 
ᐃᓅᕌᓂᒃᐸᑦ.  ᓄᑕᕋᓛᖅ ᖁᐃᒃᑎᑲᐅᑎᒋᔪᓐᓇᕐᒪᑦ 
ᐊᓈᓇᐅᔪᖅ ᓂᕆᑦᑎᐊᖃᑦᑕᕌᖓᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᖃᔪᖅᑐᕋᔪᒃᑳᖓᑦ 
ᐃᒻᒧᓕᐅᒃᑲᓐᓂᕈᓐᓇᖁᑉᓗᒍ.

ᓄᑕᕋᓛᑦ ᐊᓈᓇᒥᓂᒃ ᓯᓂᖃᑎᖃᐃᓐᓇᖃᑦᑕᓚᐅᖅᑐᑦ, 
ᐊᒫᖅᑕᐅᕙᒃᖢᑎᒡᓗ.  ᐊᒫᖅᑕᐅᖏᓐᓇᖅᖢᑎᒃ ᓯᕗᓂᐊᓄᑦ 
ᓅᑕᐅᑉᓗᑎᒃ ᐊᒫᒪᒃᑎᑕᐅᖃᑦᑕᓚᐅᖅᑐᑦ ᐊᒫᒫᓂᒃᑳᖓᑕ ᑐᓄᐊᓄᑦ 
ᓅᑕᐅᕙᒃᖢᑎᒃ.  ᓄᑕᕋᓛᖅ ᐊᒫᖅᑕᐅᖏᓐᓇᖃᑦᑕᓚᐅᖅᑐᖅ 
ᑕᐃᒪᓐᓇᓗ ᐊᒫᒪᒃᑎᑕᐅᖏᓐᓇᖅᐸᒃᖢᓂ ᖃᑉᓯᓂᒃ 
ᐅᑭᐅᓂᒃ ᐃᓅᓚᐅᖅᑳᖅᑎᓪᓗᒍ.  ᐊᓈᓇᐅᔪᖅ ᓄᑕᕋᕐᓗ 
ᖃᓂᒌᒃᑑᑎᔪᒻᒪᕆᐊᓘᖃᑦᑕᓚᐅᖅᑑᒃ, ᐊᓈᓇᐅᔪᕐᓗ 
ᓯᖓᐃᓕᑲᐅᑎᒋᖃᑦᑕᓚᐅᙱᑦᑐᖅ.
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ᐃᓄᒃᓯᐅᑎᑦ ᓂᖀᑦ ᐅᑭᐅᓗᒃᑖᒃᑯᑦ ᐊᑐᐃᓐᓇᐅᓲᑦ.  Protein-ᖃᑦᑎᐊᖅᑐᑦ Nutrients-ᓂᒃᓗ.  ᑕᒪᕐᒥᓗᒃᑖᖅᑲᔭᑦ ᓯᐅᕋᐅᔮᖅᑐᖃᙱᑦᑐᑦ, 
ᑕᕆᐅᖃᓗᐊᙱᑦᑐᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᖁᐃᒃᑎᓴᐅᑎᖏᑦ ᖃᑉᓰᓐᓇᐅᔪᑦ.  ᐱᐅᓂᖅᐹᑦ ᑎᒥᒧᑦ ᐃᓄᖕᓄᑦ.  ᐊᖑᓇᓱᒃᖢᑕ ᐱᑕᕌᖓᑉᑕ, ᐱᓕᕆᕙᒃᑐᒍᑦ 
ᐃᒃᐱᒍᓱᑦᑎᐊᖅᖢᑕ ᓄᓇᒥᒃ, ᐃᒪᕐᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᓂᕐᔪᑎᓂᒃ.  ᐊᒃᓱᓪᓘᓐᓂᑦ ᓄᓇᒥᐅᑕᑦ ᑐᖁᓐᓇᖅᑐᖃᙱᒻᒪᑕ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐅᓗᕆᐊᓇᙱᒻᒪᑕ 
ᐃᓄᖕᓄᑦ.

ᐅᑯᐊ ᑭᓯᐊᓂ ᓂᕆᔭᐅᑦᑕᐃᓕᔪᑦ: 

	✤ Dᓇᓄᐃᑦ ᑎᖑᖏᑦ ᓂᕆᔭᐅᑦᑕᐃᓕᔪᑦ.

	✤ ᓯᖓᐃᔪᑦ ᐊᕐᓇᐃᑦ ᒥᒃᑯᑐᖃᑦᑕᖁᔭᐅᙱᑦᑐᑦ ᕿᓇᓗᒐᐃᑦ 

ᓂᕿᖏᓐᓂᒃ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᑑᒑᓕᖕᒥᙶᖅᑐᓂᒃ ᓂᕿᓂᒃ .

ᐃᓄᐃᑦ ᐊᖑᓇᓱᖃᑦᑕᓚᐅᖅᑐᑦ ᖃᑕᙳᑎᒌᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᓂᕿᓂᒃ 
ᐃᓅᖃᑎᒥᓄᑦ ᑐᓂᓯᕙᒃᖢᑎᒃ ᖁᕕᐊᓲᑎᖃᖅᖢᑎᒃ ᓄᓇᒥᙶᖅᑐᓂᒃ 
ᐱᑎᑕᐅᓂᕐᒥᓄᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓅᖄᑎᒌᒍᓐᓇᕈᒪᑉᓗᑎᒃ ᐊᓯᖏᓐᓂᒃ.  
ᓂᕿᓂᒃ ᑐᓂᐅᖅᑲᐃᒐᒃᑐᑦ ᑐᓂᔭᐅᒐᔪᒃᑐᓪᓗ ᐅᑉᓗᒥ ᐊᒻᒪᓗ ᑕᒪᓐᓇ 
ᑲᔪᓰᓐᓇᕆᐊᓕᒃ.

ᐃᓄᒃᓯᐅᑏᑦ ᓂᖀᑦ ᐱᕚᓪᓕᕈᑕᐅᓪᓚᕆᓲᑦ ᐃᓕᖅᑯᓯᑐᖃᑎᒍᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᓂᕿᒋᑉᓗᒋᓪᓗ
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ᐃᓄᐃᑦ ᐃᒍᓇᓕᐊᖑᓯᒪᔪᓂᒃ ᓂᕆᔪᒪᒃᑲᐅᖕᒪᑕ ᓇᑦᑎᕐᓂᒃ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᒥᓯᕋᓕᐅᓲᑦ, ᒥᒃᑯᓕᐅᓲᑦ 
ᐊᒻᒪᓗ ᒪᒃᑖᖅᑐᓲᑦ.  ᐃᓚᒋᐊᕈᑕᐅᔪᓐᓇᖅᑐᓂᒃ  ᓱᓇᑐᐃᓐᓇᕐᓂᒃ ᓂᕿᓕᐅᓲᖑᔪᒍᑦ , ᒪᒪᖅᑐᐊᓗᖕᓂᒃ.  
ᑎᖕᒥᐊᑦ ᑎᑭᑉᐸᓪᓕᐊᓕᓵᖅᑎᓪᓗᒋᑦ ᖃᑉᓈᑦ ᓄᓇᖓᓂᙶᖅᖢᑎᒃ, ᒪᓐᓂᒃᑕᖃᑦᑕᖅᑐᒍᑦ.  ᓯᓚ 
ᓂᒡᓕᔭᕌᖓᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᓂᕿᑉᑎᓐᓂᒃ ᖁᐊᖅᑎᑦᑎᔪᓐᓇᓕᕌᖓᑉᑕ, ᓯᓚᒥ ᖁᐊᖅᑎᑦᑐᒪᓂᖅᓴᐅᖃᑦᑕᖅᑕᖅᐳᑦ.  
ᐊᕿᒡᒋᑯᓗᐃᑦ ᐃᓇᓗᐊᖏᑦ ᐊᑯᖃᑦᑕᓚᐅᖅᑕᖅᐳᑦ ᓂᕿᓄᑦ ᓂᕆᔭᐅᔪᓐᓇᖁᑉᓗᒍ.  ᐊᕿᒡᒌᑦ 
ᐃᓇᓗᐊᖏᑦ ᐊᑑᑎᖃᕋᓱᒋᔪᓐᓇᙱᓐᓇᑉᑎᒍᑦ,  ᑭᓯᐊᓂ ᐊᑑᑎᖃᖃᑦᑕᓚᐅᖅᑐᑦ ᐃᓅᓇᓱᐊᕐᓂᕐᒧᑦ.  
ᒪᒪᖅᑐᐅᓘᓲᑦ ᓂᖀᑦ ᐸᐅᕐᖓᓕᖅᑐᖅᖢᒋᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᖃᓗᐃᑦ ᓱᕙᖏᓐᓂᒃ.  ᓂᐅᕕᕈᓐᓇᙱᒃᑳᖓᑉᑕ 
ᓂᐅᕕᕐᕕᖕᒥ ᓂᕿᓂᒃ, ᑐᙵᑎᖃᖃᑦᑕᕈᓐᓇᖅᑐᒍᑦ ᓄᓇᒥᙶᖅᑐᓂᒃ ᓂᕿᓂᒃ.  ᐅᑭᐅᑉ ᐃᓗᐊᓂ 
ᐊᕕᒃᑐᖅᓯᒪᔪᒃᑯᑦ ᓴᙱᔪᓂᒃ ᓂᕿᖃᖃᑦᑕᖅᑐᖅ ᐃᓄᖕᓄᑦ.  ᓯᕗᓪᓕᕕᓂᖅᐳᑦ ᖃᐅᔨᒪᑦᑎᐊᓚᐅᖅᑐᑦ 
ᖃᓄᖅ ᓂᕿᓕᐅᕆᐊᒃᓴᖅ.

ᐊᒃᐸᓕᐊᐱᒃ ᖃᕆᑕᖅ



ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᖃᖃᑦᑕᕐᓂᖅ ᑮᓇᐅᔭᖃᖃᑦᑕᕐᓗᓂ

ᓂᕆᑎᑦᑎᓂᖅ ᓄᑕᕋᓛᕐᒥᒃ
ᐃᕕᐊᖏᒃᑯᑦ ᐊᒫᒪᒃᑎᑦᑎᖃᑦᑕᕐᓂᖅ ᐱᐅᓂᖅᐹᖑᔪᖅ ᐃᓕᖕᓄᑦ 
ᓄᑕᕋᓛᕐᓄᓪᓗ.  ᓄᑕᕋᓛᑦ ᐊᓯᒃᑲᓐᓂᖏᓐᓂᒃ ᐱᒃᑲᓐᓂᕆᐊᖃᔮᙱᑦᑐᖅ 
ᓯᕗᓪᓕᖅᐹᒥ ᐊᕐᕕᓂᓕᖕᓂᒃ ᑕᖅᑭᓂᒃ ᑭᓯᐊᓂ, 
ᑕᑯᑎᑦᑎᖃᑦᑕᓕᕋᔭᖅᑐᒃᓴᐅᔪᖅ ᐃᒃᖠᒍᓱᖕᓂᕐᒧᑦ ᓂᕿᓂᒃ ᑐᕗᓂᐊᒍᑦ.  
ᐃᕕᐊᖏᒃᑯᑦ ᐊᒫᒪᒃᑎᑦᑎᖃᑦᑕᕐᓂᖅ ᓂᕿᒃᓴᑦᑎᐊᕙᑐᐃᓐᓇᐅᙱᑦᑐᖅ 
ᓄᑕᕋᓛᕐᓄᑦ ᑭᓯᐊᓂᓕ, ᐋᓐᓂᐊᙱᓐᓂᖅᓴᐅᖃᑦᑕᕈᓐᓇᖅᑐᖅ 
ᐃᕕᐊᖏᒃᑯᑦ ᐊᒫᒪᒃᑎᖃᑦᑕᕈᖕᓂ.  ᐃᒻᒧᐃᑦ ᓂᐅᕕᕐᕕᖕᒥ 
ᐊᑭᑐᔪᐊᓘᖕᒪᑕ ᐊᒻᒪᓗ ᐋᖅᑭᒃᓱᑦᑎᐊᕆᐊᖃᕐᓇᖅᖢᑎᒃ.  
ᐊᖏᓂᖅᓴᒃᑯᑦ ᓱᕈᐃᑐᐃᓐᓇᖃᑦᑕᕐᒥᔪᑦ ᓄᖒᑦᓯᙱᒃᑳᖓᑦ 
ᐊᒫᒪᒃᑕᒥᓂᒃ.  ᐃᑲᔫᑎᒃᓴᑦ ᑐᑭᓯᒋᐊᕈᑎᒃᓴᑦ ᑕᐃᒫᓗᐃᑦ ᐃᕕᐊᖏᒃᑯᑦ 
ᐊᒫᒪᒃᑎᑦᑎᖃᑦᑕᕐᓂᐅᑉ ᒥᒃᓵᓄᑦ.

ᑎᒍᐊᓚᐅᕐᓂᕈᕕᑦ ᓄᑕᕋᓛᕐᓂᒃ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐃᕕᐊᖏᒃᑯᑦ 
ᐊᒫᒪᒃᑎᑦᑎᔪᓐᓇᙱᒃᑯᕕᑦ, ᐅᖃᖃᑎᒋᓗᒋᑦ ᐋᓐᓂᐊᕐᕕᖕᒥᐅᑕᑦ 
ᓱᓇᓂᒃ ᐊᑐᖁᔨᓂᖅᓴᐅᖃᑦᑕᕐᒪᖔᑕ ᐃᒻᒧᖕᓂᒃ.  

ᐊᔾᔨᒌᙱᑦᑑᑕᐅᖕᒪᑕ ᐃᒻᒧᒋᔭᐅᓲᑦ ᖃᓄᕐᓗ ᐱᕚᓪᓕᕈᑎᒃᓴᖏᑦ 
ᐊᔾᔨᒌᙱᑦᑑᑕᐅᒋᑉᓗᑎᒃ.  ᐱᐅᓂᖅᐹᖑᓲᖅ ᐊᑕᐅᓯᕐᒥᒃ 
ᓂᐅᕕᖅᖢᓂ ᐆᒃᑐᖅᑎᖦᖢᒍᓗ ᓄᑕᕋᓛᑦ ᖃᓄᐃᒃᓴᕐᓂᐊᕐᒪᖔᑦ 
ᓂᐅᕕᓚᐅᖅᑕᕐᓂᒃ.  ᖃᐅᔨᓴᕆᐊᖃᕋᔭᖅᑐᒃᓴᐅᔪᑎᑦ ᓇᓕᐅᒃ 
ᐱᐅᓂᖅᐹᖑᓇᔭᕐᒪᖔᑦ.  ᒪᓕᒃᑕᐅᔭᕆᐊᓖᑦ ᐊᑐᓕᖁᔭᐅᓯᒪᔪᑦ 
ᒪᓕᑦᑎᐊᕐᓗᒋᑦ.  ᖃᐅᔨᓴᑦᑎᐊᖃᑦᑕᕐᓗᑎᓪᓗ ᖃᓄᖅ 
ᓴᓗᒻᒪᖅᓴᐃᔭᕆᐊᖃᕐᓂᕐᓄᑦ ᐊᒫᒪᐅᑎᓂᒃ ᐱᖁᑎᓂᒡᓗ.  
ᐃᒪᓐᓇᐃᒐᔪᒃᑐᑦ, ᐊᑐᒃᑲᓐᓂᕈᓐᓇᕋᔪᒃᑐᑦ ᐊᒫᒫᓂᒃᑕᐅᓯᒪᙱᑦᑐᓂᒃ 
ᐃᒻᒧᖕᓂᒃ.  ᐃᒻᒧᖕᓂᒃ ᐊᑐᖅᖢᓂ ᐃᐳᐃᑦᑐᓃᑦᑐᓂᒃ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 
ᖃᑦᑕᕐᓂᒃ ᓂᕆᐊᓂᒍᓐᓇᖃᑦᑕᔾᔮᙱᑦᑐᖅ ᓴᙱᓕᕈᑎᒃᓴᖏᓐᓂᒃ.  
ᐱᐅᓂᖅᓴᐅᓇᔭᖅᑐᖅ ᓄᑕᕋᓛᑦ ᖃᔪᖅᑐᖅᑎᖃᑦᑕᕈᖕᓂ ᓇᑦᑎᕐᒥᒃ 
ᑐᒃᑐᒥᒡᓘᓐᓃᑦ ᖃᔪᓕᐊᖑᓯᒪᔪᓂᒃ ᐃᒻᒧᒃᑐᙱᖔᕐᓗᓂ.
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ᑕᑯᖃᑦᑕᕋᑉᑕ ᑐᒃᑐᑦ ᓂᐊᖁᖏᑦ ᓂᐅᖏᓪᓗ ᕿᒪᒃᑕᐅᒥᐊᖅᓯᒪᔪᑦ ᓄᓇᒥ, ᖃᔪᑦᑎᐊᕚᓘᒐᓗᐊᖅᑎᓪᓗᒋᑦ.  
ᑕᑯᒐᔪᒃᑐᒍᑦ ᓂᐊᖁᕐᓂᒃ, ᐃᑎᒐᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᓂᐅᓂᒃ ᕿᒪᒃᑕᐅᓯᒪᔪᓂᒃ ᓄᓇᒥ, ᑭᓯᐊᓂ ᐃᓄᐃᑦ 
ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑎᑕᐅᓯᒪᒍᑎᒃ ᖃᓄᖅ ᐃᒐᔭᐅᓇᔭᕐᒪᖔᑕ, ᒪᒪᕐᓂᖅᐹᖑᖃᑕᐅᔪᑦ ᓂᕿᓂᒃ.  ᓂᕐᔪᑏᑦ 
ᓱᓇᓗᒃᑖᖏᑦ ᓂᕆᔭᐅᔪᓐᓇᖅᑐᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᒃᐱᒍᓱᑦᑎᐊᙱᑦᑐᐊᓘᓲᑦ ᑕᐃᑉᑯᐊ ᕿᒪᐃᑐᐃᓐᓇᓲᑦ.

ᑕᓄᑦ ᐅᓗᐊᓪᓗᐊᖅ

ᐃᒐᖃᑦᑕᖅᑕᖅᐳᑦ ᓴᐅᓃᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᑐᒃᑐᑦ ᐃᑎᒐᖏᑦ – ᓴᐅᓂᖏᑦ ᐸᑎᖏᓪᓗ 
ᒪᒪᖅᓯᓕᖅᑎᑦᑎᓲᑦ ᐆᔪᓕᐅᖅᖢᓂ; ᖃᔪᑦᑎᐊᕙᐅᑎᑦᑎᓲᑦ. ᓂᕿᓕᐅᕐᓗᑕ ᐅᔾᔨᖅᑐᑦᑎᐊᕌᖓᑉᑕ, 

ᑕᒪᔾᔭ ᓴᕆᒪᒋᔪᓐᓇᖅᑕᖅᐳᑦ.  ᖃᐅᔨᒪᓗᒃᑖᖅᑐᒍᑦ ᖃᓄᖅ ᓂᕿᓕᐅᕈᓐᓇᕐᓂᕐᒥᒃ 
ᒪᒪᕐᓂᖅᐹᖑᔪᓐᓇᖁᑉᓗᒋᑦ ᓂᕆᓯᒪᔭᕐᓂᒃ.

ᒪᑯᓯ ᑲᓗᐊᖅ



ᐊᑐᖃᑦᑕᕐᓂᖅ ᐃᓄᒃᓯᐅᑎᓂᒃ ᓂᕿᓂᒃ
ᐃᓄᒃᓯᐅᑎᑦ ᓂᕿᑦ ᑎᒥᒧᑦ ᐱᐅᔪᐊᓗᐃᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓅᕌᓂᒍᑕᐅᓯᒪᔪᑦ 
ᐃᓄᖕᓄᑦ ᑕᐃᒪᙵᓂᐊᓗᒃ.  ᓯᖓᐃᔪᑦ ᐊᕐᓇᑦ ᑎᒥᒃᑯᑦ 
ᖃᓄᐃᙱᓐᓂᖅᓴᐅᓲᑦ ᐃᓄᒃᓯᐅᑎᑐᖃᑦᑕᕌᖓᑕ ᐊᒻᒪᓗ ᓄᑕᕋᓛᖏᑦ 
ᖃᓄᐃᙱᓐᓂᖅᓴᐅᖃᑦᑕᕐᓂᐊᖅᑐᑦ ᓂᕆᖃᑦᑕᓕᕈᑎᒃ ᐃᓄᒃᓯᐅᑎᓂᒃ 
ᓂᕿᓂᒃ.  ᖃᔪᓕᐊᖑᓯᒪᔪᑦ ᓴᓇᔭᐅᓯᒪᔭᕌᖓᑕ ᓂᕐᔪᑎᑦ ᓴᐅᓂᖏᓐᓂᒃ 
ᐃᓚᖃᖅᖢᒋᑦ ᒪᒪᖅᓯᒍᑕᐅᓂᖅᓴᐅᓲᑦ.  ᐃᖃᓗᐃᑦ (ᓴᐅᓃᔭᖅᑕᐅᓯᒪᔪᑦ) 
ᖃᔪᓕᐊᖑᓯᒪᔪᑦ ᒪᒪᖅᑐᐊᓗᐃᑦᑕᐅᖅ ᐱᒋᐊᕈᑎᒃᓴᑦᑎᐊᕙᐅᔪᑦ.  
ᑕᒪᒃᑯᐊ ᖃᔪᐃᑦ ᑕᕆᐅᓕᖅᑐᕆᐊᖃᙱᒥᐊᖅᑐᑦ. ᐊᔭᐅᖅᑐᖃᑦᑕᕐᓗᒋᑦ 
ᓄᑕᕋᓛᑦ ᑭᒃᑲᖃᑦᑕᖁᓗᒋᑦ ᓴᐅᓂᕐᓂᒃ ᑭᒍᓯᓴᓕᕌᖓᑕ.  
ᑐᒃᑐᑦ ᐅᒥᖕᒪᐃᓪᓗ ᐊᑐᐃᓐᓇᐅᙱᒃᑳᖓᑕ, ᓄᑕᕋᓛᑦ 
ᓂᕿᖃᖅᑎᑕᐅᔪᓐᓇᖃᑦᑕᖅᑐᑦ ᓲᕐᓗ ᐊᕿᒡᒋᕐᓂᒃ, ᐅᑲᓕᐊᕐᔪᖕᓂᒃ, 
ᑎᖕᒥᐊᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᖃᓗᖕᓂᒃ.  ᐃᒐᖃᑦᑕᕐᓗᒋᑦ ᐊᕿᓪᓕᑎᕐᓗᒋᑦ 
ᑲᐅᑕᐅᔭᕐᓗᒋᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᓯᖃᓪᓕᑎᕐᓗᒋᑦ ᑐᖅᖢᕐᒥᖁᓇᒍ 
ᓄᑕᕋᓛᖅ.

ᓂᕿᒃᓴᖅᓯᐅᖃᑦᑕᕐᓂᖅ ᓄᓇᒥ ᐊᐅᔭᒃᑯᑦ/ᐅᑭᐊᒃᓵᒃᑯᑦ 
ᐊᑑᑎᓕᒻᒪᕆᐊᓗᒃ ᒫᓐᓇᐅᔪᖅ ᖁᐊᖅᑎᑦᑐᓐᓇᖃᑦᑕᓕᕋᑉᑎᒍᑦ, 
ᐸᓂᖅᑎᑦᑐᓐᓇᖃᑦᑕᓕᕋᑉᑎᒍᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᓂᐅᕕᕐᕕᖕᒥ ᓂᕿᖃᖃᑦᑕᓕᕐᒪᑦ 
ᓲᕐᓗ ᐸᐅᕐᖓᓂᒃ, ᑏᓂᒃ, ᐸᓚᐅᒑᒃᓴᓂᒃ, ᐊᒫᕐᓂᒡᓗ ᐊᒻᒪᓗ ᐊᓯᖏᓐᓂᒃ 
ᓂᕆᔭᒃᓴᓂᒃ.  ᑕᒪᒃᑯᐊ ᐃᓚᒋᔭᐅᔪᓐᓇᖃᑦᑕᖅᑐᑦ ᓂᕿᓕᐊᖑᔪᓄᑦ 
ᑎᐱᖃᒃᑲᓐᓂᕈᓐᓇᖁᑉᓗᒋᑦ, ᖃᔪᒃᓴᓕᐊᖑᑉᓗᑎᒃ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐃᒥᒐᒃᓴᐅᑉᓗᑎᒃ.  ᑐᑭᓯᒋᐊᕈᑎᒃᓴᑦ ᑕᐃᒫᓗᐃᑦ ᓂᕿᒃᓴᖅᓯᐅᕐᓂᒃᑯᑦ 
ᐅᑭᐅᖅᑕᖅᑐᒥ ᐱᕈᖅᑐᓂᒃ.  

ᐱᕈᖅᑐᑦ ᓂᖀᑦ
ᐊᖏᕐᕋᕆᔭᐅᔪᓂᒃ ᐱᕈᖅᑎᑦᑎᓂᖅ ᓂᕿᓂᒃ ᐊᑐᖅᑕᐅᒐᔪᒃᓯᔪᖅ 
ᐅᑭᐅᖅᑕᖅᑐᒥ ᓄᓇᓕᖕᓂᒃ.  ᐱᕈᖅᓰᓐᓇᖅᓯᔭᕌᖓᑦ ᐊᖏᕐᕋᕆᔭᐅᔪᓂᒃ 
ᐱᒋᐊᖅᑎᑦᑎᓲᑦ ᐅᐱᕐᖔᒃᑯᑦ ᐅᑉᓗᖅᑐᓯᔭᕌᖓᑉᑕ, ᐊᒻᒪᓗ ᓯᓚᒥ 
ᐱᕈᖅᓯᐊᖑᓕᖅᐸᒃᖢᑎᒃ ᐊᐅᔭᒃᑯᑦ, ᐊᒻᒪᓗ ᐃᒡᓗᒋᔭᐅᔪᓄᑦ 
ᐃᑎᖅᑎᒃᑲᓐᓂᖅᖢᒋᑦ ᓂᕆᔭᐅᔪᓐᓇᖅᓯᔭᕌᖓᑕ ᓂᕆᔭᐅᓕᖅᐸᒃᖢᑎᒃ.  
ᐃᓚᖏᑦ ᐃᓚᒌᑦ ᐱᕈᖅᓰᖃᑦᑕᓕᕐᒥᔪᑦ ᑭᑉᐹᕆᒃᑐᑯᓗᖕᓂᒃ 
ᐃᑉᔪᓕᖅᑐᖅᓯᒪᙱᑦᑐᓂᒃ ᑕᐃᒪᐃᓕᐅᕈᓐᓇᖃᑦᑕᖅᑐᑦ ᐃᓂᑭᒃᓴᖅᑐᒃᑯᑦ.  
ᐱᕈᖅᓰᙱᒃᑲᓗᐊᕈᕕᑦ, ᐱᕈᖅᑐᓂᒃ ᓂᕆᖃᑕᐅᖃᑦᑕᕐᓂᖅ ᐱᐅᔫᔪᖅ 
ᑎᒥᖕᓄᑦ.  ᐊᒥᓲᓂᖅᓴᑦ ᐃᓄᐃᑦ ᐱᕈᖅᑐᓂᒃ ᓂᕆᒐᔪᙱᓐᓂᖅᓴᐅᔪᑦ, 
ᑭᓯᐊᓂ ᐊᒥᓲᔪᑦ ᐊᑐᖅᑕᐅᔪᓐᓇᖅᑐᑦ ᓂᕆᓂᐊᕐᓗᓂ ᐃᓄᒃᓯᐅᑎᓂᒃ 
ᐃᓚᐅᖃᑕᐅᑎᑦᑎᓇᔭᕐᓂᕐᒧᑦ ᐱᕈᖅᑐᓂᒃ.
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ᐋᖅᑭᒃᓱᐃᓂᖅ ᐊᒻᒪᓗ ᐸᐸᑐᕐᓂᖅ ᓂᕿᓂᒃ
ᐱᕈᖅᑐᑦ ᓂᖀᑦ ᐱᐅᓂᖅᐹᖑᔪᑦ ᑎᒥᒧᑦ.  ᐃᓄᐃᑦ ᓂᕆᕙᒃᑐᑦ 
ᖁᐊᕐᓂᒃ ᖃᓄᑐᐃᓐᓇᖅ ᕿᓚᒻᒥᐅᔪᒃᑯᑦ ᓂᕆᒋᐊᕐᓇᕐᒪᑦ, ᐊᔪᕐᓇᙱᒻᒪᑦ 
ᐊᒻᒪᓗ ᑎᒥᒧᑦ ᐱᐅᔫᖕᒪᑦ.  ᑭᓯᐊᓂᓕ, ᐃᓄᐃᑦ ᐊᔾᔨᐅᙱᑦᑐᒃᑯᑦ 
ᐋᖅᑭᒃᓱᐃᓲᑦ ᐸᐸᑐᓲᓪᓗ ᓂᕿᓂᒃ ᐊᑐᐃᓐᓇᕈᖅᑎᑦᑎᓂᐊᕐᓗᓂ 
ᐊᔾᔨᒌᙱᑦᑑᑕᐅᔪᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᐅᓇᔭᖅᑐᓂᒃ.  
ᐊᔪᙱᑦᑕᕆᐊᖃᕐᓇᖅᑐᒻᒪᕆᐊᓗᒃ ᓂᕿᒃᓴᖅᓯᐅᕐᓂᒃᑯᑦ ᐊᖑᓇᓱᖕᓂᒃᑯᑦ 
ᓂᕿᑖᕆᔭᐅᓂᐊᖅᑐᑦ ᒪᒪᖅᑑᔪᓐᓇᖁᑉᓗᒋᑦ, ᒥᒃᑯᓕᐅᕐᓂᕐᓗ 
ᐊᑐᖅᖢᓂ ᐱᕈᖅᑐᓂᒃ, ᐃᒍᓇᓕᐅᕐᓂᕐᓗ ᐊᒻᒪᓗ ᐅᑉᓗᒥ, ᐱᑯᓂᒃ 
(pickle) ᐊᑐᖅᖢᓂ ᓂᕿᓕᐅᖃᑦᑕᕐᓂᖅ, ᐃᒧᓯᖃᑦᑕᕐᓂᖅ ᓂᕿᓂᒃ 
ᐊᒻᒪᓗ ᐅᓲᔮᖅᑐᓕᐅᖃᑦᑕᕐᓂᖅ (sausage) ᐊᑐᖅᖢᓂ ᐆᒪᔪᑦ 
ᐃᓇᓗᐊᖏᓐᓂᒃ, ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓯᐊᖅᑎᓯᒪᔪᑦ ᓂᖀᑦ ᓂᕐᔪᑎᓂᙶᖅᑐᑦ. 
ᑕᒪᒃᑯᐊ ᓴᓇᔭᐅᕙᓕᖅᑐᑦ ᐅᑉᓗᒥ ᐃᓄᖕᓄᑦ.

ᐊᒻᒪᓗᑦᑕᐅᖅ, ᐃᓄᐃᑦ ᐊᑐᖃᑦᑕᖅᑐᑦ ᐃᐳᐃᑦᑐᕐᒨᖅᑎᕆᓂᕐᒧᑦ 
ᐸᐸᑐᕈᒪᑉᓗᑎᒃ ᐃᖃᓗᒃᓯᒪᔭᒥᓂᒃ/ᓂᕿᑖᕆᓯᒪᔭᒥᓂᒃ ᐊᑯᓂ 
ᐸᐸᑐᕈᒪᓂᕐᒧᑦ.  ᐃᐳᐃᑦᑐᒨᖅᑎᕆᕙᒃᑐᑦ ᐸᐅᕐᖓᕐᓂᒃ, ᒪᒪᖅᑐᓕᐅᓲᑦ/
ᖃᔪᓕᐅᓲᑦ, ᐊᒻᒪᓗ ᖁᐊᖅᑎᕆᓲᑦ ᓂᕿᓂᒃ ᐊᖑᔭᒥᓂᒃ ᐅᑭᐅᑉ 
ᐃᓗᐊᓂ ᐊᑑᑎᖃᓗᒃᑖᖅᑐᑦ ᓂᕆᑎᑦᑎᖃᑦᑕᕐᓂᐊᕐᓗᓂ ᐃᓚᒌᖕᓂᒃ.

ᐊᒥᐊᒃᑯᐃᑦ
ᓂᕿᓂᒃ ᓱᕈᖅᑎᕆᒥᐊᕐᓂᖅ ᓈᒻᒪᒋᔭᐅᙱᓐᓇᖅᓯᒪᔪᖅ ᐃᓄᖕᓄᑦ.  
ᐃᒃᐱᒍᓱᙱᑦᑐᐊᓗᒃᑎᑐᑦ ᐃᓅᓯᖃᕐᓇᕐᒪᑦ ᐆᒪᔪᓂᒃ ᐊᖑᓇᓱᒃᑎᓄᑦ 
ᐃᖕᒥᓂᒃ ᑐᓂᓯᒪᔪᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓄᖕᓄᑦ ᓂᕿᑖᖅᑎᑕᐅᓯᒪᔪᓄᑦ 
ᐊᖑᓇᓱᒃᑎᓂᒃ.  ᐊᒥᓲᔪᑦ ᐊᑐᖅᑕᐅᔪᓐᓇᖅᑐᑦ ᐊᒥᐊᒃᑯᓂᒃ 

ᓂᕿᓕᐅᕐᓂᐊᕐᓗᓂ ᒪᒪᕆᔭᐅᓪᓚᕆᒐᔭᖅᑐᓂᒃ ᐃᓚᒌᖕᓄᑦ.  
ᐊᑐᑦᑎᐊᕐᓂᖅ ᐊᒥᐊᒃᑯᓂᒃ ᐃᑲᔫᑕᐅᖃᑦᑕᕐᒥᔪᖅ ᓂᕿᓄᑦ 
ᑮᓇᐅᔭᑦ ᐊᑯᓂᐅᓂᖅᓴᖅ ᐊᑐᖅᑕᐅᔪᓐᓇᖁᑉᓗᒋᑦ.  ᖃᔪᐃᑦ 
ᓴᓇᔭᐅᒐᔪᖕᓂᖅᐹᖑᔪᑦ ᐊᒥᐊᒃᑯᓂᒃ ᐊᑐᖅᖢᓂ.  ᓯᖃᓪᓕᑎᖅᓯᒪᔪᑦ 
ᓂᖀᑦ ᓂᕿᓕᐊᕿᑉᓗᒋᑦ ᐊᕿᕐᕈᔪᐊᕐᒧᑦ ᐃᓕᓗᒋᑦ ᑕᐃᒪᐅᖕᒥᔪᑦ, 
pizza–ᒧᓪᓘᓐᓃᑦ ᐃᓕᐅᖅᑲᐃᓂᖅ, ᒪᓐᓂᖕᒧᓪᓘᓐᓃᑦ ᐊᑯᓯᒪᔪᒧᑦ 
ᐃᓕᐅᖅᑲᖃᑕᐅᓗᒋᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ frittata–ᓕᐅᕐᓗᓂ, 
ᑎᖅᑎᑕᓕᐅᕐᓂᕐᓘᓐᓃᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ noodle–ᓂᒃ ᐃᓚᓯᓂᕐᒧᑦ 
ᐱᐅᔪᓪᓚᕇᑦ ᖃᓄᐃᓕᐅᕈᑎᒃᓴᒃᑯᑦ.  ᑕᑯᒋᐊᖃᑦᑕᕐᓗᑎᑦ ᐃᒐᔭᒃᓴᓂᒃ 
ᐃᑲᔫᑕᐅᓇᔭᖅᑐᓂᒃ ᐊᑐᕈᓐᓇᕐᓂᕐᒧᑦ ᐊᒥᐊᒃᑯᓂᒃ.

ᐃᒥᒐᒃᓴᑦ
ᐃᒥᒐᒃᓴᑦᑎᐊᕙᐅᓂᖅᐹᖅ ᐃᒪᖅ.  ᐊᒃᓱᓪᓘᓐᓃᑦ, ᐊᒥᓲᓂᖅᓴᑦ ᓄᓇᓖᑦ 
ᐃᒪᑦᑎᐊᕙᖃᖃᑦᑕᕐᒪᑕ.  ᐃᒪᖅ ᓯᐅᕋᐅᔮᖅᑐᖅᑕᖃᙱᒻᒪᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᖁᐃᒃᑎᓴᐅᑎᓂᒃ ᐃᑕᖃᙱᒻᒪᑦ; ᑭᒍᑎᒃᑯᑦ ᐊᐅᖏᖅᑖᕐᓇᔭᑎᑦᑐᖅ 
ᐊᒻᒪᓗ ᐊᑭᖃᕐᓇᓂ.  ᓄᑕᖅᑲᑦ ᐃᒥᒐᒃᓴᓂᒃ ᐱᖃᑦᑕᕆᐊᖃᙱᑦᑐᑦ 
ᐃᒥᕈᓱᓕᕌᖓᒥᒃ.  ᐃᓄᐃᑦ ᐃᒪᐃᓐᓇᕐᒥᒃ ᐊᑐᖃᑦᑕᓚᐅᖅᑐᑦ 
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᑏᑐᖅᑎᑕᐅᕙᒃᖢᑎᒃ ᓄᓇᒥᙶᖅᑐᓂᒃ 
ᐱᕈᖅᑐᓂᒃ ᐊᑐᖅᖢᑎᒃ.  ᓄᑕᕋᐃᑦ ᐃᒥᒐᒃᓴᖅᑐᖅᑎᖃᑦᑕᕈᖕᓂ 
ᐱᓕᕆᑦᑎᐊᕐᓂᖓᓄᑦ ᐃᓱᒪᒋᑉᓗᒍ, ᐱᖃᑦᑕᕆᐊᓖᑦ ¼- ¾ ᐃᕐᒧᓯᕐᓂᒃ 
ᐅᑉᓘᑉ ᐃᓗᐊᓂ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ (5-6 oz ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 125-175 
ml). ᐃᓱᒪᓕᐅᕐᓗᑎᑦ ᑕᐃᒪᐃᑎᑦᑎᖃᑦᑕᕐᓂᐊᕐᓂᕐᓄᑦ ᐊᑕᐅᓰᕐᓗᒍ 
ᐱᓇᓱᐊᕈᓯᐅᑉ ᐃᓗᐊᓂ – ᑕᓪᓕᒻᒥᕐᒥ ᑭᓯᒥ.
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ᐅᓇ ᐅᖃᐅᓯᕆᓗᒍ ᐅᓂᒃᑳᖅᑐᐊᖅ

ᓄᑕᕋᕐᓄᑦ ᐃᓕᑦᑎᔪᓐᓇᖁᑉᓗᒋᑦ ᐃᒪᐅᑉ ᒥᒃᓴᓄᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᖃᓄᖅ ᐃᑲᔫᑕᐅᓇᔭᕐᒪᖔᑦ…
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ᐃᓄᐃᑦ ᐱᓕᕆᓪᓚᕆᒋᐊᖃᖃᑦᑕᓚᐅᖅᑐᑦ ᐃᓅᓇᓱᐊᕐᓂᒃᑯᑦ, 
ᓄᖅᑲᖓᑦᑕᐃᓕᔭᕆᐊᖃᖃᑦᑕᓚᐅᖅᑐᑦ, ᐸᕐᓇᐃᑉᓗᑎᒃ 
ᐋᖅᑭᒃᓱᐃᑉᓗᑎᒃ ᖃᓄᓗᒃᑖᖅ ᓯᕗᒻᒧᐊᑦᑎᐊᕈᒪᓂᕐᒧᑦ.  ᐃᓐᓇᑐᖃᐃᑦ 
ᐅᕙᑉᑎᓐᓄᑦ ᐅᖃᐅᔾᔨᓱᑦ ᖃᓄᐃᓕᐅᕈᑏᑦ ᐱᖓᓲᓕᖓᔪᒃᑯᑦ 
ᐋᖅᑭᒃᓱᖅᓯᒪᖃᑦᑕᓚᐅᕐᒪᑕ – ᐋᖅᑭᒃᓱᖅᓯᒪᖃᑦᑕᓚᐅᖅᑐᑦ 
ᐱᕙᓪᓕᐊᖁᔨᓂᕐᒧᑦ ᑎᒥᒃᑯᑦ ᐊᔪᙱᓐᓂᕆᔭᐅᔪᓂᒃ, 
ᐃᓱᒪᒃᓴᖅᓯᐅᕈᓐᓇᕐᓂᕐᒧᑦ, ᐊᒻᒪᓗ ᐃᑲᔪᕈᓐᓇᕐᓂᕐᒧᑦ ᑐᓂᓯᖃᑦᑕᕐᓂᒃᑯᑦ 
ᐊᒻᒪᓗ ᐱᓕᕆᖃᑎᒌᖃᑦᑕᕐᓂᒃᑯᑦ.  ᐊᔪᕈᓐᓃᖅᓴᕐᓂᖅ 
ᑐᕌᒐᕆᔭᐅᖃᑦᑕᓚᐅᖅᑐᖅ ᑕᒪᐃᓐᓄᑦ ᐃᓄᖕᓄᑦ.  ᐃᓄᐃᑦ 
ᓇᓗᓇᐃᖅᓯᖃᑦᑕᓚᐅᖅᑐᑦ ᑎᒥᒃᑯ ᐊᔪᙱᓐᓂᕆᔭᐅᔭᕆᐊᓕᖕᓂᒃ, 
ᐊᑐᓂ ᐃᓄᐃᑦ ᐱᕙᓪᓕᐊᓂᖃᕆᐊᖃᖃᑦᑕᓚᐅᖅᑐᑦ 
ᐱᓇᓱᐊᕈᓐᓇᕐᓂᕐᒧᑦ, ᖃᓄᑐᐃᓐᓇᖅ ᐱᓇᓱᐊᕈᓐᓇᕐᓂᕐᒧᑦ, 
ᓈᒻᒪᑦᑎᐊᕈᓐᓇᕐᓂᕐᒧᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᓴᙱᓂᖃᕈᓐᓇᕐᓂᕐᒧᑦ.  
ᑕᒪᒃᑯᐊ ᓂᕆᐅᖕᓂᕆᔭᐅᔪᑦ ᐃᒪᓐᓇᐃᓚᐅᖅᑐᑦ 
ᓄᑕᖅᑲᑦ ᐃᓚᐅᖃᑕᐅᑎᑕᐅᕙᒃᖢᑎᒃ ᖃᓄᐃᓕᐅᖅᑐᓂᒃ 
ᐊᔪᕈᓐᓃᖅᓴᓐᓇᖁᑉᓗᒋᑦ.

ᐃᓄᐃᑦ ᐱᓕᕆᕈᓘᔭᕈᓐᓇᖃᑦᑕᖅᑐᑦ ᐅᑉᓗᑕᒫᒃᑯᑦ.  ᑕᒪᓐᓇ 
ᐃᓚᐅᖃᑕᐅᑎᑦᑎᔪᓐᓇᖅᑐᖅ ᐃᓱᒪᓕᐅᕈᑎᒃᓴᓂᒃ ᓲᕐᓗ ᑐᑭᓕᕇᓕᖕᓂᒃ 
ᐃᖏᕐᕋᔭᐅᔭᕐᓂᕐᒧᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐱᓱᑲᑕᖕᓂᖅ ᓄᓇᒃᑰᕈᑎᒥᒃ 
ᐊᑐᙱᖔᕐᓗᓂ, ᓄᓇᒦᖃᑦᑕᕐᓂᖅ ᓄᓇᒥ ᐃᒃᐱᒍᓱᒍᓐᓇᕐᓂᕐᒧᑦ, 
ᒧᒥᕐᓂᖅ ᓴᓗᒻᒪᖅᓴᐃᕋᐅᔭᕐᓗᓂ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐊᖏᕐᕋᐅᒪᓗᓂ 
ᐱᓱᓗᑲᑕᖕᓂᖅ ᐅᑭᐅᒃᑯᑦ ᑕᖅᑭᕆᔭᐅᔪᓂᒃ.  ᐱᒻᒪᕆᐊᓗᒃ 
ᐆᒃᑑᑕᐅᖃᑦᑕᕆᐊᖃᕐᓂᕐᒧᑦ ᐱᓕᕆᒃᑲᐅᓂᕐᒧᑦ ᓄᑕᕋᕐᓄᑦ.  

ᓄᖅᑲᖓᔪᓐᓇᙱᑦᑐᑦ ᖃᑕᙳᑎᒌᑦ
ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑎᑦᑎᔨᐅᒐᑉᓯ ᓯᕗᓪᓕᖅᐸᐅᑉᓗᓯ ᓄᑕᕋᑉᓯᓐᓄᑦ 
ᐊᒻᒪᓗ ᖃᓄᐃᓕᐅᕐᓂᓯ, ᖃᓄᖅ ᐅᖃᕐᓂᓯᑐᐃᓐᓇᐅᙱᑦᑐᖅ, 
ᐃᓅᓯᓗᒃᑖᒧᑦ ᐃᓕᑦᑎᔾᔪᑎᒋᔪᓐᓇᖅᑕᖏᑦ.  ᐃᓚᒌᒡᓗᓯ 
ᖃᓄᐃᓕᐅᖃᑎᒌᕈᓘᔭᖃᑦᑕᕐᓗᓯ ᓲᕐᓗ ᓯᑐᕋᕆᐊᖅᑐᖃᑦᑕᕐᓗᓯ 
ᓴᓇᑦᑕᐃᓕᐅᓕᕌᖓᑦ ᐅᑉᓗᒃᑯᑦ, ᐱᓱᓗᖃᑎᒌᖃᑦᑕᕐᓗᓯ 
ᓂᕆᐊᓂᒃᑳᖓᑉᓯ, ᒪᑦᑎᑕᐅᑎᓂᒃ ᐃᓕᐅᖅᑲᐃᖃᑦᑕᕐᓗᓯ, ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 
ᐸᐅᕐᖓᖅᑕᖃᑎᒌᖃᑦᑕᕐᓗᓯ ᓄᓇᒥ.
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ᐃᖢᐊᖏᓕᐅᕈᑕᐅᓂᖅᐹᖑᔪᖅ ᐅᑉᓗᒥ 
ᓄᑕᖅᑲᑦ ᒪᒃᑯᒃᑐᓪᓗ ᐱᓕᕆᒋᓗᐊᖃᑦᑕᕐᒪᑕ, 
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐱᓕᕆᔪᒪᓱᐃᑦᑐᑦ.  ᑕᒪᒃᑯᓂᙵ 
ᐃᓕᑦᑎᕙᓪᓕᐊᙱᑦᑐᑦ ᐱᙳᐊᕐᓂᒃᑯᑦ.  
ᖃᓄᐃᓕᐅᙱᐅᔭᕐᓗᑎᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᓱᓪᓗᐊᖏᑦᑐᑎᑐᑦ 
ᑕᐅᑦᑐᖃᖅᖢᑎᒃ.  ᐃᖅᑲᐃᑎᑕᐅᖃᑦᑕᓚᐅᖅᑐᑦ 
ᐱᓕᕆᒃᑲᐅᖁᔭᐅᑉᓗᑎᒃ ᐊᑑᑎᖃᖅᑐᓂᒃ 
ᐱᓕᕆᐊᖃᓪᓚᕆᓲᑦ.  ᐃᓕᑦᑎᓇᓱᒍᓐᓇᙱᑦᑐᑦ 
ᐱᕈᕋᔪᒃᑐᑦ ᐃᓐᓇᐅᓕᖅᖢᑎᒃ ᐃᕿᐊᑦᑕᐅᑉᓗᑎᒃ.

ᔫ ᖃᕆᑕᖅ

ᐃᓐᓇᑐᖃᐃᑦ ᐃᖅᑲᐃᑎᑦᑎᖃᑦᑕᓚᐅᖅᑐᑦ  
ᐅᕙᑉᑎᓐᓂᒃ ᑐᐸᒃᓵᓕᖃᑦᑕᖁᔨᑉᓗᑎᒃ 
ᐅᑉᓛᑕᒫᒃᑯᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐃᕿᐊᓱᖃᑦᑕᖁᔨᙱᖦᖢᑎᒃ.  
ᐊᒃᓱᕈᕐᓇᖃᑦᑕᖅᑐᒃᓴᐅᔪᖅ ᐃᓛᓐᓂᒃᑯᑦ 
ᑭᓯᐊᓂ ᐃᓅᑦᑎᐊᕈᒪᓗᓂ, 
ᒪᓕᒋᐊᖃᖃᑦᑕᓚᐅᖅᑐᑦ ᒪᓕᒐᓂᒃ 
ᐃᓅᓯᕐᒥᓂᒃ.  ᐃᓕᑦᑎᕝᕕᒋᔪᓐᓇᖅᑕᖅᐳᑦ 
ᐃᓅᑦᑎᐊᕈᒪᒍᑉᑕ.

ᒪᑯᓯ ᑲᓗᐊᖅ



ᓂᕆᑦᑎᐊᔪᓴᖃᑦᑕᕐᓂᖅ
ᓂᕆᑦᑎᐊᔪᓴᖃᑦᑕᕐᓂᖅ ᐱᒻᒪᕆᐊᓗᒃ ᐃᓅᓯᕐᒧᑦ.  ᐃᓄᐃᑦ 
ᓂᕆᖃᑦᑕᓚᐅᖅᑐᑦ ᓄᓇᒥᙶᖅᑐᐃᓐᓇᕐᓂᒃ ᓄᓇᒥ 
ᐊᑐᐃᓐᓇᕈᖅᑎᑕᐅᔪᓂᒃ.  ᐃᓄᒃᓯᐅᑎᑦ ᓂᖀᑦ ᐱᐅᓂᖅᐹᑦ.  
ᓄᑕᖅᑲᑦ ᐊᔭᐅᖅᑐᖅᑕᐅᖃᑦᑕᕆᐊᓕᑦ ᓂᕿᖃᑦᑕᖁᔭᐅᓗᑎᒃ 
ᐃᓄᒃᓯᐅᑎᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᓂᕿᖃᑦᑕᖁᔭᐅᓗᑎᒃ ᑕᒪᐃᓐᓂᒃ 
ᐊᔾᔨᒌᙱᑦᑑᑕᐅᔪᓂᒃ.  ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑎᖃᑦᑕᕐᓗᒍ ᓄᑕᕋᐃᑦ 
ᒥᑭᔫᑎᓪᓗᒍ ᐊᔾᔨᒌᙱᑦᑑᑕᐅᔪᓂᒃ ᐆᒃᑐᖃᑦᑕᖁᓗᒍ 
ᐃᓄᒃᓯᐅᑎᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᓈᒻᒪᒃᓴᕈᓐᓇᖅᓯᖁᑉᓗᒍ.  ᓂᐅᕕᕐᕕᖕᒥᐅᑕᑦ 
ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᐅᙱᓐᓂᖅᓴᐅᓲᑦ.  ᓂᕆᑦᑎᐊᖃᑦᑕᕈᓐᓃᖅᖢᓂ 
ᑐᓵᑦᑎᐊᕐᓇᕈᓐᓃᖃᑦᑕᖅᑐᖅ, ᐃᓕᑦᑎᐊᓚᐃᓐᓇᖅᓯᖃᑦᑕᖅᑐᖅ, 
ᑭᒍᑎᓪᓗᓕᕐᓇᖅᑐᖅ, ᐃᖢᐊᖏᓕᐅᕈᑎᓂᒃ ᖃᐅᔨᓐᓇᖅᓯᖃᑦᑕᖅᑐᖅ, 
ᐊᒻᒪᓗ ᓄᑕᖅᑲᑦ ᐋᓐᓂᐊᕋᔪᒃᓯᓲᑦ.  ᐱᒋᐊᑲᐅᑎᒋᖃᑦᑕᕐᓗᓯ, 
ᐊᔾᔨᒌᙱᑦᑑᑕᐅᔪᓂᒃ ᓂᕿᓂᒃ ᐊᑐᐃᓐᓇᕈᖅᑎᑦᑎᖃᑦᑕᕐᓗᓯ, 
ᐆᒃᑑᑕᐅᕙᒡᓗᓯ ᓂᕆᑦᑎᐊᖃᑦᑕᕐᓂᕐᒧᑦ ᒪᓕᒃᑕᐅᔪᓐᓇᖅᓯᖁᓗᓯ, 
ᐊᒻᒪᓗ ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᖕᓂᒃ ᐱᑕᖃᖅᑎᑦᑎᖃᑦᑕᕐᓗᓯ ᐊᖏᕐᕋᑉᓯᓐᓂᒃ.

ᓄᑕᕋᓛᖑᓵᖅᑐᑦ ᒥᑭᔪᓂᒃ ᓈᖃᖃᑦᑕᕐᒪᑕ, ᒥᑭᔪᓂᒃ ᓂᕆᑎᖃᑦᑕᕐᓗᒋᑦ 
ᐱᐅᔪᖅ.  ᐃᓄᐃᑦ ᓄᑕᖅᑲᓂᒃ ᓂᕆᑎᑦᑎᓲᑦ ᐃᖕᒥᓂᒃ 
ᐊᕿᐊᑦᑐᕐᓂᐊᕐᓂᕐᒥᓂᒃ ᓇᓗᓇᐃᖅᓯᑎᖃᑦᑕᖅᖢᒋᑦ, ᑭᓯᐊᓂ 
ᐊᖓᔪᖅᑳᖑᔪᑦ ᐊᑐᐃᓐᓇᕈᖅᑎᑦᑎᓲᑦ ᓂᕆᔭᐅᓂᐊᖅᑐᓂᒃ.  ᐃᓄᐃᑦ 
ᓂᕆᖃᑦᑕᓚᐅᕐᒥᔪᑦ ᓂᕆᔭᕆᐊᖃᓕᕐᓂᓂ ᒪᓕᒃᖢᒍ ᐅᑉᓘᑉ ᐃᓗᐊᓂ.

ᐃᔨᒃᑯᑦ ᖃᓄᐃᙱᑦᑐᓐᓇᕐᓂᖅ
ᓯᕗᓪᓕᖅᐹᒥ ᐅᑭᐅᒥ, ᓄᑕᕋᓛᑦ ᐃᔨᒃᑯᑦ 
ᐱᕙᓪᓕᐊᓂᖃᑦᑎᐊᕐᓂᐊᖅᑐᖅ.  ᐅᔾᔨᖅᑐᖃᑦᑕᕐᓗᓂ 
ᓱᓇᓗᒃᑖᓂᒃ ᑕᐃᒪᓐᓇ ᑕᒡᕙ ᓄᑕᕋᑦ ᐃᓕᑦᑎᓲᑦ.  ᐃᓄᐃᑦ 

ᐊᔭᐅᖅᑐᐃᒐᔪᖕᒪᑕ ᐃᓕᑦᑎᓇᓱᖃᑦᑕᖁᔨᑉᓗᑎᒃ ᑕᐅᑐᖕᓂᒃᑯᑦ.  
ᐱᕕᒃᓴᖃᖅᑎᑦᑎᖃᑦᑕᕐᓗᑎᑦ ᓄᑕᕋᕐᓂᒃ ᐅᔾᔨᖅᑐᕈᓐᓇᖃᑦᑕᖁᑉᓗᒍ 
ᐊᒻᒪᓗ “ᑕᑯᖃᑦᑕᖁᓗᒍ” ᖃᓄᖅ ᐊᒃᑐᐊᔾᔪᑎᔪᓂᒃ ᐱᒻᒪᕆᐊᓗᒃ 
ᐃᓱᒪᒃᓴᖅᓯᐅᕈᓐᓇᖃᑦᑕᕐᓂᕐᒧᑦ.  ᐃᔨᖃᑦᑎᐊᕐᓂᖅ ᐃᑲᔪᖅᑐᖅᑕᐅᓲᖅ 
ᓂᕆᑦᑎᐊᖃᑦᑕᕐᓂᒃᑯᑦ.  ᐃᖃᓄᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᑐᖑᔾᔪᕆᒃᑐᑦ ᐱᕈᖅᑐᑦ 
ᖁᖅᓱᐊᖓᔪᓪᓗ ᐱᕈᖅᑐᑦ ᐃᑲᔫᑕᐅᓲᑦ ᑕᐅᑐᑦᑎᐊᕈᓐᓇᕐᓂᕐᒧᑦ.  
ᑕᐃᒪᐃᒻᒪᑦ, ᓄᑕᕋᖅ ᖃᐅᔨᓴᖅᑕᐅᔪᓐᓇᖃᑦᑕᖅᑐᖅ ᐃᔨᒃᑯᑦ 
ᐱᖓᓱᓂᒃ ᐅᑭᐅᖃᖅᑳᖅᑎᓪᓗᒍ ᐃᓱᒫᓘᑎᖃᕈᑉᓯ ᐃᔨᖏᓐᓂᒃ.  
ᐃᓕᓐᓂᐊᕆᐅᖅᓴᓂᐊᖅᑎᓪᓗᒋᑦ ᖃᐅᔨᓴᖅᑕᐅᓲᑦ ᑕᒪᕐᒥᒃ ᓄᑕᖅᑲᑦ 
ᐃᓕᓐᓂᐊᕆᐊᓪᓚᑦᑖᖅᑳᖅᑎᓐᓇᒋᑦ.

ᓯᐅᑎᒃᑯᑦ ᖃᓄᐃᙱᑦᑐᓐᓇᕐᓂᖅ
ᓄᑕᕋᓛᑦ ᐃᕕᐊᖏᒃᑯᑦ ᐊᒫᒪᒃᑎᑕᐅᓲᑦ ᑭᒍᑎᑦᑎᐊᕆᖕᓂᖅᓴᐅᓲᑦ 
ᐊᒻᒪᓗ ᐃᖢᐊᖏᓕᐅᕈᑎᖃᙱᓐᓂᖅᓴᐅᓲᑦ ᓯᐅᑎᒥᒍᑦ. 
ᖃᓄᐃᙱᓐᓂᖅᓴᐅᓱᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓅᖃᑎᖃᑦᑎᐊᕐᓂᖅᓴᐅᓲᓪᓗ 
ᑕᐃᑉᑯᓇᓂᐅᖓᓂᒃ ᐊᒫᒪᐅᑎᒃᑯᑦ ᐊᒫᒪᒃᑎᑕᐅᓲᖑᔪᓂᒃ.  ᓄᑕᕋᓛᑦ 
ᑐᓴᖅᑕᒥᓂᒃ ᐅᖃᕋᔪᒃᑎᓪᓗᒋᑦ, ᑐᓵᑦᑎᐊᕐᓂᖅ ᐃᑲᔫᑕᐅᓲᖅ 
ᐅᖃᐅᓯᒃᑯᑦ ᐱᕙᓪᓕᐊᑦᑎᐊᕈᓐᓇᕐᓂᕐᒧᑦ.  ᐊᒥᓱᑦ ᐃᓄᐃᑦ ᓄᑕᕋᖏᑦ 
ᑐᓵᑦᑎᐊᕈᓐᓂᖅᓴᕋᐃᑦᑐᑦ ᓯᐅᑎᕐᓗᖃᑦᑕᕐᓂᕐᒧᑦ ᐃᒪᓐᓇ ᑕᐃᔭᐅᔪᖅ 
otitis media ᖃᑉᓗᓈᑎᑐᑦ.  Otitis media ᓯᐅᑎᐅᑉ ᕿᑎᐊᒍᑦ 
ᓯᐅᓯᕆᓂᐅᔪᖅ ᐊᓈᓇᐅᔪᖅ ᓯᖓᐃᑎᓪᓗᒍ ᓱᐴᖅᑐᖃᑦᑕᓚᐅᕐᓂᖓᓄᑦ 
ᐱᔾᔪᑕᐅᔪᖅ ᐊᒻᒪᓗ ᓱᐴᖅᑐᐃᓐᓇᖃᑦᑕᕐᓂᖓᓄᑦ.  
ᑕᐃᒪᐃᓐᓇᔭᙱᑦᑐᖅ ᓴᓗᒻᒪᑦᑎᐊᖃᑦᑕᕐᓗᒋᑦ 
ᓯᐅᑎᖏᑦ ᓯᐅᓯᕆᓗᖁᓇᒍ.  ᑐᓵᑦᑎᐊᕈᓐᓃᖅᑑᔭᖅᐸᑦ, 
ᖃᐅᔨᓴᖅᑕᐅᑲᐅᑎᒋᔭᕆᐊᖃᕋᔭᖅᑐᖅ.  ᖃᓄᐃᙱᑦᑲᓐᓂᕈᓐᓇᖁᑉᓗᒍ 
ᖃᓄᐃᓕᒋᐊᕈᑕᐅᔪᓐᓇᖅᑐᖅ.  ᑭᓯᐊᓂᓕ, ᑕᒪᕐᒥᒃ ᓄᑕᖅᑲᑦ 
ᖃᐅᔨᓴᖅᑕᐅᓲᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᕆᐅᖅᓴᓂᕐᒧᑦ ᖃᐅᔨᓴᖅᑕᐅᓕᕌᖓᑕ.
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ᐊᒡᒐᐃᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑎᑕᐅᓯᒪᔪᑦ ᐱᓕᕆᔪᓐᓇᖁᔭᐅᑉᓗᑎᒃ ᓲᕐᓗ ᒥᖅᓱᕐᓂᒃᑯᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᔩᓪᓗ 
ᐃᒪᓐᓈᖅᑐᐃᓲᑦ, ᑭᓯᐊᓂ ᐆᒻᒪᑎ ᖃᐅᔨᒪᔪᖅ ᓱᖕᒪᑦ ᐱᓕᕆᖃᑦᑕᕆᐊᖃᕐᓂᖏᓐᓄᑦ, ᑭᒃᑯᓐᓂᒃ 
ᐃᑲᔪᕐᓂᐊᕐᒪᖔᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᑲᒪᑦᑎᐊᕆᐊᖃᕐᓂᕐᒧᑦ ᖁᕕᐊᓱᖁᔨᓂᕐᒧᑦ ᐱᔨᑦᓯᕋᕈᓐᓇᕐᓂᕐᒧᓪᓗ 

ᐃᓅᖃᑎᒥᒃ.  ᐃᓄᒃ ᑕᐅᑐᑐᐃᓐᓇᖃᑦᑕᖅᐸᑦ ᐆᒃᑐᖃᑦᑕᙱᓪᓗᓂ (ᐊᒡᒐᖕᒥᓄᑦ), 
ᐃᓕᑦᑎᑦᑎᐊᓚᐅᖅᓯᒪᔾᔮᙱᑦᑐᑦ.  ᐃᓄᒃ ᐱᓇᓱᐊᖃᑦᑕᙱᑉᐸᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐱᔾᔪᔾᔨᓇᓱᖃᑦᑕᙱᑉᐸᑦ 
ᓇᒡᓕᖕᓂᒃᑯᑦ, ᐱᓇᓱᐊᕈᒪᓂᕐᒧᑦ ᐱᑕᖃᙱᓚᖅ ᐱᓕᕆᑦᑎᐊᕈᒪᓂᒃᑯᑦ ᐃᑲᔪᕈᒪᓂᒃᑯᓪᓘᓐᓃᑦ.  

ᐆᒃᑑᑎᒋᓗᒍ, ᐃᓐᓇᐅᓂᖅᓴᖅ ᐃᓄᒃ ᑎᒥᒃᑯᑦ ᐊᔪᕈᑎᓕᒃ ᑐᐱᕐᒥᒃ ᓇᑉᐸᖅᓯᔪᓐᓇᖅᑐᖅ 
ᓱᓕ ᐊᓄᕆᒧᑦ ᓱᕋᒃᑕᐅᔾᔮᙱᑦᑐᒥᒃ ᐊᔪᙱᓐᓂᖃᕋᒥᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᑲᔪᕈᒪᓂᖃᕋᒥᒃ 

ᖃᓄᐃᙱᑦᑐᓐᓇᖁᑉᓗᒋᑦ ᐃᓅᖃᑎᓂ.
ᐊᒃᐸᓕᐊᐱᒃ ᖃᕆᑕᖅ



ᑭᒍᑎᑦᑎᐊᕆᒍᓐᓇᕐᓂᖅ
ᑕᐃᑉᓱᒪᓂ ᐃᓄᐃᑦ ᓄᑕᕋᖏᑦ ᑭᒍᑎᓪᓗᖃᑦᑕᓚᐅᑎᑦᑐᑦ 
ᓯᐅᖃᐅᔮᖅᑐᖅᑐᖃᑦᑕᓚᐅᙱᒻᒪᑕ ᓂᕿᒥᒍᑦ.  ᐅᑉᓗᒥ 
ᐃᖢᐊᖏᓕᐅᕈᑎᓪᓚᕆᐅᓕᖅᑐᖅ ᐃᓄᖕᓄᑦ ᓄᑕᖅᑲᓄᑦ.  
ᓂᕆᑦᑎᐊᖃᑦᑕᕈᑎᒃ ᑭᒍᑎᖏᑦ ᓴᙱᔫᓇᔭᖅᑐᑦ ᓴᐅᓂᖏᓪᓗ.  
ᓂᕆᖃᑦᑕᕐᓗᓂ calcium-ᓕᖕᓂᒃ ᓯᖓᐃᓗᓂ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐊᒫᒪᒃᑎᑦᑎᖃᑦᑕᕐᓗᓂ ᐃᕕᐊᖏᒃᑯᑦ.  ᓄᑕᕋᐃᑦ ᑭᒍᑎᑖᖅᐸᑦ, 
ᓴᓗᒻᒪᖅᓴᖃᑦᑕᕐᓗᒋᑦ ᑭᒍᑎᖏᑦ ᐊᓪᓚᕈᑎᐊᓛᕐᒧᑦ.  ᑕᒪᓐᓇ 
ᐃᑲᔫᑕᐅᓲᖅ ᑕᐃᒪᓐᓇ ᑭᒍᑎᒥᓂᒃ ᑲᒪᒋᐅᖅᓴᓂᕐᒧᑦ ᐃᓅᓯᕐᒥᓂᒃ.  
ᑭᒍᑎᖏᑦ ᐊᒃᑐᐊᔾᔪᑎᒃᐸᑕ, ᐊᑯᓐᓂᖏᑦ ᓴᓗᒻᒪᖅᓴᖃᑦᑕᕐᓗᒋᑦ 
ᐃᕙᓗᙳᐊᕐᒧᑦ ᓂᕿᖃᕐᓂᖅᐸᑕ ᐲᔭᕐᓗᒋᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᖃᓂᐊᓂ ᐃᒃᑭᖓ 
ᓴᓗᒪᑎᖃᑦᑕᕐᓗᒍ.

ᓄᑕᕋᐃᑦ ᐃᒥᖅᑎᑦᑕᐃᓕᓇᓱᖃᑦᑕᕐᓗᒍ ᐊᓕᒍᕐᒥᒃ ᐱᔪᓐᓇᕐᓂᓗᒃᑖᒃᑯᑦ.  
ᐃᒥᖅᑎᖃᑦᑕᙱᓪᓗᒍ ᓯᐅᕋᐅᔮᖅᑐᓕᖕᓂᒃ ᐃᒥᒐᕐᓂᒃ/ᐃᒥᒐᒃᓴᓂᒃ 
ᐊᓕᒍᕐᒦᑦᑐᓂᒃ.  ᓄᑕᕋᓛᓄᑦ ᐃᒥᕈᑎᓂᒃ ᐊᑐᖅᑎᖃᑦᑕᕐᓗᒍ 
ᐃᒥᒐᒃᓴᖅᑐᕐᓂᐊᖅᐸᑦ ᐃᒪᖃᕐᓂᖅᓴᐅᓗᒍ.  ᓄᑕᕋᖅᐱᑦ ᑭᒍᑎᖏᑦ 
ᐊᓪᓚᖅᑎᕋᔪᒡᓗᒋᑦ ᐃᒥᒐᒃᓴᖅᑐᐊᓂᒃᑳᖓᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 
ᒪᒪᖅᑐᖅᑐᕌᖓᑦ.  ᐱᐅᓂᖅᐹᖅ ᐃᒪᖅᑐᖅᑎᖔᖃᑦᑕᕈᖕᓂ.
ᓄᑕᕋᐃᑦ ᐊᔪᕈᓐᓃᖅᐸᑦ (ᐱᖓᓱᓂᒃ ᓯᑕᒪᓂᒡᓘᓐᓃᑦ ᐅᑭᐅᖃᓕᖅᐸᑦ), 
ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑎᓪᓗᒋᑦ ᑭᒍᑎᓯᐅᕐᓂᕐᒥᒃ.  ᐅᑉᓛᒃᑯᑦ ᐅᓐᓄᒃᑯᓪᓗ 
ᑭᒍᑎᓯᐅᖅᑎᖃᑦᑕᕐᓗᒋᑦ, ᑭᒍᑎᑦ ᓯᕗᓂᐊᓂᑦᑐᑦ ᑐᓄᐊᓃᑦᑐᓪᓗ 
ᑕᒪᕐᒥᒃ ᑭᒍᑎᓯᐅᖃᑦᑕᕐᓗᒋᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐅᕆᐊᖃᑦᑕᕐᓗᓂ 
ᐃᕐᕈᖅᑐᐊᓂᒃᑳᖓᑦ.  ᑭᒍᑎᑦ ᐃᕙᓗᙳᐊᕐᒧᑦ ᓂᖀᔭᖃᑦᑕᕐᓗᒋᑦ 
ᐊᑯᓐᓂᖏᑦ ᓂᕆᐊᓂᒃᑳᖓᕕᑦ.  ᐊᑕᐅᓯᕐᒥᒃ ᐅᑭᐅᖃᓕᖅᑎᓪᓗᒍ, 
ᓄᑕᕋᖅ ᑕᑯᔪᓐᓇᕋᔭᖅᑐᖅ ᓄᑕᖅᑲᓄᑦ ᑭᒍᓯᕆᔨᒥᒃ 
ᑭᒍᓯᕆᔨᓪᓚᑦᑖᕐᒥᒡᓘᓐᓃᑦ.

ᓯᓂᖅᓂᖅ
ᐃᓄᐃᑦ ᐅᖃᐅᑎᔭᐅᖏᓐᓇᖃᑦᑕᖅᓯᒪᔪᑦ 
ᖃᓄᐃᙱᓐᓂᖅᓴᐅᔪᓐᓇᖁᑉᓗᒋᑦ, ᓯᓂᑦᑎᐊᖃᑦᑕᕆᐊᖃᕐᒪᑕ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐱᓕᕆᒃᑲᐅᓗᑎᒃ.  ᐃᓅᓯᖅ ᐋᖅᑭᐅᒪᔪᓐᓃᕌᖓᑦ ᓇᐅᒃᑯᑐᐃᓐᓇᖅ, 
ᓴᐃᒪᔪᓐᓇᔾᔮᙱᑦᑐᑎᑦ.  ᑕᖃᐃᖅᓯᑦᑎᐊᖃᑦᑕᖅᖢᓂ ᑎᒦᑦ 
ᐸᕐᓇᒃᓯᒪᔪᓐᓇᕐᓂᐊᖅᑐᖅ ᓂᕆᐅᓇᙱᑦᑐᓂᒃ ᑲᒪᔪᓐᓇᕐᓂᕐᒧᑦ.  
ᐃᑲᔫᑕᐅᖃᑦᑕᕐᒥᔪᖅ ᑎᒥᖕᓄᑦ ᐋᖅᑭᒃᐸᓪᓕᐊᔪᓐᓇᖁᑉᓗᒍ 
ᐊᒻᒪᓗ ᐸᕐᓇᒃᓯᒪᔪᓐᓇᖁᑉᓗᒍ ᐱᕈᖅᐸᓪᓕᐊᓂᐊᕐᓂᕐᒧᑦ 
ᐊᓯᔾᔨᖅᐸᓪᓕᐊᓂᐊᕐᓂᕐᒧᓪᓗ.

ᓄᑕᕋᓛᑦ ᐱᕈᖅᐸᓪᓕᐊᔪᒻᒪᕆᐊᓘᓲᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐊᓯᔾᔨᖅᐸᓪᓕᐊᓪᓚᕆᓲᑦ 
ᑕᐃᒪᐃᒻᒪᑦ ᓯᓂᒐᔪᖕᓂᖅᓴᐅᖃᑦᑕᕐᓂᐊᖅᑐᑦ (ᒪᕐᕉᖕᓂᒃ ᓯᑕᒪᓂᒡᓘᓐᓃᑦ 
ᐃᑲᕐᕋᓂᒃ ᐊᑐᓂ ᓯᓂᖕᓂᕆᔭᒃᑯᑦ).  ᐊᓈᓇᙳᓵᖅᑐᑦ ᓯᓂᖃᑦᑕᕋᔭᕐᒪᑕ 
ᓄᑕᕋᓛᖏᑦ ᓯᓂᓕᕌᖓᑕ ᑕᖃᐃᖅᓯᖅᓯᒪᔪᓐᓇᖃᑦᑕᕐᓂᐊᕐᒪᑕ 
ᓄᑕᕋᓛᓕᕆᔭᕆᐊᖃᕐᓂᕐᒧᑦ ᐅᑉᓘᑉ ᐃᓗᐊᓂ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐅᓐᓄᒃᑯᑦ.  ᓄᑕᕋᓛᖅ ᐱᕈᖅᐸᓪᓕᐊᑎᓪᓗᒍ, ᓯᓂᖃᑦᑕᕐᓂᖏᑦ 
ᐊᓯᔾᔨᖅᐸᓪᓕᐊᓂᐊᖅᑐᑦ.  ᓄᑕᕋᓛᖅ ᐊᖏᓂᖅᓴᐅᓕᖅᑎᓪᓗᒍ 
ᖁᓕᓂᒃ 13-ᓄᑦ ᐃᑲᕐᕋᓄᑦ ᓯᓂᒋᐊᖃᕋᔭᖅᑐᖅ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐅᑉᓗᒃᑯᑦ ᓯᓂᓚᐅᐱᓪᓚᖃᑦᑕᕐᓗᓂ.  ᐃᑲᔫᑎᐊᓗᒃ ᐋᖅᑭᒃᓯᑉᓗᓂ 
ᒪᓕᒃᖃᑦᑕᕐᓂᐊᖅᑕᑉᓯᓐᓂᒃ ᓄᑕᕋᐃᑦ ᓯᓂᑦᑎᐊᕈᓐᓇᖃᑦᑕᖁᑉᓗᒍ.  
ᓂᐸᐃᓚᐅᐱᓪᓚᒃᑐᒦᑎᖃᑦᑕᕐᓗᒍ ᐅᖃᓕᒫᕐᓗᓯ ᐅᖃᓕᒫᒐᓂᒃ 
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᑐᓴᕐᓈᕐᓗᓯ, ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᑎᒍᒥᐊᑲᑕᒡᓗᒍ 
ᓴᓚᐅᓱᒃᑎᓪᓗᒍ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐊᒫᕐᓗᒍ ᐃᑲᔫᑕᐅᖃᑦᑕᕐᒥᔪᖅ.
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ᐱᓕᕆᕈᓗᔭᖃᑦᑕᕐᓂᖅ
ᓄᑕᖅᑲᑦ ᓄᖅᑲᖓᑐᐃᓐᓈᓗᖃᑦᑕᕆᐊᖃᙱᑦᑐᑦ, 
ᓂᕆᑦᑎᐊᖃᑦᑕᕆᐊᓖᑦ, ᐃᖃᐃᓕᓴᖃᑦᑕᕆᐊᓖᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐊᓃᑲᑕᖃᑦᑕᕆᐊᓖᑦ.  ᑕᐃᒪᓐᓇ, ᓴᙱᔫᓂᐊᖅᑐᑦ, 
ᐸᕐᓇᑦᑎᐊᖅᓯᒪᓂᐊᖅᑐᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᓯᕗᓂᒃᓴᒧᑦ ᓈᒻᒪᑦᑎᐊᕐᓗᑎᒃ.  
ᐱᓕᕆᒃᑲᐅᓂᖅ ᓂᕆᐅᓇᖅᑐᒃᑯᑦ ᐃᓱᒪᒋᔭᐅᑐᐃᓐᓇᕆᐊᖃᙱᑦᑐᖅ.  
ᐃᓚᐅᖃᑕᐅᔪᖅ ᒪᓕᒃᑕᐅᔭᕆᐊᓕᖕᓂᒃ ᐃᓄᙳᐃᓂᒃᑯᑦ 
ᐱᕙᓪᓕᐊᑎᑦᑎᔭᕆᐊᖃᕐᓂᖅ ᖃᓄᐃᓕᐅᕈᑕᐅᖃᑦᑕᕐᓂᐊᖅᑐᓂᒃ 
ᐃᓅᓯᒃᑯᑦ.  ᐃᖃᐃᓕᓴᖃᑦᑕᕐᓂᖅ ᐱᓕᕆᖃᑦᑕᕐᓂᖅ ᐱᔫᔪᖅ 
ᐅᐃᕆᓴᐅᑎᒋᓂᐊᕐᓗᒍ ᐃᓅᓯᒃᑯᑦ ᑕᐃᒪᓐᓇ ᓄᑕᖅᑲᑦ 
ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑎᑕᐅᑲᐅᑎᒋᔭᕆᐊᓖᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᖁᕝᕙᖅᑎᖅᑕᐅᕙᒡᓗᑎᒃ 
ᓇᐅᒃᑯᓗᒃᑖᖅ ᐃᓅᓯᒥᒍᑦ.

ᐊᖓᔪᖅᑳᑦ ᐃᒪᓐᓇᐃᓕᐅᕈᓐᓇᖅᑐᑦ:
	✤ ᐃᖃᐃᓕᓴᖃᑎᒋᖃᑦᑕᕐᓗᒍ ᓄᑕᕋᓚᑦ.  ᐱᙳᐊᕌᖓᑉᓯᒃ 
ᓄᖅᑲᖓᑐᐃᓐᓇᖃᑦᑕᙱᓪᓗᓯᒃ.

	✤ ᐊᒫᖃᑦᑕᕐᓗᒍ ᓄᑕᕋᓛᑦ ᖃᐅᔨᒪᖃᑦᑕᕐᓂᐊᕐᒪᑦ 
ᖃᓄᐃᓕᐅᕈᓘᔭᖃᑦᑕᕐᒪᖔᖅᐱᑦ.

	✤ ᕿᓂᖃᑦᑕᕐᓗᑎᑦ ᓄᑕᕋᓛᑦ ᖃᓄᐃᓕᐅᖃᑎᒋᖃᑦᑕᕋᔭᕐᒪᖔᕐᒥ 
ᓄᑖᓂᒃ, ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑎᑉᐸᒡᓗᒍ ᐱᙳᐊᕐᓂᒃᑯᑦ, 
ᐊᓃᖃᑎᒋᖃᑦᑕᕐᓗᒍ.

	✤ ᖃᐅᔨᓇᓱᖃᑦᑕᕐᓗᑎᑦ ᖃᓄᖅ ᐊᐅᓚᖃᑎᒌᓐᓇᖃᑦᑕᕋᔭᕐᒪᖔᕐᓂ 
ᓄᑕᕋᐃᑦ.

	✤ ᓄᑕᕋᓛᑦ ᐊᖏᓪᓕᕙᓪᓕᐊᔪᖅ ᓄᖅᑲᖓᑎᑐᐃᓐᓇᖃᑦᑕᙱᓪᓗᒍ 
ᐊᑕᐅᓯᐅᑉ ᐃᑲᕐᕋᐅᑉ ᐅᖓᑖᓂ.

	✤ ᐱᕙᓪᓕᐊᑎᖃᑦᑕᕐᓗᒍ ᐃᖕᒥᓂᒃ ᐊᐅᓚᒋᐅᖅᓴᓂᕐᒥᒃ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐊᔪᕈᓐᓃᖅᓴᕈᓐᓇᕐᓂᕐᒥᑦ ᖃᓄᐃᓕᐅᖃᑎᒋᕈᓘᔭᕐᓂᒃᑯᑦ 
ᐱᒋᐊᖅᓴᕈᓐᓇᖁᑉᓗᒍ ᐊᑐᕐᓗᓂ ᐊᖏᔪᓂᒃ ᒥᑭᔪᓂᒡᓗ 
ᓄᑭᖏᓐᓂᒃ .

22

ᐱᖓᓱᓂᒃ ᐃᓐᓇᐅᔪᓂᒃ ᐃᑲᔪᖅᑎᖃᓚᐅᖅᑐᖓ 
ᐃᓄᙳᐃᓂᒃᑯᑦ.  ᐱᕈᖅᐸᓪᓕᐊᑉᓗᖓ, 

ᐅᓇᑕᙳᐊᖃᑎᖃᖃᑦᑕᓚᐅᖅᑐᑦ ᐅᕙᒻᓂᒃ ᓇᑎᕐᒥ 
ᖃᐅᔨᓴᖅᖢᑎᒃ ᓴᙱᓂᕋᓂᒃ.

ᔫᓯ ᐊᖑᑎᙳᕐᓂᖅ



ᐊᑦᑕᓇᖅᑐᒦᑦᑕᐃᓕᒪᖃᑦᑕᕐᓂᖅ
ᐃᓄᐃᑦ ᑕᒪᕐᒥᒃ ᐱᓕᕆᐊᒃᓴᖃᖅᑐᑦ ᓄᑕᖅᑲᑦ 
ᖃᓄᐃᙱᑦᑐᓐᓇᖁᑉᓗᒋᑦ.  ᓄᑕᖅᑲᑦ 
ᖃᐅᔨᓴᖅᑕᐅᑦᑎᐊᖏᓐᓇᖃᑦᑕᕆᐊᓖᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᓱᓇᑐᐃᓐᓇᑦ 
ᐋᓐᓂᕈᑎᒋᔪᓐᓇᖅᑕᖏᑦ ᐲᔭᖅᑕᐅᖃᑦᑕᕆᐊᓖᑦ ᑎᒍᓯᑦᑕᐃᓕᖁᑉᓗᒋᑦ. 

ᐊᑦᑕᓇᖅᑐᒦᖁᔨᙱᓐᓂᕐᒧᑦ ᐃᑲᔫᑎᒃᓴᑦ:

	✤ ᓄᑕᕋᓛᑦ ᐊᑦᑕᓇᖅᑐᖃᙱᑦᑐᒨᖏᓐᓇᖃᑦᑕᕐᓗᒍ ᐊᒻᒪᓗ 
ᕿᒪᑐᐃᓐᓇᖃᑦᑕᙱᓪᓗᒍ ᖃᐅᔨᓴᖅᑕᐅᙱᑎᓪᓗᒍ, ᐱᓗᐊᖅᑐᒥ 
ᐅᕕᓂᖕᓂᐊᕐᕕᖕᒥ.

	✤ ᓄᑕᕋᐃᑦ ᐅᔾᔨᖅᑐᖃᑦᑕᕐᓗᒍ ᐆᒪᔪᖃᕌᖓᑦ ᖃᓂᒋᔭᖓᓂᒃ.  
ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑎᑦᑎᓯᒪᕙᒡᓗᒍ ᓄᑕᕋᐃᑦ ᖃᓄᐃᓕᐅᕆᐊᖃᕋᔭᕐᒪᖔᑦ 
ᐆᒪᔪᖃᖅᑎᓪᓗᒍ  ᐅᕝᕙᓘᓐᓂᑦ ᕿᒻᒥᖃᖅᑎᓪᓗᒍ ᓄᓇᓕᖕᒥ.

	✤ ᓄᑕᕋᐃᑦ ᐱᓯᒪᑎᖃᑦᑕᙱᓪᓗᒍ ᓱᓇᑐᐃᓐᓇᕐᒥᒃ 
ᑐᖅᖢᖕᒥᒍᑎᒋᔪᓐᓇᖅᑕᖓᓂᒃ.  ᐃᖅᑲᐅᒪᓗᑎᑦ ᓄᑕᖅᑲᑦ 
ᐆᒃᑐᕋᒃᑳᓘᖕᒪᑕ ᐅᖁᒻᒥᕆᐊᔭᒻᒪᑕ.

	✤ ᐅᓗᕆᐊᓇᖅᑐᑦ, ᐃᖢᐊᖅᓴᐅᑏᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᐱᒃᑐᑦ ᐱᖁᑎᑦ 
ᑐᖅᑯᖅᑐᑦᑎᐊᖅᓯᒪᖃᑦᑕᕐᓗᒋᑦ.

	✤ ᓴᕕᒐᐅᔭᑦ ᑕᒫᓃᑎᑐᐃᓐᓇᖃᑦᑕᙱᓪᓗᒋᑦ; ᑲᑉᐳᔾᔭᕐᕕᑦ 
ᖄᓕᖅᑐᖅᓯᒪᖃᑦᑕᕐᓗᒋᑦ.

	✤ ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑎᑦᑎᓯᒪᕙᒡᓗᒍ ᓄᑕᕋᐃᑦ ᓱᓇ ᐅᓗᕆᐊᓇᖅᑑᔭᕌᖓᑦ.  
ᐃᒪᓐᓇ ᐅᖃᐅᑎᕙᒡᓗᒍ “ᔭᐄ” ᑐᓴᖅᑎᒋᐊᕐᓗᒍ 
ᐅᓗᕆᐊᓇᕐᓂᖓᓄᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓂᑦ ᐆᓇᖅᑐᖃᖅᐸᑦ.

	✤ ᖃᑯᑎᒃᑯᑦ ᓴᓗᒻᒪᖅᓴᖃᑦᑕᕐᓗᒋᑦ/ᐋᓐᓂᐊᓕᖅᑕᐃᓕᒍᑎᓂᒃ 
ᐊᓪᓚᖃᑦᑕᕐᓗᒋᑦ ᐱᙳᐊᑦ ᐋᓪᓕᕋᓪᓗ ᓄᑕᕋᖅᐱᑦ 
ᐊᒃᑐᖃᑦᑕᖅᑕᖏᑦ.

	✤ ᖃᐅᔨᓴᖃᑦᑕᕐᓗᑎᑦ ᓄᑕᕋᕆᔭᐃᑦ ᓱᓇᒥᒃ ᑎᒥᒃᑯᑦ 
ᓈᒻᒪᒃᓴᙱᓐᓇᔭᕐᒪᖔᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᓂᕿᓂᒃ 
ᓈᒻᒪᒃᓴᙱᓐᓇᔭᕐᒪᖔᑦ ᓄᑕᕋᐃᑦ ᓄᑖᓂᒃ ᐆᒃᑐᖃᑦᑕᓕᖅᐸᑦ.

ᐃᓄᐃᑦ ᑕᐃᑉᓱᒪᓂ ᑎᒥᒥᒍᑦ ᓇᒻᒪᒃᓴᕈᓐᓂᕋᔪᓚᐅᙱᑦᑐᑦ 
ᐊᕙᑎᒥᙶᖅᑐᓂᒃ.  ᐅᑉᓗᒥ, ᑎᒥᒥᒍᑦ ᓈᒻᒪᒃᓴᙱᓐᓂᖅᓴᐅᖃᑦᑕᓕᖅᑐᑦ 
ᐊᒥᓱᓕᕐᒪᑕ ᓄᑖᑦ ᐱᖁᑎᑦ, ᕿᓂᖅᑐᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓚᒃᓴᕆᔭᐅᓲᑦ 
ᑕᐃᒪᐅᓕᖅᑐᑦ ᐊᕙᑎᑉᑎᓐᓂᒃ.  ᑎᒥᒥᒍᑦ ᓈᒻᒪᒃᓴᙱᑦᑐᑦ ᓱᑲᔪᐊᓗᒃᑯᑦ 
ᓴᖅᑭᑦᑐᓐᓇᖅᑐᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᑲᒪᒋᔭᐅᑲᐅᑎᒋᔭᕆᐊᖃᖃᑦᑕᖅᑐᑦ ᓱᑲᔪᒃᑯᑦ.  
ᓴᖅᑭᒐᔪᒃᑐᑦ ᐅᕕᓂᒃᑯᑦ ᐊᐅᐸᓪᓛᓕᖅᖢᓂ, ᐅᖏᓚᖕᓇᖅᓯᑉᓗᓂ/
ᐃᔨᑎᑦ ᖁᒡᕕᐅᑲᑕᓕᖅᖢᑎᒃ, ᑲᒃᑭᓕᒐᔪᖕᓇᖅᓯᑉᓗᓂ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 
ᐊᓂᖅᓵᑦᑎᐊᕐᓇᕈᓐᓃᖅᖢᓂ.  ᓂᕿᓂᒃ ᓈᒻᒪᒃᓴᙱᓪᓗᓂ 
ᓈᒃᑯᑦ ᕿᓗᔨᓐᓇᕋᔭᖅᑐᒃᓴᐅᔪᖅ, ᐅᕕᓂᒃᑯᑦ ᐊᐅᐸᓛᓕᕐᓇᖅᑐᖅ, 
ᐊᓇᓛᕿᓕᕐᓇᖅᑐᖅ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᑲᒃᑭᓕᓕᕐᓇᖅᑐᖅ.  ᓄᑕᕋᐃᑦ 
ᑕᐃᒪᐃᑦᓕᖅᐸᑦ, ᐃᖢᐊᖅᓴᐃᔩᑦ ᓄᓇᒋᔭᕐᓂᓘᓐᓂᑦ ᓇᔭᙳᐊᖅ 
ᐅᖃᖃᑎᒋᓗᒍ.

ᑎᒥᒃᑯᑦ ᖃᓄᐃᙱᒃᑲᓗᐊᕐᒪᖔᖅᐱᑦ 
ᖃᐅᔨᓴᖅᑕᐅᖃᑦᑕᕐᓃᑦ
ᖃᑯᑎᒃᑯᑦ ᓄᑕᕋᐃᑦ ᖃᐅᔨᓴᖅᑕᐅᑎᖃᑦᑕᕈᖕᓂ 
ᐱᒻᒪᕆᐊᓗᒃ ᓄᑕᕋᐃᑦ ᖃᓄᐃᙱᑦᑐᓐᓇᖁᑉᓗᒍ.  ᓄᑕᕋᓛᖅ 
ᑕᑯᔭᐅᔭᕆᐊᖃᕋᔭᖅᑐᖅ ᐊᑕᐅᓯᕐᒥᒃ ᐱᓇᓱᐊᕈᓯᖃᓕᖅᑎᓪᓗᒍ, 
ᒪᕐᕉᖕᓂᒃ, ᓯᑕᒪᓂᒃ, ᐊᕐᕕᓂᓕᖕᓂᒃ, ᖁᓕᖏᓗᐊᖅᑐᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐊᑕᐅᓯᕐᒥᒃ ᐅᑭᐅᖃᓕᖅᑎᓪᓗᒍ.  ᐋᓐᓂᐊᕐᕕᖕᒥ ᑕᑯᔭᐅᔪᒪᓗᓂ 

ᑐᓴᖅᑎᑕᐅᙱᒃᑯᕕᑦ, ᐅᖃᓗᒡᕕᒋᓗᒋᑦ ᓄᑕᕋᐃᑦ ᑕᑯᔭᐅᖁᓗᒍ.  
ᐱᒻᒪᕆᐊᓗᒃᑕᐅᖅ ᑲᐱᔭᐅᔾᔪᑎᒋᔭᕆᐊᖃᖅᑕᖏᑦ ᑲᒪᒋᔭᐅᑦᑎᐊᖅᐸᑕ.  
ᓇᔭᙳᐊᖅ ᑐᒃᓯᕋᕐᕕᒋᓗᒍ ᖃᓄᖅ ᓄᑕᕋᐃᑦ ᑲᐃᔭᐅᔭᕆᐊᖃᕐᒪᖔᑦ 
ᓱᓇᓄᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐸᐸᑐᕐᓗᒋᑦ ᐅᑉᓗᖅᓯᐅᑎᒃᑯᑦ ᑲᐱᔭᐅᓚᐅᕐᓂᖏᑦ 
ᐊᖏᕐᕋᒥ ᖃᐅᔨᒪᓂᐊᕋᕕᑦ ᓱᓇᑦ ᑲᒪᒋᔭᐅᓯᒪᖕᒪᖔᑕ ᐊᒻᒪᓗ ᖃᖓ 
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ᓄᑕᖅᑲᑦ ᓂᕆᓯᒪᙱᖦᖢᑎᒃ ᐃᓕᓐᓂᐊᕆᐊᕌᖓᑕ 
ᐱᕙᓪᓕᐊᑦᑎᐊᙱᓐᓂᖅᓴᐅᓲᑦ; ᑕᖃᓯᒪᓲᑦ 
ᓯᓂᑦᑎᐊᙱᓗᐊᒧᑦ ᓂᕆᓯᒪᙱᓐᓂᕐᒧᓪᓗ.  

ᑕᐃᑉᓱᒪᓂ, ᐃᓄᐃᑦ ᑲᑎᙵᓂᖅᓴᐅᖃᑦᑕᓚᐅᕐᒪᑕ 
ᐊᒻᒪᓗ ᑲᒪᓂᖅᓴᐅᖃᑦᑕᓚᐅᖅᑐᒍᑦ 

ᐃᓅᖃᑎᑉᑎᓐᓂᒃ.  ᒥᐊᓂᖅᓯᖃᑦᑕᓚᐅᖅᑐᒍᑦ 
ᓄᑕᕋᖅᐳᑦ ᖃᓄᐃᙱᖁᑉᓗᒋᑦ ᐊᒻᒪᓗ 

ᒥᐊᓂᖅᓯᑉᓗᑕ ᓯᕗᓂᒃᓴᖏᓐᓂᒃ.  
ᐊᒃᐸᓕᐊᐱᒃ ᖃᕆᑕᖅ



ᑲᐱᔭᐅᒃᑲᓐᓂᕆᐊᖃᕐᓂᐊᕐᒪᖔᑦ ᓄᑕᕋᓛᑦ.
ᖃᓄᐃᙱᑦᑎᐊᕐᒥᔪᖅᑕᐅᖅ ᐊᖏᕐᕋᒥ ᐱᓯᒪᓗᓂ ᓄᑕᕋᓛᖅ 
ᐆᓇᕐᒪᖔᑦ ᐆᒃᑐᕋᐅᑎᒥᒃ ᖃᐅᔨᓴᖃᑦᑕᕈᓐᓇᖁᑉᓗᑎᑦ ᐆᓇᖅᓯᖕᒪᖔᑦ 
ᐊᒻᒪᓗ ᐋᓐᓂᐊᕐᕕᖕᒥ ᑕᑯᔭᐅᔪᓐᓇᖃᑦᑕᖁᑉᓗᒍ ᐱᔭᕆᐊᖃᕌᖓᕕᑦ.  
ᐱᖁᑎᓕᔭᖃᑦᑕᕐᓗᑎᓪᓗ ᓄᑕᕋᖅᐱᑦ ᕿᖓᖓ ᓯᒥᒃᓯᒪᖃᑦᑕᖁᓇᒍ.  
ᐃᓄᐃᑦ ᓄᑕᕋᖏᑦ ᐳᕙᒃᑯᑦ ᐋᓐᓂᐊᓕᕋᔪᖕᒪᑕ ᐊᒻᒪᓗ ᓯᐊᒻᒪᒐᔪᒃᖢᓂ 
ᓄᓇᓕᐅᑉ ᐃᓗᐊᓂ ᓱᑲᔪᒃᑯᑦ.  ᑕᒪᒃᑯᐊ ᐅᔾᔨᖅᑐᖃᑦᑕᕐᓗᒋᑦ ᐳᕙᒃᑯᑦ 
ᐋᓐᓂᐊᓕᕈᑕᐅᔪᓐᓇᖅᑐᑦ:  

	✤ ᖁᐃᖅᑐᕐᓗᓂ ᓄᕙᖃᕌᖓᑦ

	✤ ᖁᐃᖅᑐᕐᓗᓂ ᐋᓐᓂᕈᓱᒃᑳᖓᑦ

	✤ ᐊᓂᖅᓵᑦᑎᐊᕈᓐᓇᐃᓪᓕᒃᐸᑦ ᐳᕙᖏᓪᓗ ᓂᑉᓕᐊᒃᐸᑕ

	✤ ᒥᕆᐊᑲᑕᒃᐸᑦ ᐊᓇᓛᕿᒃᐸᓪᓘᓐᓃᑦ

	✤ ᓂᕆᔪᒪᔪᓐᓇᐃᓪᓕᒃᐸᑦ

	✤ ᑕᖃᓯᒪᒐᔪᒃᓯᒃᐸᑦ

	✤ ᐆᓇᖅᓯᒃᐸᑦ 

ᐆᒻᒪᑎᑦᑎᐊᕆᖕᓂᖅ ᑕᕐᓂᖃᑦᑎᐊᕐᓂᕐᓗ
ᐃᓄᐃᑦ ᐅᔾᔨᖅᑐᑦᑎᐊᖃᑦᑕᓚᐅᖅᑐᑦ ᓴᐃᒪᔪᒦᑦᑐᒪᑉᓗᑎᒃ 
ᐃᒃᐱᒍᓱᑦᑎᐊᕐᓂᒃᑯᑦ ᐃᓅᖄᑎᒥᓂᒃ ᓄᓇᒥᐅᑕᐅᑎᓪᓗᑕ 
ᐅᒃᐱᕐᓂᒃᑯᓪᓗ ᐃᓅᓇᓱᒃᑎᓪᓗᑕ ᐃᓅᖄᑎᑉᑎᓐᓂᒡᓗ.  
ᓴᐃᒪᔪᒥᒃ ᐃᓅᓯᖃᕐᓂᐊᕐᓗᓂ ᐃᓄᐃᑦ ᐃᓅᓯᕆᔭᒥᓂᒃ 
ᐋᖅᑭᐅᒪᑎᑦᑎᑦᑎᐊᕋᓱᖃᑦᑕᓚᐅᖅᑐᑦ.  ᐃᓅᓯᖅ 
ᐋᖅᑭᐅᒪᔪᓐᓃᖅᑎᓪᓗᒍ, ᐃᓅᖃᑎᕗᑦ ᓴᐃᒪᔪᓐᓃᖅᑎᑦᑐᓐᓇᖅᑕᖅᐳᑦ.  
ᐃᓅᑦᑎᐊᕋᓱᖕᓂᐊᕐᓗᓂ ᐃᓕᖅᑯᓯᖃᑦᑎᐊᕋᓱᖕᓇᖃᑦᑕᓚᐅᖅᑐᖅ 
ᐃᓅᓯᒃᑯᑦ.  ᐊᒃᓱᕈᕐᓇᖅᑐᐊᓘᒐᓗᐊᖅᑎᓪᓗᒍ 
ᐅᓗᕆᐊᓇᖅᑐᖃᕋᓗᐊᖅᑎᓪᓗᒍᓘᓐᓃᑦ, ᐃᓄᒃ 
ᐅᐃᒻᒪᒃᑕᐃᓕᖃᑦᑕᕆᐊᓕᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓕᖅᑯᓯᑦᑎᐊᕆᒐᓱᒡᓗᓂ 
ᓯᕗᒻᒧᐊᑦᑎᐊᕈᓐᓇᖁᑉᓗᒍ.  ᑕᒪᒃᑯᐊ ᐃᓕᖅᑯᓯᕆᔭᐅᔭᕆᐊᓖᑦ 
ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑎᑦᑎᒍᑕᐅᖃᑦᑕᓚᐅᖅᑐᑦ ᐃᓄᙳᐃᓂᒃᑯᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐆᒻᒪᑎᒥᐅᑕᕆᑎᑕᐅᓕᖅᖢᑎᒃ ᓄᑕᖅᑲᓄᑦ ᐸᕐᓇᒃᓯᒪᔪᓐᓇᖁᑉᓗᒋᑦ 
ᐊᒃᓱᕈᕐᓇᖅᑑᓂᐊᖅᑐᒥᒃ ᐃᓅᓯᕐᒥᒃ.  ᐃᓐᓇᑐᖃᕆᔭᐅᔪᖅ ᒥᐊᓕ ᒪᒃᐸ 
ᐅᖃᖅᖢᓂ ᐃᒪᓐᓇ, “ᐅᑉᓗᒥ ᐊᔪᕐᓇᕈᓐᓃᕐᓂᖅᓴᐅᔪᖅ, ᑭᓯᐊᓂ 
ᓱᓇᒥᑭᐊᖅ ᐊᒥᒐᖅᑐᒍᑦ – ᐃᒪᓐᓈᖅᑐᕈᑎᒃᓴᒥᒃ ᓴᐃᒪᓂᕐᒥᒡᓗ 
ᐃᓚᒋᒃᑐᒃᑯᑦ.”  ᖃᑕᙳᑎᒌᖕᓂᖅ ᐱᕈᖅᐸᓪᓕᐊᔾᔪᑕᐅᖕᒪᑦ ᐃᓄᐃᑦ 
ᐃᓕᖅᑯᓯᑐᖃᖏᑦᑎᒍᑦ, ᐊᒻᒪᓗ ᑕᐃᒪᐃᒻᒪᑦ ᐃᑲᔪᖅᑐᐃᓂᐊᕐᓗᓂ 
ᐃᓚᒌᑦᑎᐊᖅᑐᓂᒃ ᐱᒻᒪᕆᐊᓗᒃ ᐃᓕᖅᑯᓯᑐᖃᑎᒍᑦ 
ᖃᓄᐃᙱᑦᑎᐊᕈᓐᓇᕐᓂᒃᑯᑦ.

ᓂᕐᔪᑏᑦ ᐃᖕᒥᓂᒃ ᑐᓂᕐᕈᑎᖃᖃᑦᑕᕐᒪᑕ ᓂᕆᔪᓐᓇᖁᑉᓗᑕ.  ᓂᕐᔪᑎᓂᒃ ᐃᒃᐱᒍᓱᑦᑎᐊᖃᑦᑕᓚᐅᖅᑐᒍᑦ 
ᑕᒪᓐᓇ ᐱᔾᔪᑎᒋᑉᓗᒍ.  ᖁᔭᓐᓇᒦᖃᑦᑕᓚᐅᖅᑐᒍᑦ ᐆᒪᔪᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᐊᑐᑦᑎᐊᕋᓱᒃᐸᒃᖢᑕ ᓂᕿᖏᓐᓂᒃ.  
ᑕᒪᕐᒥᒃ ᐆᒪᔪᑦ ᑕᕐᓂᓖᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᓂᕆᔭᕌᖓᑉᑎᒍᑦ, ᐃᓗᒥᐅᑕᖅᑖᖃᑦᑕᖅᑐᒍᑦ ᐱᔪᓐᓇᕐᓂᖏᓐᓂᒃ 
ᑕᕐᓂᖏᓐᓂᒡᓗ ᐆᒪᔪᑦ.  ᐅᖃᐅᓯᖃᖅᑎᓪᓗᑕ ᑕᕐᓂᕐᒥᒃ, ᐃᖅᑲᐅᒪᑕ ᐅᖃᐅᓯᖃᓪᓚᕆᒃᑲᑉᑕ ᐱᒡᒍᓴᕐᓂᕐᒥᒃ 
ᐊᒻᒪᓗ ᑕᒪᓐᓇ ᐊᒃᑐᐊᓂᓕᒃ  ᐆᒻᒪᑎᑉᑎᓐᓄᑦ.  ᑕᕐᓂᖅ ᓴᖅᑭᑎᑦᑎᓲᖅ ᐃᒃᐱᖕᓂᐊᓂᕐᒥᒃ, ᐊᒻᒪᓗ 
ᓴᓇᔭᐅᓯᒪᔪᒍᑦ ᐃᒃᐱᖕᓂᐊᑉᓗᑕ ᐊᒻᒪᓗ ᖃᓄᐃᓕᐅᕈᓘᔭᖃᑦᑕᕐᓂᕐᒧᑦ ᐃᒃᐱᖕᓂᐊᓂᒃᑯᑦ.  ᐃᓄᐃᑦ 
ᐱᓕᒻᒪᒃᓴᕐᓂᖅᑑᙱᑦᑐᑦ ᐃᓱᒪᒃᓴᖅᓯᐅᕈᓐᓇᙱᑦᑐᑦ ᖃᓄᐃᓕᐅᕈᑕᐅᔪᓂᒃ ᐱᔭᐅᔭᕆᐊᓕᖕᓂᒃ. ᑕᒪᓐᓇ 
ᐊᒃᑐᐊᓂᓕᒃ ᓂᕆᕙᒃᑕᑉᑎᓐᓄᑦ ᐱᒻᒪᕆᐊᓗᒃ ᑐᑭᓯᐅᒪᓂᕐᒧᑦ ᖃᓄᐃᙱᑦᑎᐊᕈᓐᓇᖁᑉᓗᑕ.
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ᖃᓄᖅ ᐃᓕᑦᑎᒃᑲᓐᓂᕈᓐᓇᕐᓃᑦ
ᐸᕐᓇᐃᖏᓐᓇᕐᓂᖅ ᐊᒻᒪᓗ ᐋᖅᑭᒃᓱᐃᖏᓐᓇᕐᓂᖅ ᓯᕗᓂᒃᓴᑦᑎᐊᕙᖕᒥᒃ ᐃᓄᖕᓄᑦ ᒪᓕᒐᕐᔪᐊᖑᓂᕋᖅᑕᐅᓯᒪᔪᖅ.  ᐃᓄᙳᐃᓂᒃᑯᑦ, ᐃᓄᐃᑦ 
ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑎᑕᐅᖃᑦᑕᓚᐅᖅᑐᑦ ᒥᑭᔫᑎᓪᓗᒋᑦ ᐃᓱᒪᒃᓴᖅᓯᐅᑦᑎᐊᖃᑦᑕᖁᑉᓗᒋᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᖃᓄᖅᑑᖃᑦᑕᖁᑉᓗᒋᑦ, ᕿᓂᖃᑦᑕᖁᑉᓗᒋᑦ 
ᐊᑐᖃᑦᑕᖁᑉᓗᒋᑦ ᐃᑲᔫᑕᐅᔪᓐᓇᖅᑐᓂᒃ.  ᐸᕐᓇᒃᓯᒪᖃᑦᑕᕐᓂᖅ ᓂᕆᐅᓇᙱᑦᑐᓄᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓕᑦᑎᓂᖅ ᖃᓄᖅ ᐃᓅᑦᑎᐊᕋᔭᕐᓂᕐᒧᑦ, 
ᐊᑐᕐᓗᓂ ᐊᑐᐃᓐᓇᐅᔪᓂᒃ, ᐃᓄᐃᑦ ᐃᓅᕌᓂᒍᑎᒋᓯᒪᔭᖏᑦ ᐊᒃᓱᕈᕐᓇᖅᑐᐊᓘᖃᑦᑕᓚᐅᕋᓗᐊᖅᑎᓪᓗᒍ.  ᐃᖅᑲᐅᒪᖃᑦᑕᕐᓗᓯ, ᐊᖓᔪᖅᑳᖑᓂᖅ 
ᑕᐃᒪᐅᖏᓐᓇᕐᓂᐊᖅᑐᖅ ᐃᓅᔪᓐᓃᕈᒫᕐᓂᕐᓄᑦ ᑎᑭᓪᓗᒍ.  ᐊᖓᔪᖅᑳᕆᔭᐅᖏᓐᓇᕐᓂᐊᖅᑐᑎᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐊᑖᑕᑦᑎᐊᕆᔭᐅᓗᑎᑦ/
ᐊᓈᓇᑦᑎᐊᕆᔭᐅᓗᑎᑦ, ᐊᑦᑕᒋᔭᐅᓗᑎᑦ/ᐊᕐᓇᕐᕕᒋᔭᐅᓗᑎᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐊᒃᑲᒋᔭᐅᓗᑎᑦ/ᐊᖓᒋᔭᐅᓗᑎᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓚᓐᓇᕆᔭᐅᓗᑎᑦ.  
ᐱᒻᒪᕆᐊᓗᒃ ᐃᓕᑦᑎᕙᓪᓕᐊᖏᓐᓇᕆᐊᖃᕐᓃᑦ ᖃᐅᔨᒪᕙᓪᓕᐊᖏᓐᓇᕆᐊᖃᕐᓃᑦ ᐃᑲᔪᕈᓐᓇᖁᑉᓗᑎᑦ ᑕᒪᐃᓐᓂᒃ ᓄᑕᖅᑲᓂᒃ ᐃᓄᙳᐃᓂᒃᑯᑦ.

ᐃᖃᓗᖕᓂ, ᒪᒃᑯᒃᑐᒧᑦ ᐅᖃᐅᑎᔭᐅᓚᐅᖅᓯᒪᔪᖓ ᐃᒪᓐᓇ, “ᐃᓅᒐᓗᐊᖅᖢᖓ, ᐃᓗᐃᑦᑐᕈᖅᓯᒪᙱᑦᑐᖓ.  
ᖃᐅᔨᔪᒪᒐᓗᐊᖅᑐᖓ ᖃᓄᖅ ᐃᓅᔭᕆᐊᖃᕐᓂᒻᓄᑦ ᐃᓗᐃᑦᑐᕈᕈᓐᓇᖁᑉᓗᖓ.”ᒪᕐᕉᓕᖓᔪᒃᑯᑦ ᐃᓅᓐᓇᖅᑐᖅ − 
ᐊᑕᐅᓯᖅ ᐃᓕᖅᑯᓯᑐᖃᑎᒍᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐅᑉᓗᒥᐅᓕᖅᑐᖅ ᐃᓅᓯᕆᔭᐅᔪᒃᑯᑦ. ᑕᑯᔪᓐᓇᙱᑕᕋᓗᐊᖅᐳᑦ, ᐊᑕᐅᓯᖅ 
ᐃᓅᓯᕆᔪᓐᓇᖅᑕᖅᐳᑦ ᓈᒻᒪᒋᔭᐅᔪᓐᓇᙱᑦᑐᖅ ᖁᔭᒋᔭᐅᔪᓐᓇᙱᑦᑐᕐᓗ ᐊᓯᐊᓄᑦ, ᐊᒻᒪᓗ ᑕᒪᓐᓇ ᐱᖃᑎᖓᓂᒃ 
ᐃᓅᓯᕐᒥᒃ ᓄᖑᑎᕆᕙᓪᓕᐊᔪᖅ.  ᐊᓯᔾᔨᔪᓐᓇᙱᒃᑲᓗᐊᖅᑐᒍᑦ ᓴᖅᑭᑉᐸᓪᓕᐊᔪᓂᒃ, ᐃᓕᑦᑎᔪᓐᓇᖅᑐᒍᑦ 
ᐸᕐᓇᒃᓯᒪᔪᓐᓇᕐᓂᕐᒧᑦ − ᐃᓅᖃᑎᕗᑦ ᐊᒃᑐᖅᑕᐅᓂᖃᕋᔭᖅᐸᑕ ᐊᒃᓱᕈᕐᓇᖅᑐᒥᒃ. ᒫᓐᓇᐅᔪᖅ ᐃᓅᓯᕆᓕᖅᑕᖅᐳᑦ 
ᐃᓱᒫᓘᑎᒋᔭᕋ ᓯᕗᓂᒃᓴᕆᓂᐊᖅᑕᑉᑎᓐᓄᑦ.  ᐊᒃᓱᕈᕐᓇᖅᑐᒥᒃ ᓴᖅᑭᑦᑐᖃᕋᔭᖅᐸᑦ ᒫᓐᓇᐅᔪᖅ, ᐅᑉᓗᒥᐅᔪᖅ 
ᐃᓅᓯᕆᓕᖅᑕᖅᐳᑦ ᑕᐅᑐᒃᖢᒍ, ᐃᓅᖃᑎᒌᒃᖢᑕ ᑐᙵᕕᖃᑦᑎᐊᙱᓗᐊᕋᔭᖅᑰᖅᑐᒍᑦ ᓴᙲᓗᐊᕋᔭᖅᑰᖅᑐᒍᑦ 
ᑲᒪᓇᓱᖕᓂᐊᕐᓂᕐᒧᑦ ᐊᒃᓱᕈᕐᓇᖅᑐᒥᒃ. 

ᒥᐅᕆᔭᓄ ᐊᐅᐱᓛᕐᔪᒃ 
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ᓇᓂᓯᔪᓐᓇᐃᓪᓕᓯᒪᒍᕕᑦ ᐃᑲᔫᑎᒃᓴᓂᒃ ᑕᒡᕘᓇ ᐊᒪᓗ ᑐᑭᓯᒋᐊᕈᑎᒃᓴᓂᒃ ᐱᒃᑲᓐᓂᕈᒪᒍᕕᑦ, ᐅᑯᐊ ᖃᕆᑕᐅᔭᒃᑯᑦ ᐃᑭᐊᖅᑭᕕᒃᑯᑦ 
ᑕᑯᒋᐊᕈᓐᓇᖅᑕᑎᑦ:

ᐱᕈᕐᕕᒃᑯᑦ
www.pirurvik.ca

ᐃᓅᖃᑎᒌᒃᑯᑦ ᐃᓄᐃᑦ ᓄᑕᕋᖏᓐᓄᑦ,  
ᒪᒃᑯᒃᑐᓄᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓚᒌᖕᓄᑦ
www.inuuqatigiit.ca

ᑐᙵᓱᕝᕕᖓᑦ ᐃᓄᐃᑦ
www.tungasuvvingatinuit.ca

ᒪᒥᓴᕐᕕᒃ
www.tungasuvvingatinuit.ca

ᑲᓇᑕᒥ ᐱᓕᕆᖃᑎᒌᒃᑏᑦ 
ᓄᓇᖃᖅᑳᖅᓯᒪᔪᑦ 
ᐋᓐᓂᐊᖃᕐᓇᙱᔾᔪᑎᓕᕆᔨᒃᑯᖏᓐᓄᑦ
www.nccih.ca

ᖃᐅᔨᒋᐊᖅᑏᑦ 
ᐋᓐᓂᐊᖃᕐᓇᙱᑦᑐᓕᕆᓂᕐᒧᑦ 
ᖃᐅᔨᓴᐃᔨᒃᑯᑦ
www.qhrc.ca

ᐊᖅᑭᐅᒪᕕᒃᑯᑦ
www.aqqiumavvik.com
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ᐱᕈᖅᓴᖅᖢᓂ ᑎᒥᒃᑯᑦ 
ᖃᓄᐃᙱᑦᑎᐊᖅᖢᓂ

 ✤ᓂᖀᑦ ᐃᒡᕕᓪᓗ 
 

 ✤ ᐃᓅᑦᑎᐊᕐᓂᒃᑯᑦ 
ᐱᒋᐊᕐᓂᖅ 
 

 ✤ ᐃᓄᒃᓯᐅᑏᑦ ᓂᕿᑦ 
 

 ✤ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᖃᖃᑦᑕᕐᓂᖅ 
ᑮᓇᐅᔭᖃᖃᑦᑕᕐᓗᓂ 
 

 ✤ᓄᖅᑲᖓᔪᓐᓇᙱᑦᑐᑦ 
ᖃᑕᙳᑎᒌᑦ

ᐅᓇ ᐅᖃᓕᒫᒐᕋᓛᖅ ᖃᑕᙳᑎᒌᑦ ᐃᓅᖃᑎᒌᑦᑎᐊᕈᓐᓇᖁᑉᓗᒋᑦ 
ᒪᓕᒃᖢᒍ ᐃᓄᙳᐃᓂᒃᑯᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑎᑦᑎᒍᑎ

ᑕᒡᕙᓂ ᐅᖃᐅᓯᐅᔪᑦ:

ᐊᖓᔪᖅᑳᑦ ᓯᕗᓪᓕᖅᐹᖑᑉᓗᑎᒃ 
ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑎᑦᑎᔨᒋᔭᐅᓲᑦ

 ✤ᐊᑐᖅᑕᐅᔪᓐᓇᖅᑐᑦ 
ᐃᑲᔪᕈᓐᓇᖅᑐᑦ 
 

 ✤ᖃᓄᖅ ᓄᑕᖅᑲᑦ 
ᐃᓕᑦᑎᖃᑦᑕᕐᒪᖔᑕ 
 

 ✤ ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑎᓪᓗᒍ 
ᐃᒪᓐᓈᖅᑐᕐᓗᒍᓗ ᓄᑕᕋᐃᑦ 
 

 ✤ᖃᓄᖅ 
ᐃᑲᔪᖅᑐᐃᔪᓐᓇᕐᒪᖔᑉᓯ 
ᐃᓕᓐᓂᐊᕐᓂᕐᒥᒃ 
 

 ✤ᓄᑕᖅᑲᑦ ᐊᔾᔨᐅᙱᑦᑐᒃᑯᑦ 
ᐃᑲᔪᖅᑕᐅᖃᑦᑕᕆᐊᓖᑦ

ᐅᓇ ᐅᖃᓕᒫᒐᕋᓛᖅ ᖃᑕᙳᑎᒌᑦ ᐃᓅᖃᑎᒌᑦᑎᐊᕈᓐᓇᖁᑉᓗᒋᑦ 
ᒪᓕᒃᖢᒍ ᐃᓄᙳᐃᓂᒃᑯᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑎᑦᑎᒍᑎ

ᑕᒡᕙᓂ ᐅᖃᐅᓯᐅᔪᑦ:

ᖃᑕᙳᑎᒌᑦ 
ᖃᓂᒌᒃᑑᑎᖃᑦᑕᕆᐊᖃᕐᓂᖏᑦ

 ✤ᐸᕐᓇᐃᓂᖅ 
ᖃᑕᙳᑎᒌᖕᓂᕐᒧᑦ 
 

 ✤ᐊᑕᐅᓯᙳᖅᐸᓪᓕᐊᓂᖅ 
ᐊᒻᒪᓗ ᐊᒃᑐᐊᓂᖃᕐᓂᖅ 
 

 ✤ᓴᙱᓂᕆᔭᐅᔪᑦ 
ᐃᓅᖃᑎᒌᖕᓂᒃᑯᑦ 
 

 ✤ᐊᖓᔪᖅᑳᖑᖅᓴᓂᖅ 
ᓄᑕᕋᖅᐱᑦ 

ᐅᓇ ᐅᖃᓕᒫᒐᕋᓛᖅ ᐱᔾᔪᑎᖃᖅᑐᖅ 
ᐱᕙᓪᓕᐊᑎᑦᑎᖃᑦᑕᕆᐊᖃᓂᕐᒧᑦ ᖃᑕᙳᑎᒌᑦ 
ᐃᓅᖃᑎᒌᑦᑎᐊᕈᓐᓇᖁᑉᓗᒋᑦ ᒪᓕᒃᖢᒍ ᐃᓄᙳᐃᓂᒃᑯᑦ 
ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑎᑦᑎᒍᑎ

ᑕᒡᕙᓂ ᐅᖃᐅᓯᐅᔪᑦ:

1

ᐊᑖᑕᐅᓕᖅᖢᓂ ᐃᓅᓯᓗᒃᑖᒥ 
ᐊᑖᑕᐅᓕᕐᓇᖅᑐᖅ

 ✤ ᑭᓇᐅᕙ ᐊᑖᑕᐅᔪᖅ? 
 

 ✤ ᓱᖕᒪᑦ ᐊᑖᑕᐅᔪᑦ 
ᐱᒻᒪᕆᐅᕙᑦ? 
 

 ✤ ᐃᓕᑦᑎᓂᖅ ᖃᓄᖅ 
ᐊᑖᑕᐅᔭᕆᐊᒃᓴᖅ 
 

 ✤ᖃᓄᖅ ᓄᑕᕋᕆᔭᖅᐱᑦ 
ᐃᓅᓯᖓᓂᒃ 
ᐃᓚᐅᖃᑕᐅᓂᖅᓴᐅᔪᓐᓇᖅᐱᑦ? 
 

 ✤ᖃᑕᙳᑎᒌᑦ ᐃᓕᖅᑯᓯᑐᖃᖏᑦ

ᐅᓇ ᐅᖃᓕᒫᒐᕋᓛᖅ ᖃᑕᙳᑎᒌᑦ ᐃᓅᖃᑎᒌᑦᑎᐊᕈᓐᓇᖁᑉᓗᒋᑦ 
ᒪᓕᒃᖢᒍ ᐃᓄᙳᐃᓂᒃᑯᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑎᑦᑎᒍᑎ

ᑕᒡᕙᓂ ᐅᖃᐅᓯᐅᔪᑦ:

ᐊᔾᔨᓕᐅᕆᓯᒪᔪᑦ
ᐅᖃᓕᒫᒐᐅᑉ ᖄᖓᓂ: © Chickweed Arts
ᖄᖓᑕ ᐃᓗᐊᓂ: © Pexels.com/ᑐᐸᐃᔭᔅ ᐱᕐᒃᓕ
ᒪᒃᐱᒐᓂᒃ 5-ᒥ:: © Unsplash.com
ᒪᒃᐱᒐᓂᒃ 6-ᒥ: © ᐃᒪ ᑯᒍᕈ
ᒪᒃᐱᒐᓂᒃ 7-ᒥ © ᔭᐃᒪᓯ ᑕᕐᕋᓕᒃ
ᒪᒃᐱᒐᓂᒃ 9-ᒥ © Chickweed Arts
ᒪᒃᐱᒐᓂᒃ 10-ᒥ © Chickweed Arts 
ᒪᒃᐱᒐᓂᒃ 12-ᒥ: © ᐊᖅᑭᐅᒪᕕᒃᑯᑦ

ᒪᒃᐱᒐᓂᒃ 14-ᒥ: © ᐊᖅᑭᐅᒪᕕᒃᑯᑦ
ᒪᒃᐱᒐᓂᒃ 15-ᒥ: © ᑕᕐᕋᓕᒃᑯᓐᓂᒃ-ᐸᐃᑯᒃᑯᓐᓂᒃ ᐃᓚᒌᖕᓂᒃ ᒪᒃᐱᒐᖅ
ᒪᒃᐱᒐᓂᒃ 19-ᒥ: © ᑕᕐᕋᓕᒃᑯᓐᓂᒃ-ᐸᐃᑯᒃᑯᓐᓂᒃ ᐃᓚᒌᖕᓂᒃ ᒪᒃᐱᒐᖅ
ᒪᒃᐱᒐᓂᒃ 21-ᒥ © ᔭᐃᒪᓯ ᑕᕐᕋᓕᒃ
ᒪᒃᐱᒐᓂᒃ 22-ᒥ: © Chickweed Arts
ᒪᒃᐱᒐᓂᒃ 23-ᒥ: © ᔭᐃᒪᓯ ᑕᕐᕋᓕᒃ
ᒪᒃᐱᒐᓂᒃ 25-ᒥ: © ᐊᖅᑭᐅᒪᕕᒃᑯᑦ
ᒪᒃᐱᒐᓂᒃ 27-ᒥ © Unsplash.com

ᐅᖃᓕᒫᒐᕋᓛᑦ ᐃᓄᒃᑑᓕᖅᑐᖅᓯᒪᔪᑦ ᐅᕙᓂ: nccih.ca or aqqiumavvik.com.  
Ces livrets sont aussi disponibles in français sur ccnsa.ca.

ᐱᕈᖅᓴᖅᖢᓂ ᑎᒥᒃᑯᑦ 
ᖃᓄᐃᙱᑦᑎᐊᖅᖢᓂ

ᐊᖓᔪᖅᑳᑦ 
ᓯᕗᓪᓕᖅᐹᖑᑉᓗᑎᒃ 
ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑎᑦᑎᔨᒋᔭᐅᓲᑦ

ᖃᑕᙳᑎᒌᑦ 
ᖃᓂᒌᒃᑑᑎᖃᑦᑕᕆᐊᖃᕐᓂᖏᑦ

ᐊᑖᑕᐅᓕᖅᖢᓂ ᐃᓅᓯᓗᒃᑖᒥ 
ᐊᑖᑕᐅᓕᕐᓇᖅᑐᖅ

ᐅᖃᓕᒫᒐᕋᓛᑦ ᑕᒡᕙᓂ ᐅᑯᐊᖑᔪᑦ:

ᑐᑭᓯᒋᐊᒃᑲᓐᓂᕈᒪᒍᕕᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐅᖃᓕᒫᒐᕋᓛᕐᓂᒃ ᐱᒃᑲᓐᓂᕈᒪᒍᕕᑦ, ᐅᓇ ᖃᐅᔨᒋᐊᕐᕕᒃᓴᖅ

3333 University Way 
Prince George, BC V2N 4Z9
ᐅᖃᓘᑖ: (250) 960-5250
ᖃᕆᑕᐅᔭᒃᑯᑦ ᑐᕌᕈᑎᖓl: nccih@unbc.ca
https://www.nccih.ca/

ᐊᖅᑭᐅᒪᕝᕕᒃᑯᑦ
ᑎᑎᖅᑲᖃᕐᕕᒃ 444
ᐊᕐᕕᐊᑦ, ᓄᓇᕗᑦ
X0C0E0 ᑲᓇᑕ
ᐅᖃᓘᑖ: (867) 857-2037
arviatwellness@gmail.com
aqqiumavvik@gmail.com

http://nccih.ca
https://www.aqqiumavvik.com/
https://www.ccnsa.ca/
mailto:arviatwellness%40gmail.com?subject=
mailto:aqqiumavvik%40gmail.com?subject=

