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ᓇᑯᕐᒦᒍᒪᕗᒍᑦ ᑖᒃᑯᐊ ᐊᑐᐊᒑᐲᑦ 
ᐋᕐᕿᒋᐊᕐᑕᐅᓯᒪᒻᒪᑕ ᐱᓯᒪᑎᓗᒋᑦ 
ᐱᕈᕐᓴᓂᖅ ᖃᓄᐃᒐᓂ, ᐃᑲᔫᑎᑦᓭᑦ 
ᐊᑐᐊᒑᐲᑦ ᖃᓂᑕᑦᓴᓕᐅᕐᓂᒧᑦ ᕿᑐᕐᖓᓃᕕᑦ 
ᑐᕌᖓᑦᓱᑎᒃ ᓄᓇᓕᑐᖃᑦᓴᔭᓄᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᒣᑏᓄᑦ ᐊᖓᔪᕐᖄᕆᔭᓄᑦ BC-ᒥ, ᐃᓂᕐᑕᐅᓯᒪᔪᑦ 
2013-ᒥ (ᐊᒻᒪᓗ ᓄᑕᐅᓪᓕᑎᕐᑕᐅᓱᑎᒃ 2019-
ᒥ) ᓄᓇᓕᑐᖃᑦᓴᔦᑦ ᐃᓗᓯᓕᕆᔭᐅᓂᖏᓐᓄᑦ 
ᐊᖓᔪᕐᖄᓄᑦ ᐊᒻᒪᓗ NCCIH-ᒧᑦ. ᖃᕆᑕᐅᔭᒃᑯᑦ 
ᑕᑯᒍᓐᓇᑕᑎᑦ BC-ᒥᓂᑌᑦ ᐊᑐᐊᒑᐲᑦ ᐅᕙᓂ 
nccih.ca/495/Growing-Up-Healthy-BC.
nccih?id=93.

ᑖᒃᑯᐊ ᓄᐃᑕᐅᓯᒪᔪᑦ ᐊᑐᐃᓐᓀᑦ ᖃᕆᑕᐅᔭᒃᑯᑦ 
ᐱᔭᐅᒍᓐᓇᓱᑎᒃ ᐅᕙᖕᖓᑦ: nccih.ca.  

ᐃᓘᓐᓇᖏᑦ NCCIH ᐊᑐᕋᑦᓴᓕᐊᕆᓯᒪᔭᖏᑦ 
ᐊᑐᐃᓐᓀᑦ ᐊᑭᖃᕋᑎᒃ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐃᓂᕐᑕᐅᒋᐊᓪᓚᕈᓐᓇᓱᑎᒃ ᐊᑦᔨᓕᐊᕆᔭᐅᓗᑎᒃ 
ᓱᓇᒥᑦᑎᓗᒋᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐃᓓᓐᓇᖏᑦ 
ᓇᑭᓂᑕᐅᓂᖏᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᓄᐃᑦᓯᓯᒪᔪᑦ 
ᓇᓗᓀᑦᓯᐊᑐᐃᓐᓇᓗᒋᑦ. ᐃᓘᓐᓇᑎᒃ 
NCCIH ᐊᑐᕋᑦᓴᓕᐊᕆᓯᒪᔭᖏᑦ 

ᐊᑐᕐᑕᐅᒋᐊᓖᑦ ᑖᒃᑯᓄᖓᑐᐊᖅ 
ᓂᐅᕐᕈᑎᑦᓴᓕᐅᖕᖏᑐᓄᑦ. ᐃᑲᔪᕐᓯᓂᐊᕋᑦᓯ 
ᖃᓄᓪᓗᐊᑎᒋᒃ ᐱᕙᓪᓕᖁᑎᐅᓯᒪᒻᒪᖔᑕ 
ᐊᑐᕋᑦᓴᓕᐊᕆᓯᒪᔭᕗᑦ, ᑐᓴᕐᑎᑕᐅᒍᒪᒐᔭᕐᑐᒍᑦ 
ᖃᓄᖅ ᐊᑐᕐᑕᐅᓯᒪᓂᖏᓐᓂᒃ 
ᐊᑐᕐᑕᐅᓚᖓᓂᖏᓐᓂᓘᓐᓃᑦ.

ᓄᐃᑦᓯᓯᒪᔪᑦ ᓇᓗᓀᕐᑕᐅᒍᑎᖏᑦ: 
ᓇᓂᓕᒫᖅ ᐃᑲᔪᕐᑎᒌᕝᕕᖓ ᓄᓇᖃᕐᖄᑐᕕᓃᑦ 
ᐃᓗᓯᕐᓱᓂᖏᓐᓄᑦ [NCCIH] ᐊᒻᒪᓗ 
ᐊᕐᕿᐅᒪᕝᕕᒃ ᐃᑲᔪᕐᑎᒌᕝᕕᒃ. (2021). ᐱᕈᕐᓴᓂᖅ 
ᖃᓄᐃᒐᓂ: ᐃᑲᔪᕐᓯᐅᑏᑦ ᐊᑐᐊᒑᐲᑦ ᓲᖑᓂᕐᒥᒃ 
ᓄᐃᑦᓯᕙᓪᓕᐊᓂᕐᒧᑦ ᐃᓚᒌᓂ ᑐᖕᖓᕕᐅᑎᓗᒋᑦ 
ᐃᓄᖕᖑᐃᓂᖅ ᐃᓕᓐᓂᐊᑎᑦᓯᐅᑏᑦ. Prince 
George, BC: NCCIH ᐊᒻᒪᓗ ᐊᕐᕿᐅᒪᕝᕕᒃ 
ᐃᑲᔪᕐᑎᒌᕝᕕᒃ.

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.

ᑕᑯᔭᑦᓴᖑᕐᑎᑌᑦ ᐃᓄᑦᑎᑑᕐᑐᑦ ᐊᑐᐃᓐᓀᑦ 
ᐅᕙᓂ nccih.ca.  ᐃᒣᓕᖓᔪᓂᒃ 
ᐊᑎᖃᕐᓱᑎᒃ: ᐊᑖᑕᐅᓕᖅᖢᓂ ᐃᓅᓯᓗᒃᑖᒥ 
ᐊᑖᑕᐅᓕᕐᓇᖅᑐᖅ : ᐅᓇ ᐅᖃᓕᒫᒐᕋᓛᖅ 
ᖃᑕᙳᑎᒌᑦ ᐃᓅᖃᑎᒌᑦᑎᐊᕈᓐᓇᖁᑉᓗᒋᑦ 
ᒪᓕᒃᖢᒍ ᐃᓄᙳᐃᓂᒃᑯᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑎᑦᑎᒍᑎ.

ᑐᑭᓯᒋᐊᓪᓚᕈᒪᔪᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 
ᐊᑦᔨᒋᐊᓪᓚᖏᓐᓂᒃ ᑐᔪᕐᑕᐅᒍᒪᔪᑦ, ᐅᑯᓂᖓ 
ᑐᑦᓯᕋᕐᕕᖃᕈᓐᓇᑐᑦ:
National Collaborating Centre for 
Indigenous Health (NCCIH) 
3333 University Way 
Prince George, British Columbia 
V2N 4Z9 Canada 
ᐅᖄᒍᑎᒃᑯᑦ: (250) 960-5250 
ᓱᑲᑦᑐᑰᕐᑎᓯᐅᑎᒃᑯᑦ: (250) 960-5644 
ᖃᕆᑕᐅᔭᒃᑯᑦ: nccih@unbc.ca 
nccih.ca

ᐃᓄᐃᑦ ᓇᒻᒥᓂᖅ ᐃᓱᒪᒍᓯᓖᑦ. ᐃᓄᖃᕐᒪᑦ ᓲᔪᓂ ᐃᓚᒌᓂ ᐱᕈᕐᓴᓯᒪᔪᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗᑦᑕᐅᖅ ᐅᕙᒍᑦ 
ᐊᖓᔪᕐᖄᖏᕐᓯᒪᔪᒍᑦ ᑲᒃᑲᓛᒍᐃᓐᓈᓱᑕ. ᕿᓂᓲᒍᔪᒍᑦ ᑭᓇᑐᐃᓐᓇᒥᒃ ᐅᕙᑦᑎᓂᒃ ᐊᖏᕐᓯᒪᓂᐊᕐᑐᒥᒃ 
ᐊᒻᒪᓗ ᐊᕕᖃᑎᖃᕈᒪᓗᓂ. ᐃᓄᐃᑦ ᐃᒻᒥᓂᒃ ᑕᑯᓐᓇᖃᑦᑕᐅᑎᒍᓐᓇᓂᖏᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᓇᓪᓕᒋᐅᑎᓂᕐᒥᒍᑦ 
ᑲᒪᒋᐅᑎᑦᓯᐊᕈᓐᓇᓂᖏᑦ ᓄᐃᑕᑎᑦᓯᒍᓐᓇᐅᑎᒋᓯᒪᕚ ᓈᒻᒪᓂᕐᒥᒃ ᐃᑉᐱᒍᓱᓐᓂᒥᒃ. ᐃᒻᒥᒎᓈᕐᑎᓱᑕ 
ᓇᒻᒥᓂᖅ ᒪᑭᑕᕐᖃᔭᑦᔭᖏᓪᓚᒍᑦ. ᑌᒪᖕᖓᓂᐊᓗᒃ ᐃᓄᐃᑦ ᓂᕆᐅᒋᔭᖃᕐᓯᒪᔪᑦ ᐱᐅᓯᑐᐃᓐᓇᕆᑦᓱᒍ 
ᐃᑲᔪᕐᑎᒌᑦᓯᐊᓂᕐᒥᒃ. ᐃᓄᐃᑦ ᑲᑐᑦᔮᕆᑦᓱᒋᑦ ᑲᒪᒍᑎᖃᕆᐊᖃᕐᓂᒥᒃ/ᐊᕕᑦᓯᒪᖃᑎᒌᒋᐊᖃᕐᓂᒥᒃ 
ᐅᑉᐱᕆᔭᖃᕐᓂᖓ ᓈᒻᒪᒋᐅᑎᓂᕐᒥᒃ ᓄᐃᑦᓯᓯᒪᒍᓐᓇᑐᖅ, ᐃᓕᒃᑰᑎᕐᑎᓗᑕ ᐃᓄᖕᖑᑎᑕᐅᓯᒪᑦᓱᑕ, ᑭᓯᐊᓂ 
ᐃᓅᓕᕈᑎᖃᕐᓯᒪᔪᒍᑦ ᐃᓚᒌᒍᓯᑦᓱᑕ ᐱᑦᔪᑎᖃᕐᓱᑕ. ᐱᒋᐊᕐᑎᓯᒋᐊᖃᓕᕐᑐᒍᑦ ᐊᖕᖏᐊᖏᔭᖃᑎᖃᕐᓂᓂᒃ 
ᐃᓚᒌᓈᕐᑎᓗᑕ ᐊᒻᒪᓗ ᐅᑎᕐᑎᓯᓗᑕ ᓲᖑᓂᖏᓐᓂᒃ ᐃᓄᐃᑦ ᐃᓅᖃᑎᒌᓐᓂᖏᑦᑕ. ᐱᒋᐊᕐᑎᓯᒍᑦᑕ 
ᐊᓯᑦᔨᑐᐃᓂᕐᓂᒃ, ᐱᕙᓪᓕᖁᑎᑦᓯᐊᒍᓚᖓᔪᖅ. ᕿᑐᕐᖓᑎᓂᒃ ᐅᖄᖃᑎᖃᕐᐸᒋᐊᖃᕐᐳᒍᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐅᕕᒃᑲᓂᒃ 
ᓈᒻᒪᑐᓂᒃ ᓄᐃᑦᓯᒍᓐᓇᓯᓂᐊᕋᑦᑕ.  

ISBN (print): 978-1-77368-674-5 
ISBN (online): 978-1-77368-675-2
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ᓇᑯᕐᒦᒍᒪᕗᒍᑦ ᓄᓇᓕᑐᖃᑦᓴᔦᑦ ᐃᓗᓯᓕᕆᔭᐅᓂᖏᓐᓄᑦ ᐊᖓᔪᕐᖄᒥᒃ ᐱᓇᓱᐊᕐᑕᖏᓐᓄᑦ ᑖᒃᑯᓂᖓ ᐱᔪᑦᓴᐅᔮᓯᓚᐅᔪᒐᑦᑕ ᐃᓚᒌᑦᑎᑐᓂᒃ 
ᐊᒻᒪᓗ ᓴᐳᑦᔨᓯᒪᓂᖓᓂᒃ ᖃᐅᔨᒋᐊᕐᑏᑦ ᐃᓗᓯᓕᕆᓂᕐᓄᑦ ᖃᐅᔨᓴᕐᕕᒥᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᑲᔪᕐᓯᒪᐅᑎᖏᓐᓂᒃ ᐃᓄᖕᖑᐃᓂᖅ ᕿᑐᕐᖏᐅᑐᓄᑦ 
ᐱᓇᓱᐊᕈᑦᔨᐅᑎᐅᑉ ᐃᓕᓐᓂᐊᑎᑦᓯᐅᑎᑕᖏᓐᓂᒃ.

ᐊᑑᑎᓯᒪᔭᒥᓂᒃ ᐅᖃᐅᓯᖃᕐᓱᑎᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓕᓐᓂᐊᑎᑦᓯᐅᑎᒥᓂᒃ 
ᐊᒻᒪᓗ ᐱᐅᓯᖏᓐᓂᒃ ᓯᕗᓪᓕᕕᓂᑦᑕ ᑖᒃᑯᓂᖓ ᑐᑭᓯᐅᑎᑦᓴᓂᒃ 
ᑐᖕᖓᕕᐅᔪᓂᒃ ᐅᑯᓇᓂ ᐃᓄᐃᑦ ᖃᐅᔨᒪᔭᑐᖃᖏᑦ. ᓇᓂᓕᒫᖅ 
ᐃᑲᔪᕐᑎᒌᕝᕕᒃ ᓄᓇᖃᕐᖄᑐᕕᓃᑦ ᐃᓗᓯᕐᓱᓂᖏᓐᓄᑦ   
(nccih.ca) ᐊᒻᒪᓗ ᐊᕐᕿᐅᒪᕝᕕᒃ ᐃᑲᔪᕐᑎᒌᕝᕕᒃ  
(aqqiumavvik.com) ᑕᑲᒃᑯᓂᖓ ᓇᑯᕐᒦᒍᒪᕗᑦ ᑐᓂᕐᕈᓯᓯᒪᒻᒪᑕ 
ᑖᒃᑯᓄᖓ ᐊᑐᕋᑦᓴᓄᑦ, ᐱᓗᐊᕐᑐᒥᒃ ᐃᓄᑐᙯᑦ ᐃᓅᖏᓐᓈᕈᑎᓖᑦ 
ᐊᕐᖁᑎᒋᑦᓱᒋᑦ ᐅᖃᐅᓯᖏᑦ ᓯᓚᑐᔪᑦ.

ᑖᒃᑯᐊ ᐃᓚᒌᓈᕐᑎᑐᑦ ᐊᑐᕋᑦᓭᑦ ᐋᕐᕿᓯᒪᓂᓖᑦ 
ᐃᑲᔫᑕᐅᒍᓐᓇᑎᓗᒋᑦ ᑲᒃᑲᓛᑦ ᐊᖓᔪᕐᖄᖏᓐᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓚᒌᓂᒃ 
ᓲᖑᓂᕐᑖᒋᐊᕐᑎᓗᒋᑦ ᑖᒃᑯᓂᖓ ᐱᓇᓱᐊᕋᑦᓴᓂᒃ ᒪᓕᓪᓗᒋᑦ ᐃᓄᐃᑦ 
ᐃᓕᓐᓂᐊᑎᑦᓯᐅᑎᖏᑦ ᓇᓗᓀᕐᑕᐅᓯᒪᔪᑦ ᐅᑯᓇᓂ ᐃᓄᖕᖑᐃᓂᖅ - 
ᓄᐃᑎᕆᓂᖅ ᐱᔪᓐᓇᓯᐊᕐᑐᓂᒃ ᐃᓄᓐᓂᒃ. ᐃᑲᔪᕐᓯᐅᑎᑦᓭᑦ ᐊᓯᖏᑦ 
ᑖᒃᑯᓇᖕᖓᓂᑌᑦ ᐃᓚᒌᓈᕐᑎᑐᓂ, ᑕᑯᔭᐅᒍᓐᓇᑐᑦ ᓯᓚᑉᐱᐊᖏᑦᑕ 
ᑐᓄᐊᓂ.

ᐊᒥᓱᑦ ᑭᓇᓕᒫᒃᑯᑦ ᑐᓂᕐᕈᓯᓯᒪᔪᑦ ᐃᓗᓕᖏᓐᓄᑦ ᑖᒃᑯᐊ 
ᐃᑲᔫᑎᑦᓭᑦ, ᐅᓄᕐᓂᓴᖏᑦ ᐃᓄᑐᙯᑦ.  ᐅᓂᒃᑳᓲᑦ ᐊᒻᒪᓗ 

ᖃᓄᖅ ᑖᒃᑯᐊ ᐊᑐᕋᑦᓭᑦ ᓄᐃᑕᐅᓐᓂᖃᑦ?

ᐃᓄᑐᙯᑦ:
	✤ ᕉᑕ ᖃᕆᑕᖅ

	✤ ᐊᑐᐊᑦ ᐊᑭᑦᑎᖅ

	✤ ᓗᐃ ᐊᖓᓕᒃ

	✤ ᒥᕆᐊᒻ ᐊᒡᓘᑳᖅ

	✤ ᒫᒃ ᑲᓪᓗᐊᒃ

	✤ ᐲᑕ ᐸᓂᐊᖅ

	✤ ᕿᓐᓄᐊᔪᐊᖅ ᐳᑦᓚᑦ

	✤ ᑖᓄ ᐅᓗᐊᑦᓗᐊᒃ

ᐊᕐᕿᐅᒪᕝᕕᒃ ᐃᑲᔪᕐᑎᒌᕝᕕᐅᑉ 
ᐱᓇᓱᑦᑎᖏᑦ:
	✤ ᔫ ᖃᕆᑕᖅ 

	✤ ᐃᐊᒪ ᑯᕈᑯ

	✤ ᓯᐊᓪᑕᓐ ᓂᐱᓴᕐ

	✤ ᑯᑭᒃ ᐯᑯ

	✤ ᓲᓕ ᑕᒐᓕᒃ

NCCIH ᐱᓇᓱᑦᑎᖏᑦ:
	✤ ᒫᑯ ᑯᔩᓐᕗᑦ

	✤ ᑖᓇ ᐊᑦᑭᓐᓴᓐ

	✤ ᕈᐱᐊᑕ ᔅᑕᐅᑦ

	✤ ᕆᔩᓐ ᕼᐊᓪᓯᐊᔅ

https://www.nccih.ca/en/
https://www.fnha.ca/
https://www.aqqiumavvik.com/
https://themfi.ca/en/program/early-years
https://mwmccain.ca/
https://www.qhrc.ca/
https://www.nccih.ca/en/
https://www.aqqiumavvik.com/
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ᐃᓄᐃᑦ ᐃᓘᓐᓈᒍᑦ ᐊᓐᓂᑐᕋᑦᓴᒥᓄᑦ ᓄᓇᒥᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᒪᕐᓂᑦ 
ᑭᓯᐊᓂ ᐃᓅᓯᒪᔪᑦ. ᑖᓐᓇ ᐊᓯᐊᓃᕐᖃᔭᖕᖏᓂᖅ ᓄᐃᑦᓯᓯᒪᔪᖅ 
ᓲᔪᒥᒃ ᐃᑉᐱᒍᓱᓐᓂᒥᒃ ᓲᓱᑦᓴᓂᕐᒥᒃ ᓂᕿᓂᒃ ᐃᓅᒍᑎᒥᓂᒃ.

	✤ ᓂᖀᑦ ᐊᓐᓂᑐᕈᑕᐅᕙᓚᐅᕐᑐᑦ ᓲᓱᒋᔭᐅᑦᓯᐊᓱᑎᒃ 
ᓇᑯᕆᔭᐅᑦᓱᑎᒃ.

	✤ ᓂᖀᑦ ᑲᒪᒋᔭᐅᑦᓯᐊᖏᓐᓇᐸᓚᐅᕐᑐᑦ 
ᖃᓄᒍᓗᑐᐃᓐᓈᑕᐅᓚᐅᕐᓯᒪᒐᑎᒃ.

	✤ ᓂᖀᑦ ᐊᓯᐸᑦᑕᐅᕙᓚᐅᖕᖏᑐᑦ.

	✤ ᐃᓘᓐᓇᑎᒃ ᐆᒪᔪᐃᑦ ᐃᓚᓕᒫᖏᑦ ᐊᑐᕐᑕᐅᕙᓚᐅᕐᑐᑦ.

	✤ ᓂᖀᑦ ᐸᔪᒍᑕᐅᖏᓐᓇᐸᓚᐅᕐᑐᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᓂᕆᖃᑎᒌᒍᑕᐅᑦᓱᑎᒃ 
ᑲᑎᔪᓄᑦ.

	✤ ᓂᖀᑦ ᖃᓄᐃᑦᑐᑐᐃᓐᓇᓯᐊᑦ ᐊᑐᕐᑕᐅᕙᓚᐅᕐᑐᑦ.

ᐊᓯᐊᓃᕐᖃᔭᖕᖏᓂᖅ ᒪᓂᔭᐅᔪᓂᒃ ᐁᓯᒪᕕᖓᓂ ᐊᕙᑎᖓᓂ 
ᐃᓄᐃᑦ ᐱᓯᑎᖕᖑᕈᑎᒋᓯᒪᔭᖏᑦ ᓱᒃᑯᓴᐅᑎᒋᓚᖓᖕᖏᑐᓕᐊᕆᑦᓱᒋᑦ, 
ᐊᑐᐃᓐᓇᕈᕐᑎᓱᒋᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᓴᓇᕐᕙᓯᒪᑎᑦᓱᒋᑦ. ᐊᒻᒪᓗ, ᐃᓘᓐᓇᑎᒃ 
ᐆᒪᔪᕕᓃᑦ ᐃᓚᓕᒫᖏᑦ ᐊᑐᕐᑕᐅᓯᐊᕐᐸᓚᐅᕐᑐᑦ ᑭᖕᖒᒪᓇᕐᑐᓄᑦ 
ᓴᓇᕐᕈᑎᓕᐅᕈᑕᐅᑦᓱᑎᓗ, ᐆᒪᔪᕐᓯᐅᕈᑎᓕᐊᒍᑦᓱᑎᓗ, ᐊᓇᕐᕋᒥᓗ 
ᐊᑐᕋᑦᓴᓕᐊᒍᑦᓱᑎᒃ, ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓄᐃᑦ ᑭᖕᖒᒪᔭᖏᓐᓄᑦ 
ᐊᑑᑎᖃᑦᓯᐊᑎᑕᐅᒍᓐᓇᓱᑎᒃ ᓱᓇᓕᒫᕐᑕᖏᑦ. 

ᑖᒃᑯᐊ ᑭᖕᖑᒪᓇᕐᑐᑦ ᐱᒍᒪᑦᓱᒋᑦ, ᐃᓄᐃᑦ ᐊᓐᓂᑐᕋᑦᓴᓯᐅᕐᐸᓚᐅᕐᑐᑦ 
ᖃᖓᓕᒫᖅ ᓯᓚ ᖃᓄᐃᑦᑑᒐᓗᐊᕐᒪᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐱᓇᓱᐊᕐᑕᒥᓂᒃ 

ᑐᓴᕐᑎᓯᕐᖄᕈᑏᑦ
ᐊᓯᑦᔨᑐᐃᕙᑦᓱᑎᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓅᒡᒍᓯᒥᓂᒃ ᒪᓕᑦᓱᒋᑦ 
ᐃᓗᐃᒃᑲᑎᒍᑦ ᐱᒐᓱᐊᕆᐊᖃᓚᖓᔭᖏᑦ ᓯᓚ ᒪᓕᑦᓱᒍ. ᑎᒥᖏᑦ 
ᐃᖃᖕᖏᑑᒋᐊᖃᕐᓱᑎᒃ, ᓲᔫᒋᐊᖃᕐᓱᑎᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᐱᒐᓱᐊᒻᒪᕆᑉᐸᓱᑎᒃ, 
ᐊᒻᒪᓗ ᓈᒻᒪᓱᑎᒃ ᖃᓄᐃᖕᖏᓯᐊᕈᑎᖃᕐᓱᑎᒃ ᒋᐊᖃᕐᐸᓚᐅᕐᑐᑦ 
ᐃᓅᓯᖃᑦᓯᐊᓚᖓᒍᑎᒃ.

ᑖᒃᑯᓇᓂ ᐊᑐᐊᒑᐱᓐᓂ, ᕿᒥᕐᕈᓚᖓᔪᒍᑦ ᖃᓄᖅ 
ᖃᐅᔨᒪᓂᕐᒥᒍᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐱᓇᓱᐊᕐᑕᒥᒍᑦ ᐃᓄᐃᑦ ᑭᖑᓂᕐᒥ 
ᓄᐃᑕᑎᑦᓯᒍᓐᓇᐸᓐᓂᒪᖔᑕ ᐆᑦᑑᑎᑦᓯᐊᒍᓂᕐᒥᓂᒃ 
ᐃᓗᓯᕐᓱᓯᐊᕐᓱᑎᒃ ᐃᓅᒍᓐᓇᐅᑎᒋᕙᑦᑕᕕᓂᖏᓐᓂᒃ ᐅᓪᓗᒥ. 
ᑖᒃᑯᓇᖕᖓᑦ ᐃᓕᑦᓯᓚᕿᒍᓐᓇᒥᔪᒍᑦ ᐱᕕᓕᒫᖏᑎᒍᑦ ᐃᓘᓐᓀᓂᒃ 
ᐊᑐᕋᑦᓴᓂᒃ ᐊᑐᐃᓐᓇᓂᒃ ᐅᕙᑦᑎᓄᑦ ᐃᓗᓯᕐᓱᓯᐊᕐᓗᑕ 
ᖃᓄᐃᓕᖕᖓᓯᒪᖕᖏᑑᒍᓐᓇᐅᑎᒋᓂᐊᕋᑦᑎᒋ ᖃᓄᐃᒍᓐᓀᓗᑕ 
ᐃᓅᒍᓐᓇᐅᑎᒋᓗᒋᑦ.

ᐃᓄᐃᑦ ᓴᖑᕐᖃᔭᖕᖏᑐᓪᓚᕆᐅᕙᓚᐅᕐᑐᑦ 
ᐊᒻᒪᓗ ᐊᒥᓱᒻᒪᕆᓐᓂᒃ ᒪᓕᒋᐊᖃᕐᓱᑎᒃ 

ᒪᓕᒐᕐᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᐱᖁᔭᕐᓂᒃ ᐃᓕᖓᔪᓂᒃ 
ᐊᕙᑎᒧᑦ ᐃᓄᐃᑦ ᓯᕗᓂᕐᒥ ᐊᓕᐊᒋᔭᖃᕐᓗᑎᒃ 
ᑖᒃᑯᓂᖓᑦᓭᓇᖅ ᐱᖃᓛᖁᑦᓱᒋᑦ, ᓴᓗᒪᔪᒥᒃ 
ᐃᒪᕐᒥᒃ, ᐊᒻᒪᓗ ᐆᒪᔪᕐᓯᐅᕋᑦᓴᖃᕐᓗᑎᒃ 

ᐊᑐᐃᓐᓇᓯᐊᓂᒃ ᐃᒻᒥᓂᒃ ᓂᕆᒃᑲᕈᓐᓇᓯᐊᕐᓗᑎᒃ. 
ᓇᔪᕐᑎᖃᕐᑎᐅᔪᒍᑦ ᐊᕙᑎᒥᒃ, ᐆᒪᔪᓂᒃ, ᐃᒪᕐᒥᒃ 
ᐊᒻᒪᓗ ᓯᓚᒥᒃ (ᓯᓚᕐᔪᐊᑉ ᐱᐅᓯᑐᐃᓐᓇᖓᓂᒃ/
ᐊᓂᕐᑎᕆᓐᓇᐅᑎᖓᓂᒃ), ᐊᒻᒪᓗ ᑕᒪᑐᒥᖓ 

ᓄᓇᒥᒃ ᓇᔪᒐᖃᕐᓱᑕ.   

-ᒫᒃ ᑲᓪᓗᐊᖅ.
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ᐃᓄᐃᑦ ᐊᑯᓂᐅᖕᖏᑐᐊᐱᒃ ᐊᑑᑎᓯᒪᔪᑦ ᐊᓯᑦᔨᓚᕆᓐᓂᐊᓗᒻᒥᒃ. 
ᐃᒻᒪᖄᓗ ᐃᓚᒋᔭᐅᑦᓱᓂ ᐱᒻᒪᕆᐅᓂᕐᐹᒥᒃ ᐊᓯᑦᔨᒋᐊᑲᓪᓚᓯᒪᔪᑦ 
ᓂᕆᓲᖏᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᓂᖀᑦ ᓂᕆᕙᓕᕐᑕᕗᑦ. ᐊᓯᒋᒻᒥᔭᖓ 
ᐱᓇᓱᐊᕐᐸᑕᕕᓂᖏᑦ ᑭᖑᓂᕐᒥ ᐊᒻᒪᓗ ᐊᓯᑦᔨᓯᒪᓕᕐᓂᖏᑦ 
ᐆᒪᔪᕐᓯᐅᕈᓯᒋᕙᓚᐅᕐᑕᑕ, ᐊᓐᓂᑐᕋᑦᓴᑕᕐᐸᓚᐅᕐᓂᑕ, 
ᐊᒻᒪᓗ ᓄᓇᒦᓐᓂᕆᕙᓚᐅᕐᑕᕗᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᒪᕐᒥ. ᓂᕿᐅᑉ 
ᐊᑐᕐᑕᐅᒍᓯᒋᕙᓚᐅᕐᑕᖏᑦ, ᐊᕕᑦᑕᐅᓱᑎᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᑲᒪᒋᔭᐅᑦᓯᐊᓱᑎᒃ 
ᐊᓯᑦᔨᓯᒪᓕᕐᒥᔪᑦ. ᐱᒻᒪᕆᐅᕗᖅ ᐃᕐᖃᐅᒪᒋᐊᖃᕆᐊᒥᒃ ᖃᓄᖅ 
ᓂᕆᕙᓚᐅᕐᒪᖔᑦᑕ ᐊᒻᒪᓗ ᐊᕕᖏᓐᓇᐸᑦᓱᒋᑦ ᓂᖀᑦ 
ᑭᖑᓂᕐᒥ ᐊᒻᒪᓗ ᑕᒪᓐᓇ ᐅᓪᓗᒥ ᐃᓅᓯᕐᒥ ᖃᓄᐃᑦᑑᓕᕐᒪᖔᑦ 
ᑕᑯᓐᓇᓗᒍ. ᐃᓱᒪᑦᓴᓯᐅᕈᑎᒋᓗᒍ ᓱᓇᓂᒃ ᕿᑐᕐᖓᑎᑦ 
ᐊᑑᑎᖃᑦᑕᖁᓂᐊᕐᒪᖔᑉᐱᑭᑦ ᐃᓕᖓᔪᓂᒃ ᓂᕿᑦᓯᐊᓂᒃ 
ᓂᕆᓂᖏᓐᓄᑦ. 

ᓂᖀᑦ ᐃᕝᕕᓗ

ᐃᓄᐃᑦ ᓂᕆᓲᖏᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᓄᕿᓄᑦ 
ᓄᒃᑭᕈᑎᑖᕐᓂᖏᑦ
ᐃᓄᐃᑦ ᓂᕆᓲᖏᑦ ᐃᓘᓐᓇᑲᓵᑎᒃ ᑎᒥᒥᒃ 
ᐱᕈᕐᓭᒍᑎᑕᖃᕙᓪᓗᓯᒪᔫᑦ (protein) ᐊᒻᒪᓗ ᐆᒪᔪᐃᑦ ᐅᕐᓱᖏᓐᓂᒃ. 
ᐃᓄᐃᑦ ᒪᒪᕐᓴᐅᑎᑐᖃᑦᑕᑐᕕᓃᑦ ᓄᓂᕚᑦᓴᓂᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᓄᒃᑭᓇᕐᑐᑕᑦᓯᑐᕐᓱᑎᒃ (complex carbohydrates) ᐆᒪᔪᕕᓃᑦ 
ᐃᓗᓕᖏᓐᓃᑎᓗᒋᑦ ᓂᕆᕙᑦᑕᒥᑕ. ᑕᒪᒃᑯᐊ ᖃᓄᐃᖕᖏᓯᐊᕐᓇᓱᑎᒃ 
ᓂᕿᒋᖃᑦᑕᓯᒪᔭᖏᑦ. ᐊᕐᕌᒍᓂ ᑕᐅᓴᓐᑎᓂ, ᐃᓄᐃᑦ ᓂᕆᔭᒥᓂᒃ 
ᓄᒃᑭᕈᑎᖃᕐᓂᖏᑦ, ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐃᓄᐃᑦ ᓂᕆᔭᒥᓂᒃ ᐊᕿᐊᕈᕐᒥᓂ 
ᐊᕿᓪᓕᑎᕆᓂᖏᑦ, ᓈᒻᒪᓈᕐᓯᒪᑦᓯᐊᖃᑦᑕᓯᒪᔪᑦ ᐃᓄᐃᑦ ᓂᕿᓂᒃ 
ᐊᑐᕈᓐᓇᓯᐊᕐᓱᑎᒃ ᐃᓱᕐᕆᐅᑎᒋᑦᓱᒋᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᓄᑭᖃᑦᓯᐊᕈᑎᒋᑦᓱᒋᑦ, 
ᐃᓅᒍᓐᓇᓯᐊᕈᑎᒋᑦᓱᒋᑦ.
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ᐅᓪᓗᒥ ᐃᓄᐃᑦ ᖃᐅᔨᒋᐅᕐᑎᑕᐅᓯᒪᓕᕐᑐᑦ 
ᐊᒥᓱᐃᓂᒃ ᓄᑖᓂᒃ ᓂᕿᓂᒃ ᑎᒥᖏᑦᑕ 
ᓱᖏᐅᓐᓂᕆᑦᔭᖏᑦᑕᖏᓐᓂᒃ ᐊᕿᐊᕈᖏᓐᓂ 
ᐊᕿᓪᓕᑎᕆᐊᖃᕐᓂᖏᒍᑦ. ᑭᓯᐊᓂ, ᓂᕆᔭᑦᓭᓘᕐᓂᖅ 
ᓈᒻᒪᖏᑦᑐᒥᒃ ᖃᓄᐃᓕᖕᖓᐅᑎᖃᕐᑎᓯᓯᒪᔪᖅ 
ᐃᓅᓯᑦᑎᓂ ᐊᑑᑎᓚᐅᕐᓯᒪᒍᓐᓀᕋᓗᐊᕋᑦᑕ 
ᓂᕆᔭᑦᓴᖃᖕᖏᓂᕐᒥᒃ. ᐊᖏᓂᕐᐸᐅᓱᓂ ᐊᓯᑦᔨᓯᒪᔪᖅ 
ᒪᒪᕐᓴᐅᑏᑦ ᐱᔭᐅᔪᑦ ᐅᓄᕐᓂᖏᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐱᐅᓴᕐᓯᒪᔪᑦ ᐲᔦᓗᐊᕐᕕᐅᓯᒪᔪᑦ ᓄᑭᑖᕐᑎᓯᒍᑎᑦᓴᔦᑦ 
carbohydrates ᑌᒣᑦᑐᐃᑦ ᐊᖏᔪᒻᒪᕆᐅᕙᓕᕐᑎᓗᒋᑦ 
ᓂᕆᔭᑦᑎᓂ. ᑕᒪᓐᓇ ᐊᓯᑦᔨᓂᖅ ᐅᓄᕐᓯᐅᒥᑎᑦᓯᓯᒪᔪᖅ 
ᖃᓄᐃᑉᐸᓕᕐᓂᖏᑦ ᐃᓄᐃᑦ. ᐊᒥᓱᓂᒃ ᐊᑦᔨᒌᖕᖏᑐᓂᒃ 
ᑲᒡᒍᑎᖃᕐᐸᓕᕐᑎᓗᒋᑦ, ᐆᒻᒪᑎᕐᓗᐸᑦᓱᑎᒃ, Type 2ᒥᒃ 
ᐊᐅᖏᑦ ᒪᒪᕐᓴᐅᑌᕈᕐᑕᐸᓕᕐᑎᓗᒋᑦ ᐱᓗᐊᕐᑕᓱᑎᓗ, 
ᖁᐃᓂᓗᐊᕐᐸᓕᕐᓱᑎᓗ, ᑭᒍᑌᕈᕐᐸᓕᕐᓱᑎᓪᓗ ᐃᓄᓐᓂ 
ᑕᒪᒃᑯᐊ ᐊᒥᓱᖕᖑᓯᒪᔪᐊᓗᐃᑦ. ᑕᑯᓐᓇᑐᒍᑦ ᑖᒃᑯᐊ 
ᐊᓯᑦᔨᑐᕐᓃᑦ ᓂᕆᓲᖏᓐᓂ ᓱᒃᑯᐃᕙᓕᕐᓂᖏᓐᓂᒃ 
ᐃᓄᒻᒪᕆᓐᓂᒃ ᐃᓄᓐᓂᒃ, ᑭᓯᐊᓂᓗ ᐱᓗᐊᖕᖑᐊᓱᑎᒃ 
ᓱᒃᑯᑕᐅᕙᓕᕐᓱᑎᒃ ᕿᑐᕐᖓᕗᑦ.

ᐊᒥᓱᑦ ᐃᓄᒻᒪᕇᑦ ᐃᓄᐃᑦ ᓂᕆᓲᒍᐃᓐᓈᑐᑦ 
ᖃᓄᐃᖕᖏᓯᐊᕐᓇᑐᓂᒃ ᓂᕿᑦᓯᐊᓂᒃ 
ᓂᕿᑐᐃᓐᓇᓂᒃ. ᖁᓇᖕᖏᑑᒐᓗᐊᖅ, ᑕᑯᕙᓕᕐᓱᑕ 
ᐃᑭᓐᓂᓴᓂᒃ ᑲᒃᑲᓛᓂᒃ ᑌᒣᑦᑐᓂᒃ ᓂᕆᔪᓂᒃ. 
ᐊᓪᓛᑦ, ᐊᐱᕐᓱᑲᑦᑎᒍ ᐊᖓᔪᕐᖄᖏᑦ ᓱᒧᑦ 
ᓂᕿᑐᐃᓐᓇᑐᓲᑑᒻᒪᖔᑕ ᕿᑐᕐᖓᒥᓂᒃ ᓂᕆᒃᑫᒐᑎᒃ, 
ᐃᒫᒃ ᐅᖃᐅᑦᔭᐅᖃᑦᑕᓚᐅᔪᒐᑦᑕ “ᐊᔪᕐᓴᑐᐃᑦ ᐃᓄᐃᑦ 
ᑭᓯᐊᓂ ᓂᕿᑐᐃᓐᓇᑐᔫᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐊᔪᕐᓴᖏᑦᑐᑦ 
ᐃᓄᐃᑦ ᓂᕆᑎᓪᓗᒋᑦ ᓂᐅᕕᕐᕕᓂᑕᕐᓂᒃ ᓂᕿᓂᒃ.” 
ᕿᑐᕐᖓᒥᓂᒃ ᐱᕈᕐᓴᖁᔨᖕᖏᑐᑦ ᐃᓱᒪᓗᑎᒃ 
ᐊᔪᕐᓴᕆᐊᒥᓂᒃ. ᑕᒪᓐᓇ ᓂᕆᔭᖏᑎᒍᑦ ᐊᓯᑦᔨᓯᒪᓂᖅ 
ᖃᐅᔨᒪᑦᓴᓯᐊᖅ ᖃᓄᐃᓕᖕᙰᓯᒪᒍᑎᖓ ᖃᓪᓗᓈᑦ.

 
ᓲᔪᐃᑦ ᓂᖀᑦ - ᓲᔪᐃᑦ ᑎᒦᑦ 
ᓲᔪᐃᑦ ᐃᓱᒣᑦ - ᓲᔪᐃᑦ ᑕᕐᓃᑦ 

 
ᓲᔪᐃᑦ ᓂᖀᑦ ᖃᐅᔨᒪᑦᓴᓯᐊᒍᕗᑦ ᑕᑯᑐᐃᓐᓇᓱᒋᑦ. ᐃᕐᓯᕕᒻᒦᓲᒍᑦᔭᖏᑦᑐᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᑭᓇᑐᐃᓐᓇᒧᑦ ᐊᓯᑦᔨᑐᕐᑕᐅᓯᒪᒐᑎᒃ. ᓄᓇᒥᑦ ᐱᔪᑦ ᓄᑖᑦᓯᐊᑦ. ᓂᕿᑐᐃᓐᓇᓕᒫᑦ ᓲᔫᕗᑦ 
ᓂᕿᐅᑦᓱᑎᒃ, ᑭᓯᐊᓂᓗ ᐃᓘᓐᓇᑎᒃ ᐱᕈᕐᑐᕕᓃᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐱᕈᕐᑐᕕᓃᑦ ᒪᒪᕐᑐᐃᑦ ᓲᔫᒻᒥᔪᑦ 
ᓂᕿᐅᑦᓱᑎᒃ ᑎᒥᑦᑎᓂᒃ ᖃᓄᐃᖕᖏᓯᐊᕐᑎᓯᓲᒍᑦᓱᑎᒃ. 
  

 
 
ᐅᖁᒻᒥᓗᒐᑦᓴᐅᕗᑦ ᓇᓪᓕᑳᕐᑕᐅᕙᑦᑐᓴᐅᑦᓱᑎᒃ ᕿᑐᕐᖓᐱᑦ ᐱᓚᖓᔭᖏᑦ ᐱᓯᒪᔪᑦ ᓲᔪᓂᑦ 
ᓂᕿᓂᑦ ᓴᐅᓈᑦ, ᐱᕈᕐᑐᕕᓃᑦ, ᐱᕈᕐᑐᕕᓃᑦ ᒪᒪᕐᑐᐃᑦ, ᓂᖀᑦ ᐆᒪᔪᕕᓃᑦ, ᓰᓰᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐊᓯᖏᑦ ᐃᒻᒧᓴᔦᑦ. 
 

 
 
ᓲᔪᐃᑦ ᓂᖀᑦ ᐱᑕᖃᕐᐳᑦ ᑎᒥᐅᑉ ᐱᑕᒋᒋᐊᓕᖏᓐᓂᒃ (ᕓᑕᒥᓐ Vitamin) ᐊᒻᒪᓗ 
ᑎᒥᒨᕐᖃᕈᑎᒃ ᐱᐅᔪᓂᒃ (ᒥᓂᐊᔪᓪ mineral) ᐃᑲᔪᕐᑐᓂᒃ ᐱᕈᕐᐸᓕᐊᑎᑦᓯᖃᑕᐅᑦᓱᑎᒃ ᓲᔪᓂᒃ 
ᑎᒥᓂᒃ. ᑖᒃᑯᐊ ᐊᑎᖃᕐᑎᑕᐅᕙᓪᓗᓲᑦ ABC ᓂᖀᑦ. ᑲᒃᑲᓛᑦ ᓈᒻᒪᑐᓂᒃ ᓂᕆᖃᑦᑕᕆᐊᖃᕐᐳᑦ 
ᐱᓯᒪᔪᓂᑦ ᐃᓘᓐᓀᓂᑦ ᓲᔪᓂᑦ ᓂᕿᓂᒃ ᓲᔫᓐᓇᑐᓂᒃ ᓂᕆᖃᑦᑕᕆᐊᖃᕋᒥᒃ, ᐊᑯᓂ 
ᐃᓅᒐᓱᐊᑦᓯᐊᕆᑦᓯ ᐊᒻᒪᓗ ᑕᒪᓐᓇ ᖃᐅᔨᔭᓯ ᑐᓴᕐᑕᐅᑎᓗᒍ! 
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ᐃᓅᓯᕐᑎᓂ ᓂᕿᓄᑦ ᖃᓄᐃᓕᖓᑎᑕᐅᓂᕗᑦ
ᓂᖀᑦ ᐃᓅᒍᓐᓇᐅᑎᑐᐊᑦ. ᐊᕕᒍᑎᒋᓗᒍ ᑭᓯᐊᓂ ᓂᕿ ᐊᒻᒪᓗ ᑲᒪᒋᐅᑎᑦᓯᐊᕈᑎᒋᓗᒍ, ᐃᓘᓐᓇᑕ ᖃᓄᐃᖕᖏᓯᐊᕈᑎᕗᑦ, ᐊᒻᒪᓗ 
ᐃᓚᒌᑦᑐᓄᑦ ᐃᓚᐅᓂᑦᑎᓂᒃ ᐃᑉᐱᒍᓱᒍᑎᒋᑦᓱᒍ. ᓂᖀᑦ ᐱᔭᐅᓗᑎᒃ ᑭᓯᐊᓂᐅᓲᑦ ᖁᕕᐊᓱᖃᑎᒌᑦᑐᓂ ᐊᒻᒪᓗ ᑲᑎᒪᓕᕋᑦᑕ ᓂᕆᖃᑎᒌᓪᓗᑕ 
ᑭᓯᐊᓂ. ᐃᓚᐅᕗᖅ ᐃᓅᑉ ᐃᓅᓯᕐᒥᓂ ᐱᓚᕿᑦᓯᐊᓂᖓᓄᑦ ᑲᒃᑲᓛᖅ ᐱᓚᕿᑦᓯᐊᒪᑦ ᐆᒪᔪᕆᐅᕐᓱᓂ ᐊᒻᒪᓗ ᓂᖏᒃᑫᒋᐅᕐᓱᓂ. ᐃᓄᐃᑦ 
ᒥᑭᔪᐊᐱᐅᒐᓗᐊᕐᐸᑦ ᐊᕕᖃᑎᒋᒍᕕᐅᒃ ᑭᓇᑐᐃᓐᓇᖅ ᓂᕿᒥᒃ, ᑐᓂᔨᔪᑎᑦ ᓭᒪᓇᕐᑐᒥᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓗᓯᕐᓱᓯᐊᕐᓇᑐᒥᒃ ᐃᓅᓯᖓᓄᑦ.  

ᑭᖑᓂᕐᒥ ᐊᑑᑎᓯᒪᔭᕐᓅᕕᑦ ᓂᕿᒧᑦ ᓂᕿᓂᒃ ᐅᓪᓗᒥ ᓂᕆᕙᓕᕐᑕᓅᕕᑦ ᐱᐅᓯᕐᑖᓯᒪᔪᑎᑦ.

ᑕᑲᒃᑯᐊ ᐃᓱᒪᒋᓗᒋᑦ:

	✤ ᐃᓚᓯᓪᓗ ᓂᕆᖃᑎᒌᓗᑭᖃᑦᑕᓂᕐᕿᓯ?	

	✤ ᓂᕿᑦᓯᐊᓂᒃ ᓂᕿᖃᑦᑕᓂᕐᕿᓯ?

	✤ ᓂᖀᑦ ᑌᒪᖕᖓᑦ ᐊᑐᐃᓐᓇᐅᖃᑦᑕᓯᒪᔪᑦ?

ᑭᐅᒍᑎᑎᑦ ᑐᑭᓯᓇᕐᑎᓯᒍᓐᓇᑐᑦ ᓱᒧᑦ ᐃᓄᒃ ᓂᕆᓗᐊᓲᒍᒻᒪᖔᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᓂᕿᒧᑦ ᐃᓱᕐᕆᓇᕐᑐᒥᒃ ᐃᑉᐱᒍᓱᓚᕿᓲᒍᒻᒪᖔᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 
ᐃᒻᒥᓄᑦ ᐁᑦᑑᑎᖃᕆᐊᖃᓲᒍᒻᒪᖔᑦ ᐱᔭᕐᓃᑐᒃᑰᓕᕋᒥ. ᑖᒃᑯᓂᖓ ᐱᐅᓯᕐᓃᕕᑦ ᕿᑐᕐᖓᓅᕕᑦ ᐃᑦᔭᑕᐅᓕᕐᕿᑦ? ᖃᓄᐃᓕᖔᕈᓐᓇᐱᑦ ᓂᕿᒥᒃ 
ᐊᑐᕈᓐᓀᓗᑎᑦ ᐊᑭᓖᒍᑎᒋᓗᒍ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐱᔪᒥᓇᕐᑎᓗᒍ ᑐᓱᓵᕆᐅᑎᒋᓗᒍ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᓴᐱᕐᓵᕆᐅᑎᒋᓗᒍ?

	✤ ᐃᓚᖓᓐᓂ ᑳᖃᑦᑕᓂᕐᕿᑦ? 

	✤ ᐃᓄᐃᑦ ᐃᓚᖏᑦ ᓂᕆᖃᑦᑕᑐᕕᓃᑦ ᐃᓚᖏᑦ 
ᓂᕆᔭᑦᓭᓘᕐᑎᓗᒋᑦ?	

ᐃᒣᒍᓐᓀᓗᑎᑦ … ᐃᒣᖔᕐᓗᑎᑦ

ᐊᑭᓖᒍᑎᒃ 
ᐱᓚᕿᑦᓱᒍ

ᑌᒣᓘᕈᓐᓀᕈᕕᑦ, ᐃᒻᒧᖁᐊᕐᑐᑎᓂᐊᕐᖃᒋᑦ 
ᐊᓇᕐᕋᑯᓐᓄᒃ.

ᑌᒣᓘᕈᓐᓀᒋᐊᖃᓕᕐᖁᑎᑦ. ᐃᓱᒪᒋᑦ ᓱᓇᑐᐃᓐᓇᒥᒃ 
ᐊᓕᐊᓇᕐᑐᒥᒃ ᐊᑑᑎᓂᐊᕐᑕᓃᕕᑦ ᐅᕙᓐᓂᒃ 
ᐅᑕᕐᕿᓯᐊᕈᕕᑦ ᐆᒥᖓ ᐱᔭᕇᒐᓱᐊᕐᑎᓗᖓ.

ᓭᒻᒪᓭᒍᑎᒃ ᕿᐊᓇᒃ. ᐱᒍᒪᔭᕐᓃᕕᑦ ᐁᑦᑐᓂᐊᕋᒃᑭᑦ.
ᐋᓐᓂᓂᕋᕕᑦ ᓇᓪᓕᒍᓱᓕᕐᖁᖓ. ᙯᓚᐅᕆᑦ 
ᓴᕐᓕᐊᓚᐅᕐᓚᒋᑦ ᕿᒥᕐᕈᖑᐊᕐᓂᐊᕋᓐᓄᒃ 
ᐃᓱᕐᕆᓯᐅᒥᖕᖏᓂᕐᓃᕕᑦ.

ᓴᐱᕐᓵᕆᐅᑎᒃ
ᐱᓇᓱᐊᕆᐊᓕᑎᑦ ᐱᓇᓱᐊᒃᑭᑦ ᖏᒃᑯᕕᒃᑭᑦ 
ᐃᒥᕋᓚᖓᑦᔭᖏᓪᓚᑎᑦ.

ᐃᓚᑦᑎᓂ ᐃᓘᓐᓇᑎᒃ ᐱᓇᓱᐊᕋᑦᓴᖃᕐᐳᑦ. ᐃᓘᓐᓇᑕ 
ᑲᒪᒋᒋᐊᓕᕗᑦ ᑲᒪᒋᒍᑦᑎᒋ, ᓇᓪᓕᒋᐅᑎᓂᕗᑦ ᑕᑯᑦᓴᖅ.

ᐆᑦᑐᕋᐅᑎᑦᓯᐊᒍᓗᑎᑦ ᓂᕿᑦᓯᐊᓂᒃ ᓱᖏᐅᓐᓂᖃᕐᓗᑎᑦ ᐱᕙᓪᓗᒋᑦ 

	✤ ᒪᓂᔨᓗᑎᑦ ᓂᕿᑦᓯᐊᓂᒃ ᐃᓗᓯᕐᓱᓇᕐᑐᓂᒃ ᓈᒻᒪᑎᓗᒋᑦ.

	✤ ᐃᓚᒌᒍᓗᓯ ᓂᕆᖃᑎᒌᓪᓗᓯ.
	✤ ᐊᓯᓯᓐᓂᒃ ᐸᔪᑉᐸᓗᓯ ᓂᕆᖃᑎᒋᓗᒋᓘᓐᓃᑦ.

	✤ ᑲᒃᑲᓛᑦ ᐅᖁᒻᒥᓗᑦᑎᐸᓪᓗᒋᑦ ᑎᒥᒧᑦ ᐱᐅᔪᓂᒃ.

ᐱᕈᕐᓴᓯᒪᔪᖓ ᒪᒪᕐᑐᑑᕙᑦᑎᓗᒍ ᒪᒪᕐᓴᐅᑎᒃ ᑏᑐᕐᑕᑎᓐᓃᑐᖅ. ᓂᕿᑐᐃᓐᓇᓂᒃ ᓂᕆᒋᐅᕐᓴᑎᑕᐅᓯᒪᔪᖓ. 
ᐊᓐᓂᓇᕐᓂᖓ ᐊᒻᒪᓗ ᐱᑦᔪᑎᑦᓯᐊᒍᓂᖓ ᐃᓄᐃᑦ ᐃᓗᒡᒍᓯᖓᑕ, ᐅᕙᑦᑎᓄᑦ ᑐᓂᔭᐅᓯᒪᔪᖅ 
ᐃᑲᔪᕐᓯᒪᓚᖓᑎᓗᒍ ᐃᓅᒐᓱᐊᕐᓂᑎᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᐱᕙᓪᓕᐊᓂᖃᑦᓯᐊᓂᑦᑎᓂᒃ ᐃᓅᓗᑕ, ᐅᓪᓗᒥ ᓱᓕ 
ᓱᓕᔪᖅ. ᐊᑐᖕᖏᑐᐃᓐᓇᕈᑦᑎᒍ - ᐊᓯᐅᔨᑐᐃᓐᓇᕈᑦᑎᒍ - ᐃᒣᒍᑎᖃᓚᖓᔪᒍᑦ ᓲᓱᑦᓴᖏᑦᑐᒍ ᐱᒻᒪᕆᓐᓂᒃ 
ᐃᓄᓐᓂᒃ ᐱᒐᓱᐊᒻᒪᕆᓐᓇᑐᒃᑰᓯᒪᔪᓂᒃ ᐅᓪᓗᒥ ᐅᕙᑦᑎᓂᒃ ᐃᓅᖁᔨᑦᓱᑎᒃ. ᐊᓯᑦᔨᑐᐃᓯᒪᔫᔮᓕᕋᑦᑕ 
ᓯᕗᓪᓕᕕᓂᑦᑕ ᐱᔪᓐᓇᓯᐊᕐᓂᖏᓐᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᖃᐅᔨᒪᓂᖏᓐᓂᒃ ᑎᒍᓯᖔᕐᓱᑕ ᐊᓯᐊᓂᒃ ᐃᓅᒡᒍᓯᒥᒃ. 
ᑕᒪᓐᓇ ᖃᓄᐃᖕᖏᑑᑐᐃᓐᓇᕆᐊᓕᒃ ᐃᓚᖏᑎᒍᑦ, ᑭᓯᐊᓂ ᐃᑉᐱᒍᓱᒋᐊᖃᕐᑐᒍᑦ ᖃᓄᐃᓕᖕᙰᓯᒪᓂᖏᓐᓂᒃ 
ᑎᒍᓯᓯᒪᓂᕗᑦ ᓄᑖᓂᒃ ᐱᐅᓯᕐᑖᓯᒪᓕᕐᓂᕗᓐᓄᑦ.

-ᐊᑐᐊᑦ ᐊᑭᑦᑎᖅ
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	✤ ᐊᓈᓇᐅᔪᖅ ᓄᑕᕋᑦᓴᖃᕐᓱᓂ ᖃᓄᐃᖕᖏᑐᖅ, ᓄᑕᕋᖓ 
ᐱᐅᓂᕐᐹᓂᒃ ᐱᒋᐊᕐᕕᓕᒍᑎᖃᓲᖅ ᐃᓅᓯᕐᒥᓂ. 
ᐃᓗᓯᕐᓱᓇᕐᑐᓂᒃ ᓂᕆᓲᒍᓂᖅ ᐱᒻᒪᕆᐅᕗᖅ ᓄᑕᕋᑦᓴᓕᒻᒧᑦ 
ᖃᓄᐃᒍᑎᖃᕋᓂ. ᓲᔫᒍᑎᒥᓂᒃ ᓂᕆᑦᓯᐊᖃᑦᑕᕈᓂ, ᐊᓈᓇᒋᔭᖅ 
ᓄᑭᖃᕐᓂᓴᐅᖃᑦᑕᓚᖓᔪᖅ, ᓈᒻᒪᓂᕐᓴᐅᓗᑎᒃ ᐃᑉᐱᓂᐊᕆᔭᖏᑦ 
ᐊᒻᒪᓗ ᐃᒻᒥᓂᒃ ᑕᑯᓐᓇᓯᐊᕐᓂᓴᐅᓗᓂ.

	✤ ᐱᖃᑦᑕᖏᒃᑯᓂ ᓱᒃᑯᓇᕐᑐᓂᒃ ᐆᑦᑑᑎᒋᓗᒋᑦ ᐋᖓᔮᓐᓇᑐᓂᒃ 
ᐊᒻᒪᓗ ᐃᒥᐊᓗᓐᓂᒃ ᓄᑕᕋᑦᓴᖃᕐᓗᓂ ᓄᑕᕋᑦᓴᖓ 
ᐱᐅᓂᕐᐹᒥᒃ ᐱᕕᑦᓴᖃᕐᑎᓚᖓᕚ ᐱᒋᐊᕐᕕᓕᐅᑎᖃᕐᑎᓯᐊᕐᓗᒍ 
ᖃᓄᐃᒍᓐᓀᓗᓂ.

ᐃᓄᖕᖑᐃᓂᖅ ᐸᕐᓀᓂᖅ ᐃᓅᑉ ᐃᓅᓯᕐᒥᓂ 
ᐊᕐᖁᑎᒋᓚᖓᔭᖓᓂᒃ ᓯᕗᓂᑦᓴᒧᑦ ᐱᐅᔪᒧᑦ. ᑖᓐᓇ 
ᐃᓕᓐᓂᐊᑎᑦᓯᒍᑎᒃ ᑭᖑᕚᕇᓄᑦ ᐁᑦᑐᑑᑎᐅᓯᒪᔪᑦ. 
ᐃᓄᐃᑦ ᐃᓗᒡᒍᓯᖓ ᐊᒻᒪᓗ ᖃᐅᔨᒪᓂᖏᑦ 
ᐁᑦᑑᑕᐅᓲᒍᖕᖏᑐᑦ ᑖᑦᓱᒧᖓᑐᐊᖅ ᐊᑕᐅᓯᕕᓪᓗᓂ 
ᐃᓅᓯᕐᒧᑦ, ᑭᓯᐊᓂᓕ ᐁᑦᑐᑑᑕᐅᓲᒍᕗᑦ 
ᑭᖑᕚᕇᓄᑦ ᓯᕗᓪᓕᕆᓂᐊᕐᑕᖏᓐᓄᑦ ᑖᕗᖓᓕᒫᖅ 
ᓯᕗᓪᓕᕕᓂᑦᑎᓂᑦ ᐱᓯᒪᑦᓱᓂ. 

-ᔫ ᖃᕆᑕᖅ

	✤ ᕿᑲᑐᐃᓐᓇᖃᑦᑕᖏᒃᑯᓂ ᐊᓈᓇᖓ 
ᓯᓂᑦᓯᐊᓂᕐᓴᐅᖃᑦᑕᓚᖓᔪᖅ, ᐊᕐᓱᕈᓐᓂᒥᒃ 
ᐃᑉᐱᒍᓱᖕᖏᓂᕐᓴᐅᓗᓂ, ᓄᑭᖏᑦ ᐊᕿᓪᓕᐅᒥᑐᐃᓐᓇᕈᓐᓀᓗᑎᒃ, 
ᐊᒻᒪᓗ ᓲᖑᓯᕙᓪᓕᐊᓱᓂ ᐊᑦᑕᓇᕐᑐᒦᒍᓐᓀᓗᓂ 
ᓄᑕᕋᕐᑖᕈᓐᓇᓯᐊᓚᖓᓕᕐᓗᓂ.

	✤ ᐃᒪᑐᐃᓐᓇᑐᑦᓯᐊᖃᑦᑕᓗᓂ ᖃᓄᐃᖕᖏᓯᐊᕐᓂᖓ 
ᐱᕙᓪᓕᑕᐅᓯᒪᓚᖓᒻᒪᑦ. ᑭᖑᓂᕐᒥ, ᓄᑕᕋᑦᓴᓖᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐊᒫᒪᑦᑎᓯᔪᑦ ᐃᒥᖁᔭᐅᕙᓚᐅᕐᑐᑦ ᐃᒪᑐᐃᓐᓇᒥᒃ ᙯᕐᑐᓃᑦᑐᓂᒃ 
ᒥᑭᔪᕐᓚᓃᑦᑐᓂᒃ ᑭᓯᐊᓂ ᐅᐱᕐᖔᒥ. ᑌᒣᑦᑐᖅ ᐃᒪᖅ 
ᐃᓚᐅᕐᑐᓯᒪᖕᖏᑐᖅ ᐊᒻᒪᓗ ᐊᑦᑕᓇᖕᖏᓂᕐᓴᐅᓱᓂ ᐃᒪᕐᒥᓂᑦ 
ᑰᒐᔮᑦᑐᒦᑦᑐᒥᒥᑦ. 
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ᐃᓄᑐᙯᑦ ᐅᖃᐅᑦᔪᐃᔪᑦ ᖃᓄᖅ 
ᐊᑐᐃᓐᓇᕈᕐᑎᒋᐊᖃᕐᒪᖔᑕ 
ᓄᑕᕋᕐᑖᓚᖓᓂᕐᒥᓄᑦ
ᐅᕕᒃᑫᑦ ᐸᓃᑦ ᓯᕗᓪᓕᐹᒥ ᐊᐅᓈᕆᐅᕐᑐᑦ ᐊᖓᔪᕐᖄᒥᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐃᓄᑐᖃᕐᒥᒃ ᖃᐅᔨᑎᑦᓯᒋᐊᖃᕐᐸᓚᐅᕐᑐᑦ, ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓄᑐᖃᕐᒧᑦ 
ᐁᑦᑐᑕᐅᑦᓱᑎᒃ ᒪᓕᓚᖓᔭᒥᓂᒃ, ᐅᕕᒃᑲᖅ ᐸᓂᒃ ᑖᑦᓱᒥᖓ 
ᒪᓕᒐᓱᐊᕆᐊᖃᕐᐸᓚᐅᕐᑐᖅ. ᑌᒣᒍᓂ, ᐸᓂᒃ ᒪᓕᒋᐊᓕᖓᓂᒃ 
ᐅᖃᐅᑦᔭᖅ ᐱᒻᒪᕆᐊᓗᖁᑎᒋᔭᐅᕙᓚᐅᕐᑐᖅ. ᐊᖑᑎᖕᖑᐸᓪᓕᐊᔪᑦ 
ᐊᕐᓇᖑᕐᐸᓕᐊᔪᑦ ᓂᑉᐱᓴᕐᑐᓂᒥᑦ, ᑕᒪᖏᒃ ᑐᕈᓰᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐸᓃᑦ 
ᓱᓇᓂᒃ ᓂᕆᐅᒋᐊᖃᕐᒪᖔᑕ ᖃᐅᔨᒪᑎᑕᐅᕙᓚᐅᕐᑐᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᖃᓄᖅ 
ᐱᐅᓯᖃᕆᐊᖃᕐᒪᖔᑕ ᕿᑐᕐᖓᑖᓛᕐᓱᑎᒃ ᐊᑐᐃᓐᓇᕈᕐᑎᓕᕈᑎᒃ. 

ᑭᓇᓕᒫᒃᑯᑦ ᓄᑕᕋᑦᓴᓕᒻᒥᒃ ᕿᓚᓈᕐᓱᑎᒃ ᐊᓕᐊᒋᔭᖃᕐᐸᓚᐅᕐᑐᑦ. 
ᐊᓈᓇᒋᔦᑦ ᖃᐅᔨᒪᕙᓚᐅᕐᑐᑦ ᐸᓂᖏᑦ ᓄᑕᕋᑦᓴᖃᓕᕐᒪᑕ. 
ᐃᑉᐱᒍᓱᓐᓂᒥᒍᑦ ᓄᑕᕋᑦᓴᓕᒻᒥᒃ ᖃᐅᔨᒍᓐᓇᐸᓚᐅᕐᑐᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 
ᓄᑕᕋᑦᓴᖃᖕᖏᒋᐊᖓᓂᒃ ᖃᐅᔨᒍᓐᓇᓱᑎᒃ. ᐊᕐᓀᑦ ᓄᑕᕋᑦᓴᖃᓕᕋᒥ, 
ᑐᐸᓪᓗᑎᓗ ᐊᓂᒋᐊᖃᕐᐸᓚᐅᕐᑐᑦ, ᐊᒻᒪᓗ ᓄᑕᕋᑦᓴᒥᓂᒃ 
ᓂᒪᕐᑎᓯᖃᑦᑕᕆᐊᖃᕐᓱᑎᒃ ᐴᖓ ᓂᐱᖕᖓᓴᕈᐊᕐᒪᑦ ᓄᑕᕋᖅ 
ᐃᓅᓕᕐᑎᓗᒍ. ᓂᕆᐅᒋᔭᐅᕙᓚᐅᕐᓱᑎᓪᓗ ᓄᑕᕋᕐᑖᓚᖓᓂᖏᑦ 
ᖃᓄᐃᖕᖏᑐᒥᒃ ᑖᒃᑯᓂᖓ ᒪᓕᒐᕐᓂᒃ ᒪᓕᓐᓂᕈᑎᒃ. 

ᐁᑉᐸᕇᒃ ᓯᕗᓪᓕᐹᒥ ᓄᑕᕋᑦᓴᖃᓕᕋᒥᒃ, ᒪᓕᑦᓱᒍ ᐃᓄᐃᑦ 
ᐱᐅᓯᑐᖃᖓ, ᑕᒪᖏᒃ ᐊᖑᑎᖓ ᐊᒻᒪᓗ ᐊᕐᓇᖓ ᐃᓪᓗᒥᓂᑦ 
ᐊᓂᒋᐊᖃᕐᐸᓚᐅᕐᑑᒃ ᑐᐸᓪᓗᑎᓗ ᓀᕈᕐᓗᑎᒃ ᓯᓚᓱᓐᓂᒥ ᓯᓚᒥ. 
ᐸᓂᑦᑖᕈᒪᒍᑎᒃ, ᐊᕐᓇᖓ ᓯᕗᓪᓕᐅᓗᓂ ᐊᓂᒋᐊᓕᒃ; ᐃᕐᓂᑖᕈᒪᒍᑎᒃ, 
ᐊᖑᑎᖓ ᓯᕗᓪᓕᐅᓗᓂ ᐊᓂᑎᓗᒍ. ᐃᕐᓂᑖᕈᒪᒍᑎᒃ, ᐊᕐᓇᖅ 
ᑯᐊᓐᓂᑐᔫᒍᒋᐊᖃᕐᐸᓚᐅᕐᑐᖅ ᓄᑕᕋᑦᓴᖃᕐᓂᓕᒫᒥᓂ. 

ᐊᒻᒪᓗ, ᓄᑕᕃᑦ ᐃᓚᖏᑦ ᐊᖏᓕᓗᐊᕐᐸᓚᐅᕐᑐᑦ - ᓄᑕᕋᑦᓴᓕᐅᑉ 
ᐊᕐᓇᐅᑉ ᓈᖓ ᐊᖏᓕᓗᐊᕐᑎᓗᒍ, ᐃᒻᒪᖄ ᓄᑕᕋᑦᓴᖃᕐᓱᓂ 
ᐃᙯᓕᓴᖕᖏᓗᐊᖃᑦᑕᑐᕕᓂᐅᑦᓱᓂ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 
ᓂᕆᖃᑦᑕᑐᕕᓂᐅᑦᓱᓂ ᓂᕆᒋᐊᖃᖕᖏᑕᒥᓂᒃ. ᓄᑕᕋᑦᓴᖅ 
ᐊᖏᓕᓗᐊᕐᑎᑕᐅᑦᑌᓕᒋᐊᖃᕐᐸᓚᐅᕐᑐᖅ ᐊᓈᓇᒥᓃᖏᓐᓈᓱᓂ 
ᑭᓯᐊᓂ ᐃᓅᓕᕐᓯᒪᓕᕐᑎᓗᒍ ᓂᕆᒃᑲᑕᐅᑦᓯᐊᕆᐊᖃᕐᓱᓂ. ᓄᑕᕋᖅ 
ᖁᐃᑦᑎᑲᐱᒍᓐᓇᑐᖅ ᐊᓈᓇᖓ ᓂᕿᑦᓯᐊᑑᒪᖃᑦᑕᑐᐊᕐᒪᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᖃᔪᕐᑐᓗᑭᖃᑦᑕᑐᐊᕐᒪᑦ ᐃᒻᒧᖃᑦᓯᐊᖃᑦᑕᓂᐊᕋᒥ ᐊᒫᒪᑦᑎᓯᓗᓂ. 

ᑌᒪᖕᖓᑦ ᓄᑕᕃᑦ ᐊᓈᓇᒥᓄᑦ ᑐᑎᑦᑕᐅᕙᓚᐅᕐᑐᑦ, ᐊᓈᓇᒥᓄ 
ᐊᒫᕐᑕᐅᕙᑦᓱᑎᒃ. ᐊᒪᐅᑎᖓᓂᑦ ᐲᑦᔭᓇᒋᑦ, ᐊᓈᓇᖓᑕ ᐊᒪᐅᑎᖓᑕ 
ᓯᕗᕌᓅᕐᑕᐅᓱᑎᒃ ᐊᒫᒪᑦᑎᑕᐅᕙᓚᐅᕐᑐᑦ ᐊᒫᒪᒌᕐᒪᑕ ᑐᓄᐊᓅᕐᒥᓱᒋᑦ. 
ᓄᑕᕋᖅ ᐊᒫᕐᑕᐅᒍᓐᓇᐸᓚᐅᕐᑐᖅ ᐊᒻᒪᓗ ᐊᒪᐅᑎᐅᑉ ᓵᖓᓅᕐᑕᐅᓱᓂ 
ᐊᒫᒪᑦᑎᑕᐅᖃᑦᑕᓱᓂ ᓯᕗᓪᓕᐹᓂ ᐊᕐᕌᒍᓂ ᐃᓅᓕᕐᑎᓗᒍ. 
ᐊᓈᓇᖓ ᓄᑕᕋᖓᓗ ᖃᓂᑕᕇᓐᓂᓴᐅᕙᓚᐅᕐᑑᒃ, ᐊᒻᒪᓗ ᐊᓈᓇᖓ 
ᓄᑕᕋᑦᓴᑖᑲᐱᓲᒍᒐᓂ. 



ᓂᕿᑐᐃᓐᓀᑦ

Iron: ᑎᓇᒌᒃᑯᑎᑕᓕᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᐊᐅᒻᒥᒃ 
ᖃᓄᐃᖕᖏᑎᑦᓯᔨᐅᑦᓱᓂ 

Vitamin A: ᐅᕙᑦᑎᓂᒃ ᑖᕐᑐᒥ 
ᑕᑯᓐᓇᑎᑦᓯᓯᐊᕐᑐᖅ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐃᒻᒪᓇᕐᑐᓂᒃ ᐹᓐᓂᓲᒍᑦᓱᓂ
Vitamin C: ᓱᒃᑯᓇᕐᑐᓄᑦ 
ᐃᑎᐊᔭᐅᒌᒃᑯᑎᒃ ᑭᒍᑏᑦ ᓂᕿᖏᓐᓂᒃ, 
ᑭᒍᑎᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᐅᕕᓂᒻᒥᒃ 
ᐱᐅᔫᑎᑦᓯᐅᑎᒃ. ᐃᑲᔪᕐᓯᓲᒍᒻᒥᔪᖅ 
ᑭᓪᓕᓂᒃ ᐋᕐᖀᓚᕿᑎᑦᓯᓱᓂ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐃᒻᒪᑎᑦᓯᑌᓕᔨᐅᑦᓱᓂ 
 

ᑐᑦᑐᕕᓂᐅᑉ ᐃᓘᓐᓇᑎᒃ ᐃᓚᓕᒫᖏᑦ ᒪᓂᔨᔪᑦ ᓂᕿᑦᓯᐊᒪᕆᓐᓂᒃ

Selenium: ᓱᒃᑯᓇᕐᑐᓄᑦ 
ᐃᑎᐊᔭᐅᒌᒃᑯᑎᒃ ᐃᔭᕈᕙᐅᔦᑦ 
ᓱᒃᑯᑕᐅᑎᑦᑌᓕᑦᓱᒋᑦ

Protein: ᐃᑲᔪᓲᖅ ᓄᑭᓕᐅᕐᓱᓂ 
ᐊᒻᒪᓗ ᓄᑭᓂᒃ ᐋᕐᕿᓱᐃᑦᓱᓂ, 
ᐅᕕᓂᒻᒥᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᐊᐅᒻᒥᒃ

Zinc: ᑭᖕᖒᒪᓇᕐᑐᖅ ᐹᓐᓂᔨᐅᒐᒥ 
ᐃᒻᒪᑎᑦᓯᔪᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᑭᓪᓕᓂᒃ 
ᐋᕐᕿᐸᓪᓕᐊᑫᔨᐅᑦᓱᓂ

ᐊᓪᓚᑕᕕᓃᑦ ᐃᓱᒫᑖᕆᓯᒪᔭᖏᑦ ᐱᓯᒪᔪᑦ ᓂᕿᑦᓯᐊᓂᒃ ᓇᓗᓀᕐᓯᕕᐅᑦᓱᑎᒃ 
ᐅᐃᒍᕇᓂᑦ - ᐃᓄᑦᓯᐅᑏᑦ ᓂᖀᑦ ᐱᓯᒪᔪᑦ ᓄᓇᕗᑦ ᑲᕙᒪᖓᓂᑦ
ᐊᓪᓚᖑᐊᕐᑕᕕᓃᑦ ᐊᕐᕿᐅᒪᕝᕕᒃ ᐃᓚᒌᕝᕕᒧᑦ, ᐊᕐᕕᐊᑦ ᓄᓇᕗᑦ

Vitamin A: ᐅᕙᑦᑎᓂᒃ ᑖᕐᑐᒥ 
ᑕᑯᓐᓈᑎᑦᓯᓯᐊᕐᑐᖅ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐃᒻᒪᓇᕐᑐᓂᒃ ᐹᓐᓂᓲᒍᑦᓱᓂ

Vitamin D: ᑭᖕᖑᒪᓇᕐᑐᖅ 
ᓴᓇᒍᑎᒃ ᓲᔪᓂᒃ ᓴᐅᓂᕐᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ 
ᓴᐅᓂᕐᓂᒃ ᐊᕿᓗᐊᕐᑎᓯᑦᑌᓕᔨᐅᑦᓱᓂ

Omega-3 fatty acids: 
ᐆᒻᒪᑎᒥᒃ ᐃᑲᔪᕐᓯᑎᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᑕᖃᓂᒃ 
ᖃᓄᐃᖕᖏᑎᑦᓯᓱᓂ
 
Vitamin E: ᓱᒃᑯᓇᕐᑐᓄᑦ 
ᐃᑎᐊᔭᐅᒌᒃᑯᑎᒃ ᐃᔭᕈᕙᐅᔦᑦ 
ᓱᒃᑯᑕᐅᑎᑦᑌᓕᑦᓱᒋᑦ

ᐆᒻᒪᑎᖃᑦᓯᐊᓇᕐᑐᖅ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᒻᒪᓇᕐᑐᓄᑦ ᐃᑎᐊᔭᐅᒌᒃᑯᑎᐅᑦᓱᓂ
Vitamin C: ᓱᒃᑯᓇᕐᑐᓄᑦ 
ᐃᑎᐊᔭᐅᒌᒃᑯᑎᒃ ᑭᒍᑏᑦ 
ᓂᕿᖏᓐᓂᒃ, ᑭᒍᑎᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐅᕕᓂᒻᒥᒃ ᐱᐅᔫᑎᑦᓯᐅᑎᒃ. 
ᐃᑲᔪᕐᓯᓲᒍᒻᒥᔪᖅ ᑭᓪᓕᓂᒃ 
ᐋᕐᖀᓚᕿᑎᑦᓯᓱᓂ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐃᒻᒪᑎᑦᓯᑌᓕᔨᐅᑦᓱᓂ

Selenium: ᓱᒃᑯᓇᕐᑐᓄᑦ 
ᐃᑎᐊᔭᐅᒌᒃᑯᑎᒃ ᐃᔭᕈᕙᐅᔦᑦ 
ᓱᒃᑯᑕᐅᑎᑦᑌᓕᑦᓱᒋᑦ

ᐊᓪᓚᑕᕕᓃᑦ ᐃᓱᒪᑖᕆᓯᒪᔭᖏᑦ ᐱᓯᒪᔪᑦ ᓂᕿᑦᓯᐊᓂᒃ ᓇᓗᓀᕐᓯᕕᐅᑦᓱᑎᒃ 
ᐅᐃᒍᕇᓂᑦ - ᐃᓄᑦᓯᐅᑏᑦ ᓂᖀᑦ ᐱᓯᒪᔪᑦ ᓄᓇᕗᑦ ᑲᕙᒪᖓᓂᑦ
ᐊᓪᓚᖑᐊᕐᑕᕕᓃᑦ ᐊᕐᕿᐅᒪᕝᕕᒃ ᐃᓚᒌᕝᕕᒧᑦ, ᐊᕐᕕᐊᑦ ᓄᓇᕗᑦ
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ᖃᖓᑐᐃᓐᓇᖅ ᓯᓚ ᖃᓄᐃᑦᑑᒐᓗᐊᕐᒪᑦ ᐊᕐᕌᒎᑉ ᐃᓗᐊᓂ ᓂᕿᑐᐃᓐᓀᑦ ᐊᑐᐃᓐᓇᐅᓲᑦ. ᐱᑕᖃᑦᓯᐊᑐᑦ ᑎᒥᐅᑉ ᓄᑭᑖᕈᑎᑦᓴᔭᖏᓐᓂᒃ 
proteins-ᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᑎᒥᐅᑉ ᐱᑕᒋᒋᐊᓕᖏᓐᓂᒃ. ᐅᓄᕐᓂᓴᖏᑦ ᒪᒪᕐᓴᐅᑎᖃᑦᓯᐊᖏᑦᑐᑦ, ᑕᕆᐅᖃᑦᓯᐊᕋᑎᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᓱᒐᓗᓗᐊᖕᖏᑐᓂᒃ 
ᖁᐃᑦᑎᓇᕐᑐᑕᖃᕐᓱᑎᒃ. ᐃᓄᓐᓄᑦ ᑕᒪᒃᑯᐊ ᓈᒻᒪᓂᕐᐸᐅᕗᖅ ᖃᓄᐃᖕᖏᓯᐊᕈᑎᒋᒍᓐᓇᓱᒋᑦ. ᑖᒃᑯᓂᖓ ᓂᕿᓂᒃ ᐊᓐᓂᑐᕈᑎᖃᕋᑦᑕ, ᓄᓇᒥᒃ 
ᐃᑉᐱᒍᓱᑦᓯᐊᓲᒍᔪᒍᑦ ᑲᒪᒋᑦᓯᐊᓱᒍ, ᐃᒪᕐᓂᓗ ᐊᒻᒪᓗ ᐆᒪᔪᓂᒃ. ᐃᓄᐃᑦ ᑐᓱᓐᓇᐳᑦ ᓱᓇᓘᓐᓃᑦ ᓄᓇᒥᓂᑕᖅ ᑐᖁᓐᓇᖏᒻᒪᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓂᑦ 
ᓱᒃᑯᓇᕋᓂ.

ᐊᒥᓲᖕᖏᑐᑦ ᐊᑦᑕᓇᕐᑐᑦ ᐃᑉᐱᒋᔭᐅᒋᐊᓖᑦ:

	✤ ᓇᓄᕕᓃᑦ ᑎᖑᑦᑐᑕᐅᒋᐊᖃᖕᖏᑐᑦ.

	✤ ᓄᑕᕋᑦᓴᓖᑦ ᐊᕐᓀᑦ ᓂᒃᑯᑐᕆᐊᖃᖕᖏᑐᑦ ᕿᓚᓗᒐᕕᓂᕐᒥᒃ 
ᐅᕝᕙᓘᓐᓂᑦ ᐊᓪᓚᖑᐊᕕᓂᕐᒥᒃ.

ᐃᓄᐃᑦ ᑲᑎᒪᑦᓱᑎᒃ ᐃᓚᒌᒍᑦᓱᑎᒃ ᐊᓐᓂᑐᕋᑦᓴᑕᕐᐸᓚᐅᕐᑐᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐊᕕᖃᑎᖃᕐᓱᑎᒃ ᓂᕿᓂᒃ ᐊᓯᒥᓂᒃ ᖁᕕᐊᓲᑎᒋᑦᓱᒍ ᓄᓇᐅᑉ 
ᒪᓂᔨᒍᓐᓇᓂᖓ ᐊᒻᒪᓗ ᓄᐃᑎᕆᐅᑎᒋᑦᓱᒍ ᐃᓅᖃᑎᒌᑦᓯᐊᓂᕐᓂᒃ. 
ᓂᕿᓂᒃ ᐊᕕᓲᒍᓂᖅ ᓇᓂᓕᒫᖅ ᐱᐅᓯᕆᔭᐅᕙᑦᑐᖅ ᐊᒻᒪᓗ 
ᑲᔪᓯᒋᐊᖃᕐᓱᓂ. 

ᓂᕿᑐᐃᓐᓀᑦ ᐊᒥᓱᐃᓄᑦ ᐱᕙᓪᓕᖁᑎᐅᕗᑦ ᑕᒪᖏᑎᒍᑦ ᐃᓗᒡᒍᓯᕐᒧᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᑎᒥᐅᑉ ᑭᖕᖒᒪᔭᖏᓐᓄᑦ.
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ᐃᓄᐃᑦ ᒪᒪᕐᓴᑐᑦ ᐃᒍᓇᕐᒥᒃ ᓇᑦᓯᕕᓂᕐᒥᒃ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐊᓪᓚᖑᐊᑉ ᐅᕐᓱᖓᓂᒃ ᒥᓯᕋᕐᒥᒃ, ᓂᒃᑯᓂᒃ, 
ᐊᒻᒪᓗ ᒪᑦᑕᓂᒃ. ᓱᓇᑐᐃᓐᓇᒥᒃ ᒪᒪᕆᔭᑦᑎᓂᒃ, ᐱᒍᒪᓪᓕᓱᒍ ᖀᓲᒍᔪᒍᑦ ᐊᓯᐊᓃᕐᖃᔭᕐᑑᔮᕈᓐᓀᓱᑕ. 
ᑎᒻᒥᐊᑦ ᑎᑭᐅᕐᖃᓕᕐᒪᑕ ᓯᕿᓂᕐᒥᑦ ᐱᑦᓱᑎᒃ, ᒪᓐᓂᖏᑦ ᒪᒪᕆᓯᓲᕗᑦ ᐱᒍᒪᓪᓚᕆᓕᕐᓱᒋᑦ. ᓯᓚ 
ᓂᕿᑐᐃᓐᓇᑎᓄᑦ ᖁᐊᕐᓰᕕᑦᓴᐅᓕᕐᒪᑦ, ᑌᒫᒃ ᖁᐊᓕᐊᒍᓯᒪᔪᒥᒃ ᐱᒍᒪᓪᓚᕆᓲᒍᔪᒍᑦ. ᐃᓚᐅᕐᑐᐃᓲᒍᔪᒍᑦ 
ᐊᕿᒡᒌᑦ ᐃᓇᓗᐊᖏᓐᓂᒃ ᓂᕿᑐᐃᓐᓇᒧ ᓂᕆᔭᑦᓴᑎᓐᓂᒃ. ᐊᕿᒡᒋᐅᑉ ᐃᕈᓇᖏᑦ ᐃᓱᒪᒋᖕᖏᑕᕗᑦ 
ᐊᑑᑎᖃᕆᐊᖏᑦ, ᑭᓯᐊᓂ ᓂᕆᔭᐅᖃᑦᑕᓱᑎᒃ ᐆᒪᒍᓐᓇᕈᑕᐅᓯᒪᔪᑦ. ᒪᒪᕐᑐᖅ ᐱᓗᑭᑦᑕᐅᒐᓂ ᐸᐅᕐᙰᑦ 
ᓄᓂᕚᑦᓭᑦ ᖃᓄᐃᑦᑐᑐᐃᓐᓀᑦ ᐅᐊᕈᑎᖃᕐᑎᓗᒋᑦ ᐃᖃᓗᐃᑦ ᓱᕙᖏᓐᓂᒃ. ᓂᐅᕕᕐᕕᓂᑕᕐᓂᒃ 
ᓂᕿᓂᒃ ᐊᑭᑐᓗᐊᕐᓂᖏᓐᓄᑦ ᐱᕐᖃᔭᖕᖏᑯᑦᑕ, ᒪᒪᕐᑐᖔᓂ ᓂᕿᑐᐃᓐᓇᓂ ᐱᖔᕈᓐᓇᓲᒍᔪᒍᑦ. ᓯᓚ 
ᓇᓪᓕᐊᓂᑐᐃᓐᓈᕋᓗᐊᕐᒪᑦ ᐊᕐᕌᒍᒥ ᓲᔪᐃᑦ ᓂᖀᑦ ᐃᓄᓐᓄᑦ ᐊᑐᐃᓐᓇᐅᓲᑦ. ᓯᕗᓪᓕᕕᓂᕗᑦ ᑖᒃᑯᓂᖓ 
ᓂᕿᓂᒃ ᐊᑐᐃᓐᓇᕈᕐᑎᕆᒋᐊᒥᒃ ᖃᐅᔨᒪᓯᒪᔪᑦ.

-ᕉᑕ ᖃᕆᑕᖅ



ᓂᕿᑦᓯᐊᑦ ᐊᑭᓂᒍᓐᓇᑕᑎᑦ

ᓄᑕᕋᕐᒥᒃ ᓂᕆᒃᑫᓂᖅ
ᐊᒫᒪᑦᑎᒍᕕᐅᑉ ᐱᐅᓂᕐᐸᐅᓚᖓᔪᖅ ᐃᓕᓐᓄᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᓄᑕᕋᕐᓅᕕᑦ. ᓄᑕᕋᖅ ᐊᒫᒪᐅᑉ ᐃᒻᒧᖓᓂᒃ ᑖᑦᓱᒥᖓᑐᐊᖅ 
ᐱᖃᑦᑕᕈᓐᓇᓚᖓᔪᖅ ᓯᕗᓪᓕᐹᓂ ᑕᕐᕿᓂ 6-ᓂ ᐃᓅᓯᕐᒥᓂ, 
ᐃᓚᖏᓪᓗ ᑌᒣᓪᓗᐊᑐᓂᒃ ᑕᕐᕿᖃᓚᐅᕋᑎᒃ ᓂᕆᒍᒪᔫᔮᓯᓲᒍᑦᓱᑎᒃ. 
ᐊᒫᒪᑦᑎᑐᐃᓐᓇᕈᕕᐅᒃ ᓄᑕᕃᑦ ᑎᒥᖓᑕ ᐃᓱᕐᕆᓯᐅᑎᑦᓴᖏᓐᓂᒃ 
ᐱᖃᑦᑕᓚᖓᔪᖅ, ᖃᓂᒻᒪᓯᕐᑖᕇᒃᑯᑎᑕᖃᕐᓂᓴᐅᑦᓱᓂ ᐊᒻᒪᓗ 
ᖃᓂᒪᓗᑭᖕᖏᓂᕐᓴᐅᓚᖓᔪᖅ ᐊᒫᒪᑦᑎᑌᑦ. ᓄᑕᕃᑦ ᐃᒻᒧᖏᑦ 
ᓂᐅᕕᐊᑦᓭᑦ ᓇᓕᑑᒍᑦᓱᑎᓗ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᑉᐱᒍᓱᑦᓯᐊᓗᓂ ᑭᓯᐊᓂ 
ᐊᑐᐃᓐᓇᕈᕐᑎᑕᐅᒋᐊᖃᕐᓱᑎᒃ. ᐊᖏᔪᒥᒃ ᐊᓯᐸᓚᕿᓐᓇᑐᐃᑦ ᓄᑕᕋᖅ 
ᐊᑐᖕᖏᑐᐊᕐᐸᑦ ᐃᒻᒧᒥᒃ ᓂᐃᕕᕐᕕᓂᑕᕐᒥᒃ. ᐊᒥᓱᐃᒍᕗᑦ ᑐᑭᓯᐅᑎᑦᓭᑦ 
ᐃᑲᔪᕐᓯᒍᓐᓇᑐᑦ ᐊᑐᐃᓐᓀᑦ ᐊᒫᒪᑦᑎᓯᓂᕐᒧᐊᖓᔪᑦ.

ᑎᒍᐊᕆᒍᕕᐅᒃ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐊᒫᒪᑦᑎᓯᕐᖃᔭᖕᖏᑯᕕᑦ, 
ᐅᖄᕕᖃᕐᓗᑎᑦ ᐋᓐᓂᐊᕕᓯᓃᑦᑐᒥᒃ ᖃᐅᔨᒐᓱᐊᕐᕕᒋᓗᒍ 
ᓄᑕᕋᕐᓅᕕᑦ ᓈᒻᒪᓂᕐᐸᐅᓂᐊᕐᑐᒥᒃ ᐃᒻᒧᒥᒃ. ᐊᑦᔨᒌᖕᖏᑐᑦ 
ᖃᓄᐃᑦᑐᓴᔭᐅᓂᖏᑦ ᐊᑦᔨᒌᖕᖏᑐᓂᒃ ᖃᓄᐃᓕᖕᖓᑎᑦᓯᒍᓐᓇᓲᑦ. 

ᐱᐅᓂᕐᐸᐅᓲᖅ ᐊᑕᐅᓯᕐᒥᒃ ᓂᐅᕕᕐᖄᓱᓂ ᓄᑕᕋᖅ 
ᐃᒻᒧᓴᔭᒥᒃ ᖃᓄᐃᒍᑎᖃᕐᓂᐊᒪᖔᑦ ᖃᐅᔨᒐᓱᐊᕈᑎᒋᑦᓱᒍ. 
ᐆᑦᑐᕋᖃᑦᑕᕆᐊᖃᓚᖓᔪᑦᓴᐅᔪᑎᑦ ᐱᐅᓂᕐᐹᒥᒃ 
ᑕᑯᖕᖏᓂᕐᓂ. ᒪᓕᑦᓯᐊᖃᑦᑕᓗᒋᑦ ᖃᓄᐃᓘᕐᑕᐅᒋᐊᖃᕐᓂᖏᑦ 
ᐃᒻᒧᓴᔭᐅᑉ. ᐃᑉᐱᒋᑦᓯᐊᖃᑦᑕᓗᒋᑦ ᐊᒫᒪᐅᑎᖏᑦ 
ᐊᑐᖃᑦᑕᑕᑎᓗ ᖁᐱᕐᕈᐊᕈᐃᔭᖃᑦᑕᕆᐊᖃᕐᒪᑕ. ᐃᓘᓐᓈᒍᑦ, 
ᐱᔭᐅᑎᖃᑦᑕᕆᐊᖃᖕᖏᑌᑦ ᐃᒻᒧᓴᔭᖅ ᓄᑕᕋᕐᐱᑦ ᓄᖑᖕᖏᑕᖓ. 
ᐊᓯᖔᕆᔭᐅᑎᑕᐅᒍᑎᒃ ᓈᒻᒪᖏᑦᑐᑦ ᐃᒣᑦᑐᐃᑦ Carnation 
Milk ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᑐᑦᑐᐊᓘᑉ ᐃᒻᒧᖏᑦ ᓈᒻᒪᑐᓂᒃ ᑎᒥᖓᓄᑦ 
ᐱᑕᖃᖕᖏᑐᑦ ᓲᓯᕙᓪᓕᐊᓗᓂ ᐱᕈᕐᐸᓕᐊᑎᑦᓯᖃᔭᖕᖏᓇᒥᒃ. 
ᐱᐅᓂᕐᓴᐅᓚᖓᔪᖅ ᓄᑕᕃᑦ ᓂᕆᒃᑲᖃᑦᑕᕈᕕᐅᒃ ᓇᑦᓯᕕᓂᐅᑉ 
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᑐᑦᑐᕕᓂᐅᑉ ᓴᐅᓂᖏᑦᑕ ᐆᓇᕐᑐᖓᓂᒃ ᖃᔪᖓᓂᒃ 
ᐃᒻᒧᓴᔭᕐᑑᒪᑎᑦᓯᓂᕐᒥᑦ.
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ᑕᑯᓲᒍᔪᒍᑦ ᕿᒣᓐᓇᑕᕕᓂᕐᓂᒃ ᓂᐊᖁᕐᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᓂᐅᖏᓐᓂᒃ ᐆᒪᔪᕕᓃᑦ ᓄᓇᑐᐃᓐᓇᒥ 
ᐊᓯᐸᑦᑕᐅᔪᕕᓂᕐᓂᒃ, ᖃᔪᓕᐊᑦᓴᖑᐊᕌᓘᒐᓗᐊᕐᑎᓗᒋᑦ. ᑕᑯᕙᓪᓗᓲᒍᔪᒍᑦ ᐊᒥᓱᓂᐊᓪᓛᑦ ᓂᐊᖁᕕᓂᕐᓂᒃ, 
ᐃᑕᒐᕕᓂᕐᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᓂᐅᕕᓂᕐᓂᒃ ᕿᒣᓐᓇᑕᐅᓯᒪᔪᓂᒃ ᓄᓇᒥ, ᑭᓯᐊᓂ ᐃᓄᐃᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᑎᑕᐅᒍᑎᒃ 
ᖃᓄᖅ ᐃᒐᔭᐅᓲᒍᒻᒪᖔᑕ, ᖃᐅᔨᒐᔭᕐᑐᑦ ᓂᕿᑐᐃᓐᓀ ᑖᒃᑯᐊ ᒪᒪᕐᓂᐸᐅᓂᖏᓐᓂᒃ. ᐆᒪᔫᑉ ᓱᓇᓕᒫᖏᑦ 
ᓂᕆᔭᑦᓴᓯᐊᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓚᕋᓇᕐᓱᓂ ᑌᒣᓪᓗᐊᑐᐊᓗᐃᑦ ᐊᓯᐸᑦᑕᐅᕙᓕᕐᓂᖏᑦ.

-ᑖᓄ ᐅᓗᐊᑦᓗᐊᒃ

ᐆᔪᓕᐅᕐᐸᓚᐅᕐᑐᒍᑦ ᑐᑦᑑᑉ ᓴᐅᓂᖏᓐᓂᒃ ᐃᑕᒐᖏᓐᓂᓗ - ᓴᐅᓃᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐸᑏᑦ 
ᒪᒪᕐᑐᕈᐊᑦ ᐅᐊᕈᑎᒋᔭᐅᑦᓱᑎᒃ ᓂᕿᑐᐃᓐᓇᒧᑦ; ᖃᔪᖓ ᐆᓇᕐᑐᖓ ᒪᒪᕐᑐᒪᕆᒃ. 

ᐃᓱᒪᒋᔭᖃᕈᑦᑕ ᓂᖀᑦ ᐊᑐᐃᓐᓇᕈᕐᑎᑕᐅᒍᓯᖏᓐᓂᒃ, ᑖᒃᑯᐊ ᐅᐱᒪᒋᔭᑦᓴᐅᕗᑦ. ᖃᐅᔨᒪᒐᑦᑕ 
ᓱᓕ ᐃᓘᓐᓀᓂᒃ ᓂᕿᑐᐃᓐᓀᑦ ᐊᑐᐃᓐᓇᕈᕐᑎᑕᐅᒍᓯᖏᓐᓂᒃ ᓂᕆᓚᐅᕐᓯᒪᔭᓕᒫᕐᓃᕕᑦ 

ᒪᒪᕐᓂᐸᐅᒍᓐᓇᒪᑦ ᓂᕿᑐᐃᓐᓇᖅ ᓂᕆᔦᑦ.

-ᒫᒃ ᑲᓪᓗᐊᖅ



ᓂᕿᑐᐃᓐᓀᑦ ᐊᑐᕐᑕᐅᓂᖏᑦ
ᓂᕿᑐᐃᓐᓀᑦ ᑎᒥᐅᑉ ᑭᖕᖒᒪᔭᖏᓐᓄᑦ ᐱᐅᔪᒻᒪᕇᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐃᓄᐃᑦ ᐊᕐᕌᒍᓂ ᐊᒥᓱᓂ ᐆᒪᒍᓐᓇᐅᑎᒋᓯᒪᑦᓱᒋᑦ. ᓄᑕᕋᑦᓴᓖᑦ 
ᐊᕐᓀᑦ ᖃᓄᐃᖕᖏᓂᕐᓴᐅᓲᑦ ᓂᕆᕙᑐᐊᕋᒥᒃ ᓂᕿᑦᓯᐊᓂᒃ 
ᓂᕿᑐᐃᓐᓇᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᓄᑕᕋᖏᑦ ᐃᓱᕐᕆᓂᕐᓴᐅᓚᖓᑦᓱᑎᒃ 
ᓂᕆᒃᑲᑕᐅᓕᑌᓐᓇᐸᒃᑯᑎᒃ ᓂᕆᒋᐅᕐᐸᑕ ᓂᕿᑐᐃᓐᓇᓂᒃ. 
ᐆᒪᔪᕕᓃᑦ ᖃᔪᖏᑦ ᓴᐅᓃᑦ ᑎᕐᑎᑎᑕᐅᒍᑎᕕᓂᖏᑦ ᐱᑕᖃᑦᓯᐊᑐᑦ 
ᓴᐅᓃᑦ ᐸᑎᖏᓐᓂᒃ, ᓴᐅᓃᑦ ᓯᑎᓕᓴᐅᑎᖏᓐᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᐅᕐᓱᓂᒃ 
ᐃᑲᔪᕐᓯᒪᔪᓂᒃ ᐱᕈᕐᐸᓕᐊᓂᖓᓂᒃ ᑎᒥᐅᑉ. ᓂᕆᒋᐅᕐᓴᑐᖅ ᓄᑕᕋᖅ 
ᐱᑎᑕᐅᓲᖅ ᐃᓚᕐᕿᓯᒪᔪᒥᒃ ᓂᕿᑐᐃᓐᓇᒥᒃ ᐆᓇᕐᑐᑕᖃᕐᑎᓗᒍ 
ᖃᔪᕐᒥᒃ ᐊᑭᓪᓕᑎᕐᓯᒪᓗᓂ. ᐃᖃᓘᑉ (ᓴᐅᓃᔭᕐᓯᒪᔫᑉ) ᖃᔪᖏᑦ 
ᐊᒻᒪᓗ ᐊᕿᓪᓕᑎᕐᓯᒪᔪᑦ ᐱᒋᐅᕐᕕᓕᐅᑎᑦᓯᐊᒍᒻᒥᔪᑦ. ᑖᒃᑯᐊ ᖃᔪᐃᑦ 
ᑕᕆᐅᓪᓕᒋᐊᖃᖕᖏᑐᑦ. ᑭᒍᑎᑖᕋᓱᐊᓕᕐᐸᑦ ᓄᑕᕃᑦ ᐊᖏᔪᓂᒃ 
ᓴᐅᓂᕐᓂᒃ ᑭᒡᒐᑎᖃᑦᑕᓗᒍ. ᑐᑦᑐᕕᓂᖃᖕᖏᐸᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓂᑦ 
ᐅᒥᒻᒪᕕᓂᖃᖕᖏᐸᑦ, ᓂᖀᑦ ᓈᒻᒪᑐᑦ ᓄᑕᕋᕐᓄᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᒥᑭᔪᕐᓚᓄᑦ ᑲᒃᑲᓛᓄᑦ ᐱᑎᑕᐅᒍᓐᓇᑐᑦ ᒥᑭᔪᕐᓚᓂᒃ ᐆᒪᔪᕕᓂᕐᓂᒃ 
ᐆᑦᑑᑎᒋᑦᓱᒋᑦ ᐊᕿᒡᒋᕕᓂᖅ, ᐅᑲᓕᕕᓂᖅ, ᑎᒻᒥᐊᕕᓂᖅ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐃᖃᓗᒃ. ᐃᒐᓗᒋᑦ ᐊᕿᓪᓕᓯᐊᖕᖏᓂᖏᓐᓂ ᐊᒻᒪᓗ ᐊᕿᓪᓕᑎᕐᓗᒋᑦ 
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐃᓚᕐᕿᓯᒪᔪᓕᐊᕆᓗᒋᑦ ᑐᐱᑦᓴᕈᐊᕐᒪᑦ. 

ᓂᕆᔭᑦᓴᑕᕐᓂᖅ ᓄᓇᒥ ᐊᐅᔭᒃᑯᑦ/ᐅᑭᐊᒃᑯᑦ ᐃᓱᐊᕐᑑᕙᓕᕐᑐᖅ 
ᖁᐊᕐᓯᔨᒍᓐᓇᐸᓕᕋᑦᑕ, ᓂᒃᑯᓕᑦᓱᑕᓗ ᐊᒻᒪᓗ 
ᓱᒃᑯᕈᐊᕐᑑᓚᖓᖕᖏᑐᓕᐊᕆᑦᓱᒋᑦ ᓂᖀᑦ ᐆᑦᑑᑎᒋᓗᒋᑦ 
ᐸᐅᕐᙰᑦ ᓄᓂᕚᑦᓭᓗ ᐊᓯᖏᑦ, ᑏᑦ, ᐱᕈᕐᓯᐊᑦ, ᐊᒫᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐊᓯᖏᑦ ᓂᕆᔭᐅᒍᓐᓇᑐᑦ. ᑖᒃᑯᐊ ᐃᓕᔭᐅᒍᓐᓇᑐᑦ ᓂᕿᓄᑦ 
ᒪᒪᕐᓯᓕᑎᐅᑕᐅᓗᑎᒃ, ᖃᔪᓕᐊᕆᔭᐅᑦᓱᑎᒃ, ᐊᒻᒪᓗ 
ᑎᕐᑎᐅᒐᕐᑎᑕᐅᓗᑎᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᒥᕋᑦᓴᓕᐊᕆᔭᐅᓗᑎᒃ. ᐅᑭᐅᕐᑕᑐᒥ 
ᐱᕈᕐᑐᓂᒃ ᐳᑯᓐᓂᓄᐊᖓᔪᑦ ᐊᒥᓱᐃᒍᕗᑦ ᑐᑭᓯᐅᑎᑦᓴᑕᖏᑦ. 
 

ᓂᕆᔭᑦᓴᓂᒃ ᐱᕈᕐᓰᓂᖅ
ᐱᔪᓐᓇᓯᑦᓯᐊᑎᑕᐅᓯᒪᓕᕐᑐᑦ ᐊᒥᓱᓂ ᑕᕐᕋᒥ ᓄᓇᓕᓐᓂ 
ᐱᕈᕐᓰᒍᓐᓇᓕᕐᓱᑎᒃ ᐃᓪᓘᑉ ᐃᓗᐊᓂ. ᐅᓄᕐᓯᐅᒥᒋᐊᕐᓯᒪᑦᓱᒍ 
ᐱᕈᕐᐸᓕᐊᓯᕕᒃ ᑲᕐᖓᓲᑖᑦ ᐱᒋᐊᕐᕕᓕᑦᓱᒋᑦ ᐃᓪᓘᑉ ᐃᓗᐊᓂ 
ᐅᐱᕐᖔᒥ ᐅᓪᓗᐃᑦ ᑕᑭᓂᕐᓴᐅᕕᖏᑦ ᐱᒋᐊᕐᕕᓕᑦᑎᓗᒋᑦ, ᑌᒪ 
ᐊᐅᔭᕐᒪᑦ ᐱᕈᕐᓇᓕᕐᒪᑦ ᓯᓚᒧᑦ ᓅᑦᓱᒋᑦ, ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓪᓘᑉ ᐃᓗᐊᓄᑦ 
ᐅᑎᕐᑎᓱᒋᑦ ᓂᕆᔭᑦᓴᐅᓕᕐᓗᑎᒃ ᐊᑐᐃᓐᓇᕈᖕᖏᓂᖏᓐᓂ 
ᐃᑎᕐᓯᒪᑎᓚᖓᓗᒋᑦ. ᐃᓚᒌᑦ ᐃᓚᖏᑦ ᐱᕈᕐᓰᒍᓐᓇᓕᕐᒥᔪᑦ 
ᐃᒪᑐᐃᓐᓇᒧᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᑌᒣᓘᕐᑐᑦ ᐃᓃᓪᓘᔨᐊᖃᕐᐸᒐᑎᒃ ᐊᖏᔪᒥᒃ 
ᐃᓂᖃᕆᐊᖃᖕᖏᒪᑕ. ᐃᒻᒥᓂᒃ ᐱᕈᕐᓰᖏᒃᑲᓗᐊᕈᕕᑦ ᓂᕆᔭᑦᓴᓂᒃ, 
ᓂᕆᕙᑦᑕᓅᕕᑦ ᐃᓚᖃᕐᑎᓯᕙᒃᑯᕕᑦ ᐱᕈᕐᑐᕕᓂᕐᓂᒃ ᓄᓇᐅᔭᕐᓂᒃ 
ᐃᓗᓯᕐᓱᓯᐊᕐᓇᑐᑦ. ᐅᓄᕐᓂᓭᑦ ᐃᓄᐃᑦ ᓱᖏᐅᓐᓂᖃᖕᖏᑐᑦ 
ᓂᕆᓂᕐᒥᒃ ᓄᓇᐅᔭᕐᓂᒃ ᐱᕈᕐᑐᕕᓂᕐᓂᒃ, ᒐᓗᐊᕐᑎᓗᒋᑦ ᐊᒥᓱᐃᒍᕗᑦ 
ᖃᐅᔨᒍᑎᑦᓭᑦ ᖃᓄᐃᓘᕐᓗᒋᑦ ᐱᕈᕐᑐᕕᓃᑦ ᓂᕿᑐᐃᓐᓇᓄᑦ 
ᐃᓕᒪᑎᑕᐅᒍᓐᓇᒪᖔᑕ ᒪᒪᕐᑐᒪᕆᐅᒃᑫᓗᑎᒃ.
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ᐊᑐᐃᓐᓇᕈᕐᑎᕆᓂᖅ ᐊᒻᒪᓗ 
ᓱᒃᑯᓴᐅᑎᒋᖕᖏᑐᓕᐅᕐᓂᖅ ᓂᕿᓂᒃ
ᓄᑖᑦ ᓂᖀᑦ ᑌᒪᖕᖓᑦ ᐱᐅᓂᕐᐸᐅᕗᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐱᐅᓂᕐᐸᐅᓱᑎᒃ 
ᐃᓕᓐᓄᑦ. ᐃᓄᐃᑦ ᖁᐊᕐᑐᓲᑦ ᖃᓄᐃᓕᖓᔪᑐᐃᓐᓇᓂᒃ 
ᐱᔭᕆᐊᑭᑦᑑᒪᑕ, ᓱᓗᐊᕆᐊᖃᕋᑎᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᖃᓄᐃᖕᖏᓯᐊᕐᓇᓱᑎᒃ. 
ᑭᓯᐊᓂ, ᐃᓄᐃᑦ ᐱᑦᓯᐊᕋᓱᐊᒻᒪᕆᒋᐊᓕᓐᓂᒃ 
ᐊᑐᐃᓐᓇᕈᕐᑎᕈᓯᖃᕐᒥᔪᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᓱᒃᑯᖃᔭᖕᖏᑐᓕᐅᕈᓐᓇᓱᑎᒃ 
ᓂᕿᓂᒃ ᓂᕆᔭᖏᑦᑕ ᐊᕆᐅᓐᓇᖏᑦᑐᓯᐊᒍᒍᑎᖏᓐᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ 
ᑎᒥᒧᑦ ᐱᐅᓂᕐᓴᖑᕐᓯᒪᔪᓕᐊᕆᑦᓱᒋᑦ. ᐱᐅᓯᕐᒥᒍᑦ ᐱᓪᓚᕆᓐᓂᒃ 
ᓱᑯᐃᔦᒍᓯᓖᑦ ᓂᕿᑐᐃᓐᓇᓂᒃ ᕿᖕᖏᓕᑦᓱᑎᒃ ᒪᒪᕐᓂᓴᓕᐊᕆᑦᓱᒋᑦ, 
ᓂᕿᑐᐃᓐᓇᓂᒃ ᓂᒃᑯᓕᑦᓱᑎᒃ ᐊᕚᓚᕿᐊᓂ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 
ᖁᐊᔭᐅᑎᓂ, ᐃᒍᓇᓕᐅᕐᓱᑎᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᐅᓪᓗᒥ, ᓂᕿᓂᒃ ᕿᕐᖁᐊᑦ 
ᐃᒪᑦᓴᔭᖓᓃᑦᑎᓯᑦᓱᑎᒃ, ᓂᕿᑐᐃᓐᓇᓂᒃ ᐃᓗᓪᓕᑐᕐᓯᒪᔪᓕᐅᕐᓱᑎᒃ 
ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓗᓪᓕᑐᕐᓯᒪᔪᓕᐊᕆᑦᓱᒋᑦ ᐆᒪᔪᐃᑦ ᐃᓇᓗᐊᖏᑦ, 
ᐊᒻᒪᓗ ᐳᔪᕐᑕᐅᑎᑦᓱᒋᑦ ᐆᒪᔪᐃᑦ ᐃᓚᕕᓂᖏᑦ. ᑌᒣᓘᕈᓰᑦ 
ᐊᑐᐃᓐᓇᕈᕐᑎᕆᒍᓰᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᓱᒃᑯᖃᔭᖕᖏᑐᓕᐅᕈᓰᑦ ᓂᕿᓂᒃ 
ᐃᓕᑦᓯᔭᐅᒋᐊᓪᓚᐸᓪᓕᐊᓕᕐᑐᑦ ᐃᓄᓐᓄᑦ ᐅᓪᓗᒥ.

ᐊᒻᒪᓗ, ᐊᒥᓱᑦ ᐃᓄᐃᑦ ᐊᑐᓲᒍᓕᕐᑐᑦ ᑐᕐᓱᑲᑦᑕᓃᑦᑐᓕᐅᕈᑎᓂᒃ 
ᐊᑯᓃᓚᖓᔪᓕᐊᕆᑦᓱᒋᑦ ᓯᓚ ᒪᓕᑦᓱᒍ ᐊᑐᐃᓐᓇᐅᓲᑦ ᐃᖃᓗᐃᑦ/
ᓂᕿᑐᐃᓐᓀᑦ ᐊᑯᓂ ᓴᓇᕐᕙᓯᒪᒍᓐᓇᓚᖓᔪᓕᐊᕆᑦᓱᒋᑦ. 
ᑐᕐᓱᑲᑦᑕᒦᑦᑐᓕᐅᕐᓱᑎᒃ ᐳᓪᓚᐅᔭᓂᓘᓐᓃᑦ ᓄᓂᕚᑦᓴᔭᓂᒃ, 
ᔮᒪᓕᐅᕐᓱᑎᒃ/ᖃᔪᓕᐅᕐᓱᑎᒃ, ᐊᒻᒪᓗ ᓂᕿᓂᒃ ᐆᒪᔪᕐᑕᐅᔪᓂᒃ 
ᒪᓕᑦᓱᒋᑦ ᓯᓚᐅᑉ ᓇᓪᓕᐊᒍᓕᕐᓂᖏᑦ ᖁᐊᕐᓯᔨᑦᓱᑎᒃ ᐃᓘᓐᓇᑎᒃ 
ᑕᒪᒃᑯᐊ ᐊᑑᑎᖃᑦᓯᐊᓱᑎᒃ ᐱᕕᑦᓴᓯᐊᒍᕗᑦ ᐃᓚᓐᓃᕕᑦ 
ᓂᕆᒃᑫᓯᐊᓚᕿᐅᑕᐅᒍᓐᓇᓱᑎᒃ.

ᓂᕆᓂᓗᑯᐃᑦ ᐊᑐᕐᑕᐅᓂᖏᑦ
ᓂᕿᓂᒃ ᐊᓯᐸᓐᓂᖅ ᐃᓄᓐᓄᑦ ᓈᒻᒪᒋᔭᐅᖕᖏᓚᕆᑦᓯᒪᔪᖅ. 
ᑕᑯᑦᓴᐅᑎᑦᓯᒍᑎᒃ ᓲᓱᑦᓴᖏᓐᓂᒥᒃ ᑲᖐᓱᖕᖏᓂᕐᒥᒃ ᐆᒪᔪᓂᒃ 
ᐃᒻᒥᓂᒃ ᐁᑦᑑᑎᓕᓐᓂᒃ ᐆᒪᔪᕐᓯᐅᑎᒧᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓄᒻᒧᑦ 
ᐁᑦᑐᑕᐅᔪᒧᑦ ᓂᕿᓂᒃ ᐆᒪᔪᕐᓯᐅᑎᒧᑦ. ᐊᒥᓱᐃᒻᒪᕆᐅᕗᑦ 
ᓂᕆᓂᓗᑯᐃᑦ ᐊᑐᕐᑕᐅᓕᕐᕿᒍᓐᓇᕕᖏᑦ ᐃᓚᒌᑦ ᓂᕆᒍᓐᓇᑕᖏᑦ 
ᓇᑯᕆᓂᕐᐹᕆᓗᒋᑦ. ᐊᑐᑦᓯᐊᓂᖅ ᓂᕆᓂᓗᑯᓂᒃ ᐃᓕᓐᓂᒃ 
ᐃᑲᔪᕐᓯᒍᓐᓇᑐᖅ ᓂᕿᓯᐅᑎᑦᓴᑎᑦ ᐊᑐᖕᖏᓚᕿᓗᒋᑦ. ᖃᔪᐃᑦ 
ᐊᒻᒪᓗ ᐆᓇᕐᑐᖏᑦ ᐊᑐᑦᓯᐊᕈᑕᐅᕗᑦ ᓂᕆᔭᐅᒐᔭᖕᖏᑐᓂᒃ. 
ᐱᔭᕆᐊᑭᑦᑐᓂᒃ ᐊᕿᓪᓕᑎᕐᓯᒪᔪᓕᐊᕆᓗᒋᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 
ᓯᖃᓪᓕᓯᒪᔪᓕᐊᕆᓗᒋᑦ ᓂᕿᑐᐃᓐᓀᑦ ᓇᑲᑎᒡᒐᑐᖕᖏᑑᓯᑎᓗᒋᑦ 
ᓂᕿᑦᓴᔭᕐᒦᓗᑎᒃ ᐱᐅᔫᒻᒥᔪᑦ, ᐊᑐᕐᓗᒋᑦ ᐊᒥᐊᒃᑯᐃᑦ ᐲᑦᓴᒦᑦᑎᓗᒋᑦ, 
ᒪᓐᓂᓃᑦᑎᓗᒋᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᓂᕿᑦᓴᔦᑦ ᐃᒻᒧᐊᓃᑦᑎᓗᒋᑦ, 
ᐅᕐᓱᒧᑦ ᐃᒐᓗᒋᑦ ᐃᓗᐃᒃᑲᐅᓕᖓᑎᓗᒋᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 
ᒫᑯᔫᓂᒦᑦᑎᓗᒋᑦ ᑭᓯᐊᑦᓴᐅᑎᐅᑉ ᐃᓗᐊᓂ ᐃᒐᓯᒪᓗᑎᒃ ᐃᓘᓐᓇᑎᒃ 
ᒪᒪᕐᑐᓕᐊᕆᔭᐅᒍᓐᓇᑐᑦ. ᕿᓂᕐᓗᒋᑦ ᐃᒐᔪᑦ ᓇᓗᓀᒃᑯᑕᖏᑦ 
ᐃᑲᔪᕐᓯᓚᖓᒻᒪᑕ ᐃᓕᓐᓂᒃ ᐊᑐᑦᓯᐊᓚᕿᓗᑎᑦ ᐊᒥᐊᒃᑯᓂᒃ 
ᓂᕆᓂᓗᑯᓂᒃ.

ᐃᒥᕋᑦᓭᑦ
ᐱᐅᓂᕐᐹᖅ ᐃᒪᑐᐃᓐᓇᖅ. ᓇᑯᕐᒪᑦ, ᐅᓄᕐᓂᓴᖏᑦ ᓄᓇᓖᑦ 
ᐃᒪᖃᑦᓯᐊᒪᑕ ᖃᓂᑕᒥᓂᒃ. ᐃᒪᑐᐃᓐᓇᖅ ᒪᒪᕐᓴᐅᑎᑕᖃᖕᖏᑐᖅ 
ᐊᒻᒪᓗ ᖁᐃᑦᑎᓇᕐᑐᑕᖃᕋᓂ; ᑭᒍᑌᕈᕐᑎᓯᓲᒍᖕᖏᑐᖅ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐊᑭᖃᕋᓂ. ᑲᒃᑲᓛᑦ ᐃᒥᕋᖃᑦᑕᖏᒃᑲᓗᐊᕈᑎᒃ ᖃᓄᐃᖕᖏᑐᑦ 
ᐱᕈᕐᑐᕕᓂᐅᑉ ᐃᑦᑎᖓᓂᒃ. ᐃᓄᐃᑦ ᐃᒪᐅᑉ ᐅᕝᕙᓘᓐᓂᑦ ᑏᑉ 
ᓄᓇᒥᓂᑌᑦ ᐊᑐᕐᓱᒋᑦ ᑏᓕᐊᕆᓯᒪᔪᑦ ᐊᓯᖏᓐᓂᒃ ᐱᖃᑦᑕᓯᒪᖕᖏᑐᑦ. 
ᕿᑐᕐᙰᑦ ᐱᕈᕐᑐᕕᓂᐅᑉ ᐃᑦᑎᖓᓂᒃ ᐃᒥᕋᕐᑎᖃᑦᑕᕈᕕᐅᒃ 
ᓈᒻᒪᓈᑦᓯᐊᑐᕕᓂᐅᑐᐊᕐᒪᑦ, ᐃᒣᓪᓗᐊᑐᑦ ᐅᖓᑖᓅᖕᖏᑐᖅ ᐱᒍᓐᓇᑐᑦ 
¼- ¾ ᖃᓪᓗᑏᑦ ᐅᓪᓗᑕᒫᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ (5-6 oz ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 
125-175 ml). ᐃᓱᒪᒋᒍᓐᓇᒥᔦᑦ ᐱᓇᓱᐊᕈᓯᑕᒫᑦ ᐱᑦᓯᐊᓂᕐᐸᑦ 
ᐱᑎᖃᑦᑕᓗᒍ ᑭᓯᐊᓂ - ᓂᕿᑦᓯᑐᓂ ᐱᒍᓐᓇᑎᓗᒍ ᐆᑦᑑᑎᒋᓗᒍ.

15



ᑕᑲᒃᑯᓂᖓ ᐅᓂᒃᑳᖑᐊᕐᕕᒋᓗᒋᑦ ᕿᑐᕐᖓᑎᑦ ᐃᓕᓴᕐᓗᒋᑦ ᐃᒪᕐᒧᐊᖓᔪᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐱᕙᓪᓕᖁᑎᑦᓯᐊᒍᓂᖓᓂᒃ…
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ᐃᓚᒌᑦ ᕿᑲᑐᐃᓐᓇᖏᑦᑐᑦ
ᐃᓄᐃᑦ ᐃᓅᒡᒍᓯᒥᓂ ᐃᓅᓯᕐᒥᓂ ᐱᒐᓱᐊᒻᒪᕇᓐᓇᓯᒪᔪᑦ. 
ᐆᒪᓚᖓᒍᑎᒃ, ᑌᒪᖕᖓᑦ ᐊᕐᓕᐊᕆᐊᖃᕐᓱᑎᒃ, ᐸᕐᓀᓗᑎᒃ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐊᑐᐃᓐᓇᕈᕐᑎᓗᑎᒃ ᖃᓄᓕᒫᖅ ᐱᓚᕿᑦᓯᐊᕈᒪᒍᑎᒃ. ᐃᓄᑐᖃᕐᑎᓄᑦ 
ᐅᖃᐅᑎᔭᐅᕙᑦᑐᒍᑦ ᐃᓘᓐᓇᑎᒎᖅ ᐱᖕᖑᐊᕈᓰᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᓱᖃᑦᓯᐅᑏᑦ ᐱᖓᓱᐃᓂᒃ ᐃᓚᖃᕐᒪᑕ - ᐊᑑᑎᔭᐅᖃᑦᑕᓯᒪᔪᑦ 
ᓄᐃᑦᓯᕙᓪᓕᐊᒍᑕᐅᑦᓱᑎᒃ ᑎᒥᑎᒍᑦ ᐱᔪᓐᓇᓯᐊᕈᑎᓂᒃ, 
ᐱᕙᓪᓕᐊᑎᑦᓯᓱᑎᒃ ᐃᓱᒪᐅᑉ ᐋᕐᕿᓱᕐᓯᒪᔪᓕᐅᕆᐊᕐᓂᖓᓂᒃ, ᐊᒻᒪᓗ 
ᐱᕙᓪᓖᒍᑕᐅᑦᓱᑎᒃ ᐃᓚᒌᖕᖑᐊᓂᑎᒍᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᑲᑐᑦᔮᖃᖃᑎᒌᓐᓂᒃ. 
ᐱᓯᑎᖕᖑᓂᖅ ᑐᕌᒐᐅᓯᒪᔪᖅ ᐃᓘᓐᓀᓄᑦ ᐃᓄᓐᓄᑦ ᐃᓕᒃᑯᑦ. 
ᐃᓄᐃᑦ ᓇᓗᓀᕐᓯᓯᒪᒻᒥᔪᑦ ᐃᓕᖓᔪᓂᒃ ᑎᒥᒃᑯᑦ ᐱᔪᓐᓇᓯᐊᕈᑎᓂᒃ, 
ᐊᑐᓂᑦ ᐃᓄᒃ ᓄᐃᑦᓯᕙᓪᓕᐊᕆᐊᖃᕐᓯᒪᔪᖅ ᐱᕙᓪᓕᐊᑎᑦᓯᓯᐊᕐᓗᓂ 
ᐊᕐᓱᕈᕈᓐᓇᕕᒻᒥᓂᒃ, ᓂᒪᕈᓐᓇᓯᐊᕐᓂᒥᓂᒃ, ᓈᒻᒪᓈᑦᓯᐊᕈᓐᓇᓂᕐᒥᓂᒃ 
ᐊᒻᒪᓗ ᓲᔫᓂᕐᒥᓂᒃ. ᑖᒃᑯᐊ ᓂᕆᐅᓐᓇᑐᑦ ᑐᑭᖃᕐᐳᑦ ᑲᒃᑲᓛᑦ 
ᑫᓪᓗᑐᕐᑕᐅᒋᐊᖃᕐᓂᖏᓐᓂᒃ ᐃᓚᐅᖕᖑᐊᖁᔭᐅᓗᑎᒃ ᐊᒥᓱᐃᓂ 
ᓱᖃᑦᓯᐅᑕᐅᔪᓂ ᑖᒃᑯᓂᖓ ᐱᔪᓐᓇᓯᐊᕐᓂᑖᕐᓂᐊᒪᑕ. 

ᑭᓇᓕᒫᒃᑯᑦ ᐅᓪᓗᑕᒫᑦ ᐃᓅᓯᕐᒥᓂᒃ ᕿᑲᑐᐃᓐᓇᖏᑦᑑᒍᓐᓇᓯᐊᕐᑐᑦ. 
ᑕᒪᓐᓇ ᐃᓚᖃᕈᓐᓇᑐᖅ ᓇᓪᓕᑳᕋᑦᓴᐅᑎᓗᒋᑦ ᐆᑦᑑᑎᒋᑦᓱᒋᑦ 
ᐯᓯᑰᕐᑐᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐱᓱᑦᑐᑦ ᐃᖏᕐᕋᐅᑎᒥᒃ ᐊᑐᖕᖏᖔᕐᓱᑎᒃ, 
ᒪᙯᓗᑭᑉᐸᓗᑎᒃ ᓄᓇᑐᐃᓐᓇᒦᖕᖑᐊᕈᒪᓂᕐᒧᑦ ᖃᐅᔨᓴᑦᓯᐊᓗᒍᓗ, 
ᐃᓪᓗᓂᑦᓴᓗᓂᓗ ᑖᓂᓯᕐᓗᓂᓗ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐊᓇᕐᕋᒥᑕ ᐃᓗᐊᓂ 
ᐱᓱᕿᑕᕐᓗᓂ ᐅᑭᐅᒍᓕᕐᐸᑦ. ᐱᒻᒪᕆᐅᕗᖅ ᐆᑦᑑᑎᑦᓯᐊᒍᒋᐊᖃᕐᓂᖅ 
ᑕᑯᓐᓇᑎᑦᓯᕙᒋᐊᖃᕐᓂᖅ ᕿᑐᕐᖓᓃᕕᑦ ᕿᑲᑐᐃᓐᓇᕇᒃᑯᑎᓂᒃ 
ᐊᑑᑎᕙᓪᓗᑎᑦ. ᑌᒪᖕᖓᑦ ᓯᕗᓪᓕᐹᒥ ᐃᓕᓭᔨᐅᓚᖓᒐᕕᑦ 
ᐊᒻᒪᓗ ᓱᓂᕐᓃᕕᑦ, ᐅᖃᐅᑎᑐᐃᓐᓇᕈᓐᓀᓗᒋᑦ, ᐃᓅᓯᓕᒫᒥᓂᒃ 
ᖃᓄᐃᓕᖕᙰᓯᒪᓂᐊᕐᒪᑕ ᑕᑯᑦᓴᐅᑎᑕᑎᑦ. ᐃᓚᒌᓪᓗᓯ 
ᓱᖃᑦᓯᖃᑎᒌᒍᓐᓇᓯᕙᓪᓗᓯ ᐃᓘᓐᓇᑎᒃ ᐃᓚᐅᑎᓗᒋᑦ ᐃᓚᑎᑦ 
ᐆᑦᑑᑎᒋᓗᒋᑦ ᓯᑐᕋᕆᐊᕐᑐᓗᓯ ᐊᓪᓕᑐᓂ ᕿᑎᕋᓕᕇᒥ, 
ᐅᓐᓄᒍᒥᑕᕇᕐᓗᓯ ᐱᓱᖕᖑᐊᓯᕙᓪᓗᓯ, ᓄᓗᑦᔨᐸᓪᓗᓯ ᑲᑎᒪᓗᓯ, 
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᓄᓂᕙᒋᐊᕐᓗᓯ.
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ᐊᖏᓂᕐᐹᓄᑦ ᐱᓀᓗᑕᕆᓕᕐᑕᑎᓐᓄᑦ ᐅᓪᓗᒥ ᑲᒃᑲᓛᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐅᕕᒃᑫᑦ ᓱᓇᓱᐊᒐᓛᖕᖏᑐᑦ, ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 
ᓱᓇᓱᐊᕈᒪᒐᓛᖕᖏᑐᑦ. ᑖᒃᑯᓂᖓ ᐱᖕᖑᐊᑐᐃᓐᓇᓱᑎᒃ ᐃᓕᑦᓯᕙᓪᓕᐊᔭᖏᑦᑐᑦ. ᓱᓇᓱᐊᖕᖏᑲᓗᐊᕋᒥᒃ 
ᑕᑯᑦᓭᑦ ᑌᒪᖕᖓᑦ ᓱᓇᓱᐊᕋᑦᓭᓘᕐᑑᔮᕐᓱᑎᒃ ᑕᖃᐅᒻᒥᓯᒪᔫᔮᕐᑐᑦ. ᐃᕐᙯᑎᑕᐅᖃᑦᑕᓯᒪᔪᑦ ᐊᒡᒐᒥᓂᒃ ᐊᑐᕐᓗᑎᒃ 
ᐊᕐᓕᐊᕈᑎᖃᕐᐸᒋᐊᖃᕐᓂᖏᓐᓂᒃ [ᑌᒃᑯᐊ] ᓱᓇᑐᐃᓐᓇᒥᒃ ᐊᑑᑎᖃᑦᓯᐊᑐᒥᒃ ᐱᓇᓱᐊᕋᑦᓴᓯᐅᓲᑦ ᑌᒪᖕᖓᑦ. 
ᑌᒃᑯᐊᓕ ᐱᖕᖑᐊᕈᓐᓇᓯᓚᐅᕐᓯᒪᖕᖏᑐᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓕᑦᓯᕙᓪᓕᐊᒍᑎᒋᓂᐊᕐᑕᒥᓂᒃ ᑲᒪᓚᐅᕐᓯᒪᖕᖏᑐᑦ 
ᐱᕈᓚᖓᔪᑦ ᐃᓄᒻᒪᕆᖕᖑᓗᑎᒃ ᑎᓇᑦᑎᐅᓗᑎᒃ.

-ᔫ ᖃᕆᑕᖅ

ᐃᓄᑐᖃᕐᓄᑦ ᐃᕐᙯᑎᑕᐅᕙᓚᐅᕐᑐᒍᑦ 
ᑌᒪᖕᖓᑦ ᐅᓪᓛᕈᕐᐸᒋᐊᖃᕐᓂᑎᓂᒃ 
ᐅᓪᓛᑕᒫᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᑎᓇᒍᓐᓀᓗᑕ. ᐃᓚᖓᓐᓂ 
ᐱᒐᓱᐊᒻᒪᕆᓐᓇᑑᒐᓗᐊᖅ ᑭᓯᐊᓂ 
ᐃᓅᓯᕐᒥᓂ ᐃᓅᓯᖃᑦᓯᐊᕈᒪᒍᑎᒃ, ᑖᒃᑯᓂᖓ 
ᒪᓕᒐᕐᓂᒃ ᒪᓕᒋᐊᖃᕐᐸᓚᐅᕐᑐᑦ. ᐅᕙᒍᒐᓴᒃ 
ᐃᓕᑦᓯᕕᒋᒍᓐᓇᑕᕗᑦ ᐱᐅᔪᒥᒃ ᐃᓅᓯᖃᕈᒪᒧᑦ.

-ᒫᒃ ᑲᓪᓗᐊᖅ



ᐃᓗᓯᕐᓱᓇᕐᑐᓂᒃ ᓂᕆᕙᓪᓗᑎᑦ
ᓂᕿᑦᓯᐊᑑᒪᓂᖅ ᐱᒻᒪᕆᐊᓘᕗᖅ ᐃᓅᓯᖃᑦᓯᐊᕈᒪᔪᓄᑦ. ᐃᓄᐃᑦ 
ᑌᒪᖕᖓᑦ ᓂᕆᕙᓚᐅᕐᑐᑦ ᓄᓇᐅᑉ ᒪᓂᒪᔭᖏᓐᓂᒃ. ᓂᕿᑐᐃᓐᓀᑦ 
ᐱᐅᓂᕐᐹᑦ. ᑲᒃᑲᓛᑦ ᓂᕿᑐᐃᓐᓇᑐᕈᒪᓲᒍᓚᕿᑎᑕᐅᒋᐊᓖᑦ 
ᐊᒻᒪᓗ ᓂᕆᕙᓪᓗᑎᒃ ᓱᓇᓕᒫᓂᒃ ᐊᑐᐃᓐᓇᓂᒃ. ᕿᑐᕐᙰᑦ 
ᒥᑭᔪᐊᐱᐅᖏᓐᓈᑎᓗᒍ ᐃᓕᓴᕐᓗᒍ ᓂᕿᑐᐃᓐᓇᓂᒃ 
ᐆᑦᑐᖁᕙᓪᓗᒍ ᐊᑦᔨᒌᖕᖏᑐᓂᒃ ᓂᕿᑐᐃᓐᓇᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ 
ᒪᒪᕐᓴᓕᕐᑎᒐᓱᐊᕐᓗᒍ. ᓂᐅᕕᕐᕕᓂᑌᑦ ᓂᖀᑦ ᐃᓘᓐᓈᒍᑦ 
ᑎᒥᒧᑦ ᐊᑑᑎᖃᑦᓯᐊᖏᓐᓂᓭᑦ. ᓂᕿᑦᓯᐊᑑᒪᖕᖏᓂᖅ 
ᐱᓀᓗᑦᓯᐅᑕᐅᒍᓐᓇᑐᖅ ᑐᓵᑦᓯᐊᖏᑦᑑᓚᕿᓗᓂ, ᐃᓕᑦᓯᓴᕇᑦᑑᓗᓂ, 
ᑭᒍᑌᕈᓪᓗᓂ, ᑕᑯᓐᓈᓯᐊᕈᓐᓀᓗᓂ, ᐊᒻᒪᓗ ᖃᓂᒻᒪᕈᐊᕐᑑᓗᑎᒃ 
ᑲᒃᑲᓛᑦ. ᐱᒋᐊᑲᐱᓪᓗᒍ, ᒪᓂᔨᕕᒋᓗᒍ ᐊᑦᔨᒌᖕᖏᑐᓂᒃ ᓂᕿᓂᒃ, 
ᑕᑯᑦᓴᐅᑎᕙᓪᓗᑎᑦ ᐱᐅᔪᓂᒃ ᓂᕆᓲᒍᒋᐊᕐᐱᑦ, ᐊᒻᒪᓗ ᐊᓇᕐᕋᓯᓂ 
ᓲᔫᓐᓇᑐᓂᒃ ᓂᕿᑕᖃᕐᐸᓗᓯ ᐊᑐᐃᓐᓇᐅᑎᓗᒋᑦ.

ᐱᓱᒋᐅᕐᓴᑐᑦ ᐊᕿᐊᕈᖏᑦ ᒥᑭᔪᐃᑦ, ᒥᑭᔪᕐᓚᐅᓈᕐᑎᑐᓂᒃ 
ᓂᕆᒃᑲᖃᑦᑕᓱᒋᑦ ᐱᐅᓂᕐᓭᑦ, ᐃᓄᐃᑦ ᑲᒃᑲᓛᓂᒃ ᐃᒻᒥᓂᕿᑎᑦᓯᓲᑦ 
ᓂᕆᑎᑦᓱᒋᑦ ᓱᓇᐅᓂᖏᓐᓂᓗ ᓇᓪᓕᑳᕐᑎᓱᒋᑦ, ᑭᓯᐊᓂ ᐃᑉᐱᒍᓱᓲᑦ 
ᓱᓇᓂᒃ ᓂᕆᒻᒪᖔᑕ ᐁᑦᑐᑕᐅᒍᑎᒥᓂᒃ. ᐃᓄᐃᑦ ᓂᕆᕙᓐᓂᒥᔪᑦ 
ᒋᐊᖃᓕᕋᒥᒃ ᐅᓪᓗᒥ ᐊᑕᐅᓯᕐᒥ.

ᐃᔨᖃᑦᓯᐊᓂᖅ
ᐊᕐᕌᒍᒥ ᓯᕗᓪᓕᐹᒥ, ᓄᑕᕃᑦ ᐱᕈᕇᕐᓯᒪᓚᖓᔪᖅ ᑕᑯᓐᓇᓂᖓ. 
ᓱᓇᓕᒫᓂᒃ ᑕᑯᓐᓇᓱᓂ ᑲᒃᑲᓛᖅ ᐃᓕᑦᓯᕙᓪᓕᐊᓲᖅ. 
ᐃᓄᐃᑦ ᐊᑑᑎᑎᑦᓯᒐᓱᐊᒻᒪᕆᑉᐸᓚᐅᕐᑐᑦ ᑫᓪᓗᑐᐃᑦᓱᑎᒃ 
ᑕᑯᓐᓇᓯᐊᕈᓐᓇᓂᖏᓐᓂᒃ ᕿᒥᕐᕈᓯᐊᕈᓐᓇᓂᖏᓐᓂᒃ. 
ᐱᕕᑦᓴᖃᕐᑎᓗᒍ ᕿᑐᕐᙰᑦ ᕿᒥᕐᕈᓯᐊᕈᓐᓇᓂᖓᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ 

“ᑕᑯᓗᓂ” ᐱᑐᑦᓯᒪᐅᑎᒍᑎᓂᒃ ᐊᑑᑎᑎᑕᐅᖃᑦᑕᓗᓂ ᑭᓯᐊᓂᐅᕗᖅ 
ᐱᕙᓪᓕᐊᑎᑦᓯᓂᐊᕐᒪᑦ ᐃᓱᒪᒐᓱᐊᑦᓯᐊᕈᓐᓇᓯᐅᑎᒥᓂᒃ. 
ᐃᔨᖃᑦᓯᐊᓂᖅ ᐃᑲᔪᕐᓯᔭᐅᓲᖅ ᓂᕿᑦᓯᐊᑑᒪᕙᓐᓂᖅ. ᐃᖃᓗᐃᑦ 
ᐊᒻᒪᓗ ᓄᓇᐅᔦᑦ ᐱᕈᕐᑐᕕᓃᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐊᐅᐸᓓᖓᔪᐃᑦ ᐱᕈᕐᑐᕕᓃᑦ 
ᐃᑲᔪᕐᓯᒪᓲᑦ ᖃᓄᐃᖕᖏᓯᐊᕐᓂᖏᓐᓂᒃ ᐃᔩᑦ. ᐃᓘᓐᓈᒍᑦ, 
ᑲᒃᑲᓛᖅ ᐃᔨᓐᓂᐊᑕᐅᒋᐊᖃᓲᖅ ᐊᓂᒍᐃᓯᒪᓕᕋᒥ 3-ᓂᒃ 
ᐊᕐᕌᒍᓂᒃ ᑕᑯᓐᓇᓂᕐᒥᑎᒍᑦ ᖃᓄᐃᒍᑎᖃᕐᒪᖔᑦ ᕿᒥᕐᕈᔭᐅᑦᓱᓂ. 
ᐃᓕᓴᕆᐊᓕᕐᓵᓂᕐᒥᒃ ᐱᒋᐊᓚᐅᕋᑎᒃ ᐃᓘᓐᓇᑎᒃ ᑲᒃᑲᓛᑦ 
ᐃᔨᓐᓂᐊᑕᐅᓲᑦ.

ᓯᐅᑎᖃᑦᓯᐊᓂᖅ
ᓄᑕᕃᑦ ᐊᓈᓇᒥᓂᑦ ᐊᒫᒪᑦᑐᑦ ᑭᒍᑎᖃᑦᓯᐊᓂᕐᓴᐅᓲᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐱᓀᓗᑕᖃᓗᑭᖕᖏᓂᕐᓴᐅᓱᑎᒃ ᓯᐅᑎᒥᓂᒃ. ᐃᓗᓯᕐᓱᓂᕐᓴᓯᐊᒍᑦᓱᑎᓪᓗ 
ᐊᒻᒪᓗ ᐱᐅᓯᕐᒥᒍᑦ ᖃᓄᐃᒍᑎᖃᖕᖏᓂᕐᓴᐅᓱᑎᒃ ᐊᖏᓕᐅᒥᑦᓱᑎᒃ 
ᐊᒫᒪᐅᑎᑐᕐᑐᓂᒥᑦ. ᓄᑕᕋᖅ ᑐᓴᕐᑕᒥᓂᒃ ᐅᖃᓲᒍᒻᒪᑦ, ᑐᓵᑦᓯᐊᕈᓂ 
ᐃᑲᔪᕐᓯᒪᔭᐅᓚᖓᔪᖅ ᐅᖃᕆᐅᕐᓴᓕᕈᓂ. ᐊᒥᓱᑦ ᐃᓄᐃᑦ ᕿᑐᕐᖓᖏᑦ 
ᒥᑭᔫᖏᓐᓈᓱᑎᒃ ᑐᓴᓕᕐᑐᖑᓲᑦ ᓯᐅᓯᕆᑦᓱᑎᒃ ᐃᒻᒪᓯᒪᑦᓱᑎᒃ 
ᓯᐅᑎᖏᑦ. ᓯᐅᑎᖏᑦᑕ ᕿᑎᖓᓃᑦᑐᑦ ᐃᒻᒪᑎᓗᒋᑦ ᑌᒣᑕᐅᓚᕿᑦᓱᑎᒃ 
ᐊᓈᓇᖓ ᑐᐹᑭᖃᑦᑕᑐᕕᓂᐅᒻᒪᑦ ᓄᑕᕋᑦᓴᖃᕐᓱᓂ ᐊᒻᒪᓗ 
ᑭᖑᓂᖓᒍᑦ. ᐃᒻᒪᕇᒃᑯᑎᐅᒍᓐᓇᑐᑦ ᐃᓚᖓ ᓴᓗᒻᒪᓴᑦᓯᐊᖃᑦᑕᓗᒋᒃ 
ᑲᒃᑮᔭᕐᓗᒋᒃ ᕿᖓᖓᑕ ᓱᓪᓗᒋᒃ ᐃᒻᒪᐸᓪᓕᐊᓚᕿᖃᑦᑕᓂᐊᖕᖏᒪᑦ. 
ᑐᓵᑦᓯᐊᖏᑦᑑᔮᓕᕐᐸᑦ, ᖃᐅᔨᓴᕐᑕᐅᑲᐱᒋᐊᓕᒃ. 
ᓱᒃᑯᓚᕿᖕᖏᓂᕐᓴᐅᓂᐊᕐᒪᓃᒃ ᓯᐅᑎᒋᒃ. ᑭᓯᐊᓂ, ᐃᓘᓐᓇᑎᒃ 
ᑲᒃᑲᓛᑦ ᐆᑦᑐᕋᕐᑕᐅᓲᒍᒻᒥᔫᒐᓗᐊᑦ ᖃᐅᔨᓴᕐᑕᐅᓱᑎᒃ ᓯᐅᑎᖏᑦ 
ᐃᓕᓴᕆᐊᓕᕐᓵᓱᑎᒃ.

ᐊᒡᒉᑦ ᐊᔪᕆᓴᕐᑕᐅᓲᑦ ᓱᓇᓱᐊᕋᑦᓴᓂᒃ ᐆᑦᑑᑎᒋᑦᓱᒋᑦ ᒥᕐᓱᓗᑎᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓱᒪᒋᔭᐅᓪᓗᐊᓲᒍᒐᓂ ᑕᒪᓐᓇ 
ᐊᒻᒪᓗ ᐃᔩᒃ ᐃᑲᔪᕐᓯᒪᑎᓗᒋᒃ ᐱᑦᓯᐊᓚᕿᑎᑦᓯᓱᑎᒃ, ᐆᒻᒪᑎᓪᓕ ᖃᐅᔨᒪᔪᖅ ᓱᒧᑦ ᐱᓇᓱᐊᕐᑕᐅᒋᐊᖃᕐᒪᖔᑦ 
ᓱᓇᑐᐃᓐᓇᖅ, ᑭᓇᒥᒃ ᐃᑲᔪᕐᓯᓚᖓᒻᒪᖔᑦ ᐱᓇᓱᐊᕐᑕᖅ ᐊᒻᒪᓗ ᐱᑦᓯᐊᕋᓱᐊᕆᐊᖃᕐᓂᖅ ᐊᓕᐊᓇᓚᖓᒻᒪᑦ 

ᐊᒻᒪᓗ ᑭᒡᒐᑑᑎᐅᒻᒪᑦ ᐊᓯᒥᓂᒃ. ᐃᓄᒃ ᑕᑯᓐᓇᑐᐃᓐᓇᓗᓂ ᐆᑦᑐᕋᕐᐸᖏᒃᑯᓂ (ᐊᒡᒐᒥᓂᒃ ᐊᑐᕐᓗᓂ), 
ᐃᓕᑦᓯᓯᐊᕐᖃᔭᖕᖏᑐᖅ. ᐃᓄᒃ ᐱᒋᐅᕐᓴᕈᑎᒋᒋᐊᓕᒥᓂᒃ ᑲᒪᖕᖏᐸᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐱᓇᓱᐊᕐᓗᓂ ᐆᒻᒪᑎᒥᒍᑦ 

ᐱᒍᑦᔨᓗᓂ ᐊᓯᒥᓂᒃ, ᐱᑦᓯᐊᕋᓱᐊᕈᒪᓚᖓᖕᖏᑐᖅ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᑐᓂᕐᕈᓯᓂᖃᕈᓐᓀᓗᓂ. ᐆᑦᑑᑎᒃ, 
ᐃᓄᑐᖃᐅᓂᕐᓴᖅ ᑎᒥᖓ ᐱᕐᖃᔭᑦᓯᐊᕈᓐᓀᑐᖅ ᑐᐱᕐᒥᒃ ᓇᑉᐯᒍᓐᓀᓈᕐᑐᖅ ᓈᒻᒪᑎᓗᒍ ᐊᓄᕆᒧᑦ 
ᑐᕐᕿᑕᐅᓂᐊᖕᖏᒪᑦ ᐱᔪᓐᓇᓂᖃᕋᒥ ᐊᒻᒪᓗ ᐱᔪᑦᓴᐅᔮᕈᑎᖃᕐᓱᓂ ᑐᓂᕐᕈᓯᒍᑎᑦᓴᖃᕋᒥ ᐊᓯᒥᑕ 

ᖃᓄᐃᖕᖏᑑᓚᕿᐅᑎᒋᓂᐊᕐᑕᖓᓂᒃ. 

-ᕉᑕ ᖃᕆᑕᖅ

20

ᖃᓄᐃᓘᕈᓐᓇᒪᖔᕐᐱᑦ



ᑭᒍᑎᑦᓯᐊᖃᕐᓂᖅ
ᑭᒍᑎᖃᑦᓯᐊᓂᖅ ᐱᓀᓗᑕᐅᕙᓚᐅᑦᔭᖏᑦᑐᖅ ᐃᓄᓐᓄᑦ ᑭᖑᓂᕐᒥ 
ᒪᒪᕐᓴᐅᑎᑐᕐᐸᓚᐅᖕᖏᓇᒥᒃ. ᐅᓪᓗᒥᓕ, ᐱᓀᓗᑕᒻᒪᕆᒋᓕᕐᑕᖓ 
ᐃᓄᐃᑦ ᕿᑐᕐᖓᖏᑦᑕ. ᓂᕿᑦᓯᐊᑑᒪᓂᖅ ᓲᔪᖕᖑᑎᑦᓯᓲᖅ 
ᑭᒍᑎᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᓴᐅᓂᕐᓂᒃ. ᓂᕆᕙᓪᓗᑎᑦ ᓴᐅᓂᕐᓂᒃ 
ᓄᒃᑭᓴᐅᑎᑕᖃᑦᓯᐊᑐᓂᒃ ᓄᑕᕋᑦᓴᖃᕐᓗᑎᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐊᒫᒪᑦᑎᓯᓗᑎᑦ. 
ᕿᑐᕐᙰᑦ ᑭᒍᑎᑖᕐᐸᑦ, ᓴᓗᒻᒪᓴᖃᑦᑕᓯᓗᒋᒃ ᑭᒍᑎᖏᑦ ᐊᕿᑦᑐᒧᑦ 
ᖃᓪᓗᓈᕐᑕᒧᑦ. ᑌᒣᓘᖃᑦᑕᕈᕕᐅᒃ ᐃᑲᔪᕐᓯᔭᐅᓚᖓᔪᖅ ᐱᐅᔪᓂᒃ 
ᓱᖏᐅᓐᓂᖃᑦᓯᐊᓯᓗᓂ ᐃᓅᓯᓕᒫᒥᓂ ᐱᑦᓯᐊᕋᓱᐊᓚᖓᓕᕐᓗᓂ. 
ᑭᒍᑎᖏᑦ ᐊᑦᑐᐊᖃᑦᑕᐅᑎᑉᐸᑕ, ᐊᑯᓐᓂᖏᑦ ᑯᒃᑮᔭᖃᑦᑕᓗᒋᑦ 
ᓂᕿᕕᓃᑦ ᐲᔭᕐᓗᒋᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᑭᒍᑎᖏᑦᑕ ᓂᕿᖏᑦ 
ᖃᓄᐃᖕᖏᓯᐊᓚᖓᑦᓱᑎᒃ. ᕿᑐᕐᙰᑦ ᐊᒫᒪᐅᑎᒧᑦ 
ᐃᒥᕐᑎᑌᓕᑦᓯᐊᖃᑦᑕᓗᒍ ᖏᑦᑑᒍᓐᓇᐸᑦ. ᐊᑐᕐᐸᒍᓐᓀᓗᒋᑦ ᐃᒥᕃᑦ/
ᐱᕈᕐᑐᕕᓃᑦ ᒪᒪᕐᑐᐃᑦ ᐃᑦᑎᖏᑦ ᐊᒫᒪᐅᑎᒦᑦᑎᓗᒋᑦ. ᐊᑐᖔᕐᓗᒍ 
ᐃᒥᕈᑎᐊᐱᒃ ᒥᑭᓈᕐᑎᑐᓂᒃ ᐃᒥᕈᑎᒋᖃᑦᑕᑕᖓᓂ ᐃᒪᕐᒥᒃ 
ᐃᓚᓯᒪᔪᓂᒃ ᒪᒪᕐᑐᐃᑦ ᐱᕈᕐᑐᕕᓃᑦ ᐃᑦᑎᖓᓂᒃ ᐃᒥᕋᕐᑎᐸᒃᑯᕕᐅᒃ 
ᑌᒣᑦᑐᒥᒃ. ᐃᒥᕋᕇᕐᐸᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᒪᒪᕐᓯᓕᑎᕐᓯᒪᔪᓂᒃ ᐱᒌᕐᐸᑦ 
ᑭᒍᑎᖏᑦ ᐊᓪᓚᑎᖃᑦᑕᓗᒋᑦ. ᐱᐅᓂᕐᐹᖅ ᕿᑐᕐᖓᓅᕕᑦ 
ᐃᒪᑐᐃᓐᓇᖔᒥᒃ ᐃᒥᕐᑎᖃᑦᑕᓗᒍ.

ᕿᑐᕐᙰᑦ ᐱᔪᓐᓇᓯᑉᐸᑦ (3-ᓂᑦ 4-ᓄᑦ ᐅᑭᐅᖃᓕᕐᓗᓂ), ᐃᓕᓴᕐᓗᒍ 
ᑭᒍᑎᓂᑦᓴᕈᓯᒥᒃ. ᓱᖏᐅᑎᓴᕐᓗᒍ ᐅᓪᓛᑯᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐅᓐᓄᓴᒃᑯᑦ 
ᑭᒍᑎᓂᑦᓴᖃᑦᑕᕆᐊᖃᕐᒪᑦ, ᐊᒋᐅᓴᕐᓗᒋᑦ ᓯᕗᖏᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᑐᓄᖏᑦ 
ᐃᓘᓐᓇᑎᒃ ᑭᒍᑎᖏᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐅᕆᐊᕐᓗᒍ ᑭᒍᑎᓂᑦᓴᕈᑎᖓ 
ᐄᒍᓐᓀᓗᒍ ᑭᒍᑎᓂᑦᓴᕇᕈᓂ. ᑯᒃᑮᔭᕐᓗᒍ ᐃᕙᓗᑦᓴᔭᐅᔭᒧᑦ 
ᓂᕆᒌᕐᐸᑦ ᑕᒫᑦ. ᐅᑭᐅᖃᓕᕐᓗᓂ 1 ᓴᓂᐊᓃᑦᑐᓂᒃ, ᑲᒃᑲᓛᖅ 
ᑭᒍᑎᓂᒃ ᖃᓂᐅᓪᓗ ᐃᓗᐊᓂ ᓴᓗᒪᑎᑦᓯᓂᕐᒧᑦ ᓯᓚᑦᑐᓭᔨᒧᑦ 
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᑭᒍᑎᓐᓂᐊᑎᒧᑦ ᑕᑯᔭᐅᒍᓐᓇᑐᖅ.

ᓯᓂᓐᓂᖅ
ᐃᓄᐃᑦ ᑌᒪᖕᖓᑦ ᓈᒻᒪᖁᐊᕇᑦᑎᓯᖁᔭᐅᑦᓱᑎᒃ 
ᐅᖃᐅᑦᔪᑕᐅᕙᓚᐅᕐᑐᑦ, ᐃᓄᒃ ᓈᒻᒪᖁᐊᕇᑦᑎᓯᑎᓗᒍ ᑕᙯᕐᓯᕕᒻᒥᓂᒃ 
ᐊᒻᒪᓗ ᐱᓇᓱᐊᕐᓂᒥᓂᒃ ᓂᒪᕈᑎᒥᓂᒃ. ᐃᓅᓯᖅ ᖃᓄᑐᐃᓐᓇᖅ 
ᓈᒻᒪᖁᐊᕇᓐᓂᑕᖃᕈᓐᓀᒪᑦ, ᐃᓅᓯᖃᕐᖃᔭᓚᖓᖕᖏᑐᑎᑦ 
ᓭᒪᓂᖃᕐᓗᑎᑦ. ᑕᙯᕐᓯᓯᐊᖃᑦᑕᕈᕕᑦ ᑎᒦᑦ ᐊᑐᐃᓐᓇᕈᕐᑎᑐᖅ 
ᓂᕆᐅᓐᓇᖏᑦᑐᓂᒃ ᐱᒐᓱᐊᒻᒪᕆᓐᓇᓱᑎᒃ ᐊᑑᑎᒍᓐᓇᓚᖓᑦᓱᓂ. 
ᐃᑲᔪᕐᓯᒪᒻᒥᔪᖅ ᑎᒥᓐᓃᕕᑦ ᐃᒻᒥᓂᒃ ᐋᕐᕿᓱᕐᓂᓕᒻᒥᒃ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐊᑐᐃᓐᓇᕈᕐᑎᓱᓂ ᐃᒻᒥᓂᒃ ᐱᕈᕐᐸᓕᐊᓚᖓᓂᕐᒥᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐊᓯᑦᔨᑐᖃᑦᑕᓗᓂ.

ᓄᑕᕃᑦ ᐊᖏᓕᕙᓪᓕᐊᓂᖏᑦ ᓱᑲᑦᑐᒪᕇᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐊᓯᑦᔨᕙᓪᓕᐊᓂᖏᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᓯᓂᓐᓂᓴᐅᖃᑦᑕᓕᕐᓱᑎᒃ 
(ᐃᒣᓪᓗᐊᓚᑳᑦᑎᓗᒋᑦ ᓯᓂᖃᑦᑕᓱᑎᒃ 2-4 ᐃᑲᐅᕐᓃᑦ). 
ᐊᓈᓇᖕᖑᖃᒻᒦᑦ ᓯᓂᖃᑕᐅᖃᑦᑕᕆᐊᓖᑦ ᓄᑕᕋᖓ ᓯᓂᓕᕐᐸᑦ 
ᓄᑭᖃᑦᓯᐊᓂᐊᕋᒥᒃ ᓄᑕᕋᖓᑕ ᕿᓄᒍᑎᖏᓐᓂᒃ ᑲᒪᒍᓐᓇᓗᑎᒃ 
ᐅᓪᓗᓕᒫᖅ ᐊᒻᒪᓗ ᐅᓐᓄᐊᒥ. ᓄᑕᕃᑦ ᓯᓂᖃᑦᑕᑎᓗᒍ ᓇᓪᓚᖓᓗᓂ 
ᐊᒻᒪᓗ ᓴᓂᒥᐅᑕᖃᕈᓐᓀᓗᓂ ᐊᕿᑦᑐᓂᒃ ᐆᑦᑑᑎᒋᓗᒋᑦ ᐊᑭᑎᓂᒃ 
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐱᖕᖑᐊᓂᒃ. ᓄᑕᕋᖅ ᐱᕈᕐᐸᓕᐊᒐᒥ, ᓯᓂᖏᑦ ᐊᓯᑦᔨᑐᓲᑦ. 
ᐱᓱᒋᐅᕐᓴᑐᖅ ᓯᓂᒋᐊᓕᒃ 10-ᓂᑦ 13-ᓄᑦ ᐃᑲᐅᕐᓂᓂ ᐊᒻᒪᓗ 
ᕿᑎᕋᓕᕇᒥ ᓯᓂᑫᓐᓇᓗᓂ. ᐃᑲᔪᕐᓯᔭᐅᓐᓇᑐᖅ ᓱᖏᐅᓐᓂᖃᕈᑎᒥᒃ 
ᓄᐃᑦᓯᓗᓂ ᐃᑲᔪᕐᑕᐅᓚᖓᒻᒪᑦ ᕿᑐᕐᙰᑦ ᑕᙯᕐᓯᓯᒍᓂ 
ᓯᓂᓯᖃᑦᑕᓗᓂ. ᓂᐯᑐᕐᕕᒃ ᐊᑐᐊᕐᓯᕕᒋᓗᒍ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 
ᑐᓴᕐᓂᔮᕈᑎᒥᒃ ᓂᑦᔮᑫᓗᑎᑦ, ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᓇᓪᓚᖓᖃᑎᒋᑐᐃᓐᓇᓗᒍ 
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐊᒪᐅᑎᒧᑦ ᐊᒫᕐᓗᒍ ᐃᑲᔪᕐᓯᔭᐅᓗᑭᒍᑕᐅᓲᑦ.
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ᕿᑲᑐᐃᓐᓇᖏᓐᓂᖅ
ᑲᒃᑲᓛᑦ ᐊᕐᓕᐊᖃᑦᑕᕆᐊᓖᑦ, ᓂᕆᑦᓯᐊᖃᑦᑕᓗᑎᒃ, 
ᐃᙯᓕᓴᖃᑦᑕᓗᑎᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᐊᓃᖕᖑᐊᖃᑦᑕᓗᑎᒃ ᓗᑭᓪᓗᑎᒃ. 
ᑌᒣᖃᑦᑕᕈᑎᒃ, ᓲᔫᓚᖓᔪᑦ, ᐊᑐᐃᓐᓇᐅᓗᑎᒃ ᐊᒻᒪᓗ 
ᖃᓄᐃᒍᓐᓀᓗᑎᒃ ᓯᕗᕐᒥ ᐱᔪᓐᓇᓯᓯᒪᑦᓯᐊᓕᕐᓗᑎᒃ. ᐃᓅᓯᕐᒥ 
ᕿᑲᑐᐃᓐᓇᕆᐊᖃᖕᖏᓂᕐᒥᒃ ᒪᓕᓐᓂᖅ ᐃᑉᐱᒋᔭᐅᑦᓯᐊᕆᐊᖃᕐᒥᔪᖅ. 
ᐃᓚᒋᔭᐅᔪᖅ ᒪᓕᒐᕐᑕᖏᓐᓄᑦ ᐃᓄᖕᖑᐃᓂᐅᑉ ᓄᐃᑦᓯᓂᖅ 
ᐱᐅᔪᓂᒃ ᓱᖏᐅᓐᓂᑖᕐᑎᓯᓂᕐᓂᒃ ᐃᓅᓯᓕᒫᖅ ᐊᑑᑎᖃᓯᔪᓂᒃ. 
ᑎᒥᒃᑯᑦ ᐱᓇᓱᐊᕐᓂᖅ ᐱᐅᔫᕗᑦ ᓱᖏᐅᓐᓂᕆᔭᐅᒍᓐᓇᓱᓂ 
ᐃᓕᒪᑎᑕᐅᒋᐊᖃᕐᓱᓂ ᑲᒃᑲᓛᒧᑦ ᒥᑭᔫᖏᓐᓈᑐᒧᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐱᕙᓪᓕᐊᑎᑕᐅᒋᐊᖃᕐᓱᓂ ᐊᑐᕐᑕᐅᖃᑦᑕᓚᖓᓗᓂ 
ᖃᓄᐃᓪᓗᐊᕋᓗᐊᕐᐸᑕ ᐅᑭᐅᖏᑦ ᐃᓅᓯᓕᒫᒥᓂ ᑎᒥᖓ 
ᐃᖃᖕᖏᑑᓚᖓᒻᒪᑦ. 

ᐊᖓᔪᕐᖄᖏᑦ ᐃᒣᒍᓐᓇᑐᑦ:

	✤ ᓄᑕᕃᑦ ᐃᙯᓕᓴᖃᑎᒋᖃᑦᑕᓗᒍ. ᑎᒥᑎᒃ ᓂᒪᕐᑎᓗᒋᒃ 
ᐱᖕᖑᐊᖃᑎᒌᖃᑦᑕᓗᑎᒃ.

	✤ ᐊᒫᖃᑦᑕᓗᒍ ᐊᒪᐅᑎᒧᑦ ᐊᑑᑎᖃᑕᐅᖃᑦᑕᓂᐊᕐᒪᑕ ᓇᒻᒥᓂᖅ 
ᓂᒪᕐᓂᓃᕕᑦ.

	✤ ᐊᑑᑎᓯᒪᖕᖏᑕᕐᑎᓂᒃ ᓄᑖᓂᒃ ᐊᑑᑎᒋᐅᖃᑦᑕᓗᑎᒃ, 
ᐃᓕᓴᕐᓗᒍ ᐱᒍᓐᓇᓯᐅᑎᒋᒍᓐᓇᑕᖏᓐᓂᒃ ᐱᖕᖑᐊᕈᑎᓂᒃ, 
ᐊᓃᖕᖑᐊᑎᖃᑦᑕᓗᒍ.

	✤ ᕿᑐᕐᙰᑦ ᐁᑉᐸᕆᓗᒍ ᓂᒪᕐᓇᑐᓂᒃ ᓱᖃᑦᓯᐅᑎᑦᓴᓯᐅᖃᑦᑕᓗᑎᑦ.

	✤ ᐱᓱᒋᐅᕐᓴᓕᕐᐸᑦ ᕿᑐᕐᙰᑦ ᐃᑦᓯᕙᑎᖃᑦᑕᕈᓐᓀᓗᒍ 1 
ᐃᑲᐅᕐᓂᐅᑉ ᐅᖓᑖᓄᑦ.

	✤ ᑐᑭᒧᐊᑦᓯᐊᒍᑎᖏᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐱᔪᓐᓇᓯᐊᕈᑎᖏᑦ ᐱᕙᓪᓕᐊᑎᓗᒋᑦ 
ᓱᖃᑦᓯᑎᑦᓯᐅᑎᓄᑦ ᐊᑐᕐᑎᓯᐅᑎᒋᓗᒋᑦ ᓄᑭᕐᓚᖏᓐᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ 
ᓄᑭᐊᕈᖏᓐᓂᒃ.
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ᐱᖓᓱᓄᑦ ᐃᓄᒻᒪᕆᓐᓄᑦ ᐃᑲᔪᕐᑕᐅᓯᒪᔪᖓ 
ᐃᓄᖕᖑᑎᑕᐅᑦᓱᖓ. ᐱᕈᕐᓴᓱᖓ, ᐅᕙᓐᓂᒃ 

ᐹᖃᑎᖃᕐᐸᓚᐅᕐᑐᑦ ᓇᑎᕐᒥ ᓲᖑᓂᕐᓃᕙᖓ 
ᐆᑦᑐᕋᕐᓱᑎᒃ.

-ᔫᓯ ᐊᖑᑎᖕᖑᕐᓂᖅ



ᐊᑦᑕᓀᑦᑐᒦᖏᓐᓇᓂᖅ
ᑭᓇᓕᒫᒃᑯᑦ ᑲᒪᒋᔭᖃᕆᐊᖃᕐᐳᑦ ᑲᒃᑲᓛᑦ 
ᐊᑦᑕᓀᑦᑐᒦᒋᐊᖃᕐᓂᖏᓐᓂᒃ. ᑲᒃᑲᓛᑦ ᑌᒪᖕᖓᑦ 
ᐃᑉᐱᒋᔭᐅᖏᓐᓇᐸᒋᐊᓖᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᓱᓇᑐᐃᓐᓀᑦ ᓱᒃᑯᕈᑎᒋᒍᓐᓇᑕᖏᑦ 
ᑎᐅᑎᑦᓴᐅᖏᑦᑐᒨᕐᑕᐅᕙᓪᓗᑎᒃ. 

ᐊᑦᑕᓀᑦᑐᒦᒃᑫᒍᓐᓇᐅᑏᑦ:

	✤ ᑌᒪᖕᖓᑦ ᓄᑕᕋᖅ ᐃᓕᕙᓪᓗᒍ ᐊᑦᑕᓇᖕᖏᑐᒧᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᓄᑕᕋᖅ 
ᑖᓐᓇᑑᑎᓗᒍ ᐃᑉᐱᒋᔭᐅᒍᓐᓀᓗᓂ ᕿᒪᑉᐸᒍᓐᓀᓗᒍ, ᐱᓗᐊᕐᑐᒥᒃ 
ᐅᕕᓂᓐᓂᐊᕕᒻᒦᑎᓗᒍ.

	✤ ᕿᑐᕐᙰᑦ ᐃᑉᐱᒋᓗᒍ ᓄᐃᑕᓕᕐᐸᑕ ᐆᒪᔪᐃᑦ. ᐃᓕᓴᕐᓗᒍ 
ᕿᑐᕐᙰᑦ ᖃᓄᐃᓘᕐᑕᐅᓲᒍᒻᒪᖔᑕ ᐆᒪᔪᖁᑏᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓂᑦ 
ᓄᓇᓕᓐᓂ ᕿᒻᒦᑦ.

	✤ ᑲᒃᑲᓛᖅ ᓱᓇᑐᐃᓐᓇᒥᒃ ᑎᑭᐅᑎᔮᖃᕐᑎᑌᓕᓗᒍ ᐄᓗᒍ 
ᑐᐱᒍᑎᒋᒍᓐᓇᑕᖓᓂᒃ. ᐳᐃᒍᕐᑌᓕᒋᑦ ᑲᒃᑲᓛᑦ ᓱᓇᑐᐃᓐᓇᓂᒃ 
ᐆᑦᑐᕋᓲᑦ ᐅᖁᒻᒥᓱᒋᑦ.

	✤ ᓴᓇᕐᕙᓯᒪᑎᓗᒋᑦ ᐃᓘᓐᓇᑎᒃ ᐃᓪᓗᓂᐊᕈᑏᑦ ᓱᒃᑯᓇᕐᑐᑕᓖᑦ, 
ᐄᒉᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᐱᑦᑐᐃᑦ/ᐊᑦᑕᓇᕐᑐᐃᑦ ᓱᓇᑐᐃᓐᓀᑦ 
ᐊᑦᑕᓇᖕᖏᑐᒦᑦᑎᓗᒋᑦ ᓴᓇᕐᕙᓯᒪᑦᓯᐊᓗᑎᒃ.

	✤ ᓂᕕᖓᑎᕙᒍᓐᓀᓗᒋᑦ ᐃᑯᒪᐅᑎᒨᕐᑐᑦ ᐊᑦᓱᓈᖁᑎᖏᑦ; 
ᒪᑐᒪᑎᓗᒋᑦ ᐃᑯᒪᐅᑏᑦ ᒪᖑᕝᕕᖏᑦ.

	✤ ᐃᓕᓴᕐᓗᒍ ᕿᑐᕐᙰᑦ ᓱᓇᑐᐃᓐᓇᒥᒃ ᐊᑦᑕᓇᕐᑐᖃᓕᕐᐸᑦ. 
ᐊᑐᕐᓗᒋᑦ ᐅᖃᐅᓰᑦ “ᐋᑖᖅ” ᖃᐅᔨᒪᓂᐊᕐᒪᑦ ᓱᓇᑐᐃᓐᓇᖅ 
ᐊᑦᑕᓇᕐᑑᐸᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓂᑦ ᐆᓇᕐᐸᑦ.

	✤ ᓴᓗᒻᒪᓴᓕᐅᒥᔮᕐᐸᓗᒋᑦ/ᖁᐱᕐᕈᐊᕈᐃᔭᕐᓗᒋᑦ ᐱᖕᖑᐊᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᑎᑭᐅᑎᒍᓐᓇᑕᖏᑦ ᐊᑦᑐᐸᑦᓱᒋᑦ ᕿᑐᕐᖓᐱᑦ ᓱᓇᑐᐃᓐᓀᑦ.

	✤ ᐃᑉᐱᒋᕙᓪᓗᒍ ᖁᓄᓪᓕᑕᕈᑎᖃᕐᓗᓂ ᒪᓗᓐᓇᐅᑎᖃᕐᒪᖔᑦ 
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᓂᕆᕐᖃᔭᖕᖏᑕᖏᓐᓂᒃ ᖃᓄᐃᓕᖕᖓᐅᑎᒋᑦᓱᒋᑦ 
ᓄᑖᓂᒃ ᑕᒫᑦ ᕿᑐᕐᙰᑦ ᐆᑦᑐᕆᐅᕐᐸᑦ.

ᐃᓄᐃᑦ ᐃᑭᑦᑐᐊᐱᓐᓂᒃ ᖁᓄᓪᓕᑕᕈᑎᖃᕐᐸᑐᕕᓃᑦ ᐊᕙᑎᒥᓂ. 
ᐅᓪᓗᒥ, ᐊᒥᓲᓂᕐᓴᒪᕆᐊᓘᓕᕐᑐᑦ ᐊᑑᑎᔭᐅᓚᕿᒍᓐᓇᑐᑦ ᐊᒥᓱᐃᑦ 
ᓄᑖᑦ ᐊᑐᕋᑦᓴᐅᕙᓕᕐᑎᓗᒋᑦ, ᓱᒃᑯᓇᕐᑐᐃᓗ ᐊᒻᒪᓗ ᐊᑦᑕᓇᕐᑐᐃᑦ 
ᐃᓚᐅᕙᓕᕐᒪᑕ ᐊᕙᑎᒦᑦᓱᑎᒃ. ᖁᓄᓪᓕᑕᕈᑎᒃ ᑕᒉᓐᓇᖅ 
ᐊᑑᑎᑦᓴᐅᑎᒋᒍᓐᓇᑐᖅ ᐊᒻᒪᓗ ᑲᒪᒋᔭᐅᑲᐱᒋᐊᖃᕐᓱᓂ ᓱᑲᑦᑐᒥᒃ. 
ᒪᓗᓐᓇᐅᑎᖃᕙᓪᓗᓲᖅ ᐅᕕᓂᖓ ᐊᐅᐸᓪᓛᖑᕐᓱᓂ, ᐃᔨᒋᒃ 
ᐅᖏᓚᑦᓱᑎᒃ / ᖁᕐᕕᓘᒃᑳᓱᓂ, ᑲᒃᑭᐅᖃᑦᑕᓱᓂ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 
ᐃᒡᒋᐊᖓ ᓱᑲᑦᓱᓂ. ᓂᕿᒧᑦ ᖁᓄᓪᓕᔪᖅ ᓄᐃᑕᒍᓐᓇᑐᖅ 
ᕿᓗᔨᑦᓱᓂ, ᐅᕕᓂᖓ ᐊᐅᐸᕐᑐᓛᒍᓕᕐᓱᓂ, ᐊᓇᑭᑕᕐᓱᓂ 
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᑲᒃᑭᐅᑲᑦᑕᓱᓂ. ᖃᐅᔨᒍᕕᐅᒃ ᕿᑐᕐᙰᑦ ᑖᒃᑯᓂᖓ 
ᒪᓗᓐᓇᐅᑎᓂᒃ ᐊᑑᑎᔪᖅ, ᐋᓐᓂᐊᓯᐅᑎᐊᓗᒻᒧᑦ ᐅᖄᓗᑎᑦ 
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᓄᓇᓕᓯᓐᓂ ᐋᓐᓂᐊᓯᐅᑎᒧᑦ.

ᖃᓄᐃᖕᖏᓂᕐᒧᑦ ᖃᐅᔨᓴᕐᑕᐅᒍᑏᑦ
ᑭᖑᓂᖓᒍᑦ ᖃᐅᔨᓴᕐᑕᐅᓕᐅᒥᔮᕐᐸᓗᓂ ᕿᑐᕐᙰᑦ ᓈᒻᒪᓯᑦᑕᑎᓗᒍ 
ᐱᒻᒪᕆᐅᕗᖅ ᕿᑐᕐᖓᐱᑦ ᖃᓄᐃᖕᖏᓂᖓᓄᑦ. ᓄᑕᕋᖅ 
ᑕᑯᔭᐅᕙᒋᐊᓕᒃ 1-ᒥᒃ ᐱᓇᓱᐊᕈᓯᖃᕐᓗᓂ, 2, 4, 6, 9 ᐊᒻᒪᓗ 
12-ᓂᒃ ᑕᕐᕿᖃᕐᓗᓂ. ᑕᑯᔭᐅᕕᑦᓴᖓᓂᒃ ᑐᓴᕐᑎᑕᐅᖕᖏᑯᕕᑦ 
ᐋᓐᓂᐊᓯᐅᑎᒃᑯᓯᓐᓂᑦ, ᓯᕙᓂᕐᓗᒋᑦ ᕿᑐᕐᖓᓃᕕᑦ 
ᖃᐅᔨᓴᕐᑕᐅᖁᔨᓗᑎᑦ. ᐱᒻᒪᕆᐅᒻᒥᔪᖅ ᑲᐱᔭᐅᒋᐊᖃᕐᕕᖏᓐᓄᑦ 
ᓈᒻᒪᓯᑦᑕᕈᑎᑖᕐᑕᐅᓯᒪᒍᕕᑦ. ᐊᐱᕐᓱᓗᒍ ᐋᓐᓂᐊᓯᐅᑎᒃ 
ᓇᓗᓀᕐᓯᓯᒪᐅᑎᓂᒃ ᑲᐱᔭᐅᒍᑎᓂᒃ ᐱᑕᖃᕐᒪᖔᑦ ᕿᑐᕐᙰᑦ 
ᑲᐱᔭᐅᑦᑕᕆᐊᖃᓚᖓᒻᒪᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐊᓇᕐᕋᓯᓐᓂ ᑖᒃᑯᐊ 
ᖃᐅᔨᒪᒍᑎᒋᓗᒋᑦ ᓇᓪᓕᐊᓄᑦ ᑲᐱᔭᐅᖃᑦᑕᒪᖔᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᑭᖑᓂᖓᓂ ᑲᐱᔭᐅᒋᐊᓪᓚᕈᑎᒋᒋᐊᖃᓛᕐᑕᖏᑦ ᓄᐃᑕᓗᑎᒃ 
ᖃᐅᔨᒪᒋᐊᖃᓚᖓᔭᑎᑦ. 
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ᑲᒃᑲᓛᑦ ᐃᓕᓴᕆᐊᕐᐸᑐᑦ ᐅᓪᓛᕈᒥᑕᕐᒣᑑᑦᓱᑎᒃ ᑌᒪ 
ᐃᓕᑦᓯᕙᓪᓕᐊᒍᓐᓇᓂᖏᑦ ᐱᓇᓱᐊᕈᓐᓇᓂᖏᑦ 
ᐳᕐᑐᓂᕐᐹᒦᕐᖃᔭᕐᓂᐊᕈᓐᓀᒪᑕ; ᑕᖃᓪᓚᕆᓲᑦ 

ᓯᓂᑦᓯᐊᔪᐃᑦᑑᓱᑎᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᓂᕆᒻᒣᑑᖃᑦᑕᓱᑎᒃ. 
ᑌᑦᓱᒪᓂ, ᐃᓚᒌᓐᓂᓴᐅᕙᓚᐅᕐᑐᒍᑦ ᐊᒻᒪᓗ 

ᑲᒪᒋᐅᑎᑦᓯᐊᓂᕐᓴᐅᓱᑕ. ᐃᑉᐱᒍᓱᑉᐸᓚᐅᕐᑐᒍᑦ 
ᖃᓄᐃᖕᖏᓯᐊᕆᐊᖃᕐᓂᖏᓐᓂᒃ ᕿᑐᕐᖓᑕ ᐊᒻᒪᓗ 

ᐃᑉᐱᒍᓱᑦᓱᑕ ᓯᕗᓂᑦᓴᕆᓂᐊᕐᑕᖏᓐᓂᒃ. 

-ᕉᑕ ᖃᕆᑕᖅ



ᐱᐅᔫᕗᖅ ᑲᒃᑲᓛᕐᓯᐅᑎᒥᒃ ᐅᖁᒻᒥᐊᒐᖃᕆᐊᒥᒃ ᐆᓇᕐᓂᖓᓂᒃ 
ᖃᐅᔨᓴᕈᑎᒥᒃ ᐊᓇᕐᕋᒥ ᐃᑉᐱᒋᖃᑦᑕᓂᐊᕋᕕᐅᒃ ᖃᓄᑐᐃᓐᓇᖅ 
ᐆᓇᓕᕐᐸᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐋᓐᓂᐊᓯᐅᑎᒃᑯᓕᐊᕆᐊᖃᕐᐸᑦ 
ᐋᓐᓂᐊᓯᐅᑎᒃᑯᓕᐊᕐᑎᖃᑦᑕᓗᒍ. ᐱᑕᖃᕐᒥᓗᑎᑦ ᕿᖓᖏᑦᑕ 
ᓱᕐᓗᖏᑦᑕ ᓯᒦᑦᔮᕈᑎᖏᓐᓂᒃ. ᐃᓄᐃᑦ ᑲᒃᑲᓛᑦ ᐳᕙᒥᒍᑦ 
ᐃᒻᒪᕈᐊᕐᑑᓲᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᑕᒪᒃᑯᐊ ᐁᑦᑐᑑᑕᐅᓲᒍᑦᓱᑎᒃ ᓄᓇᓕᓐᑎᓂ 
ᓯᐊᒻᒪᑲᐱᒍᐊᕐᑑᓱᑎᒃ. ᐃᑉᐱᒋᖃᑦᑕᓂᐊᕐᖃᑎᑦ ᒪᓗᓐᓇᐅᑎᖏᑦ 
ᐳᕙᒻᒥᒍᑦ ᐃᒻᒪᓯᒪᔪᑦ. 

	✤ ᖁᐃᕐᑐᓕᕋᒥ ᓄᕓᔭᖃᑦᑕᑐᖅ

	✤ ᖁᐃᕐᑐᓕᕋᒥ ᐋᓐᓂᖃᑦᑕᑐᖅ

	✤ ᐃᐱᓂᐊᖃᑦᑕᑐᖅ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐳᕙᖏᑦ ᓂᑦᔮᓱᑎᒃ

	✤ ᒥᕆᐊᖃᑦᑕᑐᖅ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐊᓇᑭᑕᕐᑐᖅ

	✤ ᓂᕆᒍᒪᖃᑦᑕᖏᑦᑐᖅ

	✤ ᑕᖃᖃᑦᑕᑐᖅ (ᓄᑮᑦᑑᖃᑦᑕᑐᖅ)

	✤ ᐆᓇᖃᑦᑕᑐᖅ

ᐆᒻᒪᑎᖃᑦᓯᐊᓂᖅ ᐊᒻᒪᓗ ᑕᕐᓂᖃᑦᓯᐊᓂᖅ 
ᐃᓄᐃᑦ ᐃᑉᐱᒍᓱᑦᓯᐊᐸᓚᐅᕐᑐᑦ ᓭᒪᐅᑎᒋᐊᖃᕐᓂᖏᓐᓂᒃ 
ᓲᓱᑦᓴᐅᑎᓗᑎᒃ ᐃᓅᖃᑎᒌᓪᓗᑎᒃ ᓄᓇᒥᓂ ᓇᔪᕐᑕᒥᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ 
ᓄᓇᒥᓂ ᐅᑉᐱᓂᑎᒍᑦ ᑕᕐᓂᒥᑎᒍᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐊᓯᒥᓂᒃ ᐃᓄᓐᓂᒃ. 
ᓭᒪᐅᑎᓂᖅ ᓄᐃᑕᒋᐊᓕᒃ ᐃᓅᕕᖃᕐᓂᒥᒃ ᓈᒻᒪᖁᐊᕇᕝᕕᐅᔪᒥᒃ 
ᐃᓅᓯᕐᒥ. ᓈᒻᒪᖁᐊᕇᑦᑎᓯᒍᓐᓀᑐᐊᕋᑦᑕ, ᓱᒃᑯᐃᓂᐅᔭᓲᒍᔪᒍᑦ 
ᑭᓇᓕᒫᒃᑯᓂᒃ ᑲᑎᒪᔭᑦᑎᓂᒃ. ᐃᓅᕕᖃᕐᓂᖅ ᓈᒻᒪᖁᐊᕇᕝᕕᐅᔪᒥ 
ᓄᐃᑕᒋᐊᖃᕐᐸᓚᐅᕐᑐᖅ ᓈᒻᒪᑐᓂᒃ ᐱᐅᓯᖃᕐᕕᖃᕐᓗᑕ 
ᐱᐅᓯᖃᕈᑎᒋᓗᒍ ᐃᓅᓯᑦᑎᓂ. ᐊᓪᓛᑦ ᐱᔭᕐᓃᑐᒃᑰᓗᑎᒃ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 
ᖃᓄᐃᓕᖕᖓᑕᐅᓂᐅᔭᕐᓇᑐᒃᑯᑦ ᐊᑑᑎᒋᐊᖃᕐᓂᓂ, ᐃᓄᒃ 
ᐅᐃᒻᒪᖓᑦᑌᓕᑦᓯᐊᕆᐊᓕᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᐱᐅᔪᓂᒃ ᐱᐅᓯᖃᕐᕕᖃᕐᓗᓂ 
ᓈᒻᒪᑐᐃᑦ ᐋᕐᕿᐅᑎᑦᓭᑦ ᕿᓂᕐᑕᐅᒋᐊᖃᓕᕐᑎᓗᒋᑦ. ᑖᒃᑯᐊ 
ᐱᐅᓯᖃᕐᕕᖃᕈᑏᑦ ᐃᓕᓭᒍᑎᐅᕙᓚᐅᕐᑐᑦ ᐊᕐᖁᑎᒋᑦᓱᒍ ᐃᓄᖕᖑᐃᓂᖅ 
ᐊᒻᒪᓗ ᓄᐃᑎᕐᓱᒋᑦ ᐆᒻᒪᑎᖏᓐᓄᑦ ᑲᒃᑲᓛᑦ ᐊᑐᐃᓐᓇᐅᓯᐊᖃᑦᑕᓛᕐᒪᑕ 
ᐊᕐᓱᕈᓐᓇᑐᒃᑰᓕᕈᑎᒃ ᐃᓅᓯᕐᒥᓂ. ᐃᓄᑐᖃᖅ ᒥᐊᔨ ᒪᒃᐸ ᓚᓯᒪᔪᖅ, 
“ᐅᓪᓗᒥ ᓱᓇᓕᒫᑦ ᐃᓱᕐᕆᓇᓕᕐᑐᑦ, ᑭᓯᐊᓂ ᐃᓚᐅᒋᐊᓕᒃ ᐱᒋᒍᓐᓀᑕᕗᑦ 
ᐊᓯᐅᒪᓕᕐᑐᖅ - ᑐᑭᒧᐊᑦᓯᐊᓂᖏᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᓭᒪᐅᑎᓂᖏᑦ ᐃᓚᒌᑦ.” 
ᐃᓚᒌᑦ ᕿᑎᕐᒥᐅᑕᐅᑦᓱᑎᒃ ᐱᕈᕐᐸᓕᐊᑎᑦᓯᕕᐅᕗᑦ ᓯᑎᔫᑦᓱᑎᒃ ᐃᓄᐃᑦ 
ᐃᓗᒡᒍᓯᖓᓂᒃ, ᐊᒻᒪᓗ ᑌᒣᒻᒪᑦ ᐃᑲᔪᕐᓯᒪᓂᖅ ᐃᓗᓯᕐᓱᓯᐊᕐᑐᓂᒃ 
ᐃᓚᒌᑦ ᐃᓅᓯᖏᓐᓂᒃ ᓄᐃᑕᓗᓂ ᑭᓯᐊᓂᐅᕗᖅ ᐃᓗᒡᒍᓯᕗᑦ 
ᖃᓄᐃᖕᖏᓯᐊᕐᓂᐊᒪᑦ. 

ᐆᒪᔪᐃᑦ ᐅᕙᑦᑎᓄᑦ ᐃᒻᒥᓂᒃ ᐁᑦᑑᑎᒋᖃᑦᑕᓯᒪᔪᑦ ᓂᕆᓂᐊᕐᑕᕗᓐᓂ. ᓲᓱᑦᓴᓚᕆᑦᑐᒍᑦ ᑲᖐᒋᑦᓯᐊᓱᒋᑦ 
ᑕᒪᓐᓇ ᐱᑦᔪᑎᒋᑦᓱᒍ. ᓇᑯᕐᒦᐸᓚᐅᕐᑐᒍᑦ ᐆᒪᔪᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᑉᐱᒍᓱᑦᓯᐊᓱᑕ ᐊᑐᑦᓯᐊᕆᐊᖃᕐᓂᑎᓂᒃ 
ᓂᕿᑐᐃᓐᓇᓂᒃ ᑲᒪᒋᑦᓯᐊᓗᒋᑦ. ᐃᓘᓐᓇᑎᒃ ᐆᒪᔪᐃᑦ ᑕᕐᓂᓖᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐆᒪᔪᕕᓂᖅ ᓂᕆᓕᕋᑦᑎᒍ, 
ᑎᒎᓪᓚᑕᕗᑦ ᓄᑭᖏᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᑕᕐᓂᖏᑦ ᐆᒪᔪᐃᑦ. ᐅᖃᐅᓯᖃᓕᕋᑦᑕ ᑕᕐᓂᒥᒃ, ᐳᐃᒍᕐᑌᓕᑕ 
ᐅᖃᐅᓯᖃᓪᓚᕆᒃᑲᑕ ᐱᒡᒍᓴᕐᓂᖅᒥᒃ (ᓇᒻᒥᓂᖅ ᐱᕈᕐᐸᓕᐊᓂᖅ) ᐊᒻᒪᓗ ᑕᒪᓐᓇ ᑌᒪᖕᖓᓂᑦ ᐃᓕᒪᑦᓱᓂ 
ᐆᒻᒪᑎᑦᑎᓄᑦ. ᑕᕐᓂᖅ ᓄᐃᑦᓯᓲᖅ ᐃᑉᐱᓂᐊᕐᓂᒥᒃ, ᐊᒻᒪᓗ ᓴᓇᒪᓂᖃᕐᓱᑕ ᐃᑉᐱᓂᐊᕐᓂᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐃᑉᐱᒍᓱᓐᓂᓂᒃ. ᐃᓄᐃᑦ ᐱᓕᕐᒪᒃᓴᓂᖅᑑᔪᖅ ᐃᓱᒪᒃᓱᖅᓯᐅᕐᖏᑦᑐᖅ (ᐃᓱᒪᒃ ᐊᑑᑎᑎᑕᐅᑎᓗᒍ 
ᐃᓱᐃᓪᓕᖓᔪᓄᑦ).
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ᐃᓕᑦᓯᒋᐊᓪᓚᕈᓐᓇᐅᑎᑎᑦ
ᐸᕐᓀᓂᖅ ᐊᑐᐃᓐᓇᕈᕐᑎᓂᕐᓗ ᑲᔪᓯᖏᓐᓇᑐᓂᒃ ᓯᕗᓂᕐᒧᑦ ᐱᐅᔪᒧᑦ ᐃᓱᒪᒋᔭᐅᔪᖅ ᐃᓄᐃᑦ ᐱᖁᑎᒋᔭᖓᓂ ᐅᓇᐅᑦᓱᓂ 
ᒪᓕᒐᕐᔪᐊᖅ. ᐃᓚᐅᑎᓗᒍ ᐃᓄᖕᖑᐃᓂᕐᒧᑦ, ᐃᓄᐃᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᑎᑕᐅᖃᑦᑕᓯᒪᔪᑦ ᒥᑭᔫᖏᓐᓈᑎᓗᒋᑦ ᐃᓱᒪᒋᐅᕐᓴᑎᑕᐅᑦᓱᑎᒃ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐋᕐᕿᓱᕐᓯᒪᔪᓕᐅᕈᓐᓇᑎᑕᐅᒋᐊᕐᓱᑎᒃ, ᕿᓂᕈᓐᓇᓯᑎᑕᐅᑦᓱᑎᒃ ᐊᑐᕋᑦᓴᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᐱᐅᓕᐊᕈᓐᓇᐅᑎᓂᒃ ᑌᒣᓕᖓᑎᑦᓯᖏᓐᓇᕈᑎᑦᓴᓂᒃ. 
ᐊᑐᐃᓐᓇᐅᕕᖃᕐᓂᖅ ᓂᕆᐅᓐᓇᖏᑦᑐᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓕᓐᓂᐊᓂᖅ ᖃᓄᖅ ᐃᓅᓯᖃᑦᓯᐊᕈᑎᓂᒃ, ᑐᖕᖓᕕᒋᓗᒋᑦ ᓱᓀᑦ ᐃᓕᓐᓄᑦ 
ᐊᑐᐃᓐᓇᐅᓂᖏᑦ, ᐱᕕᑦᓴᐅᕗᑦ ᐃᓄᐃᑦ ᐆᒪᒍᑎᒋᓯᒪᔭᖏᓐᓂ ᐊᕐᓱᕈᓐᓇᑐᒦᓕᕋᒥᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᐱᔭᕐᓃᑐᒦᓕᕋᒥᒃ ᐃᓚᖏᓐᓂ. ᐳᐃᒍᕐᑌᓕᒋᑦ, 
ᐊᖓᔪᕐᖄᒍᓂᐅᑉ ᐃᓱᓕᓚᖓᖕᖏᓂᖓᓂᒃ ᑐᖁᕋᑕᕐᑎᓗᑎᑦ. ᑌᒪᖕᖓᑦ ᑭᓇᑐᐃᓐᓇᒧᑦ ᐊᖓᔪᕐᖄᒍᕙᒋᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓂᑦ ᐊᓈᓇᑦᓯᐊᕆᔭᐅᓗᑎᑦ 
ᐊᑖᑕᑦᓯᐊᕆᔭᐅᓗᑎᑦ, ᐊᑦᓴᒋᔭᐅᓗᑎᑦ ᐊᔭᒋᔭᐅᓗᑎᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐊᒃᑲᒋᔭᐅᓗᑎᑦ ᐊᖓᒋᔭᐅᓗᑎᑦ, ᖃᑕᖕᖑᑎᒋᔭᐅᓗᑎᑦ ᐊᓂᑦᓴᒋᔭᐅᓗᑎᑦ 
ᓇᔭᑦᓴᒋᔭᐅᓗᑎᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓚᓐᓈᕆᔭᐅᓗᑎᑦ. ᐱᒻᒪᕆᐅᕗᖅ ᑲᔪᓯᑎᑦᓯᒋᐊᖃᕐᓂᖅ ᖃᐅᔨᒪᓂᕐᑖᐸᓪᓕᐊᓗᓂ ᖃᓄᓕᒫᖅ ᑕᒪᓐᓇ 
ᐊᔪᐃᓐᓇᕈᑎᒌᓐᓇᓗᒍ ᐃᑲᔪᕐᓯᔭᐅᒋᐊᖃᕐᒪᑕ ᐊᑐᓂᑦ ᑲᒃᑲᓛᖅ ᐊᕐᖁᑎᒋᓗᒍ ᐃᓄᖕᖑᐃᓂᖅ.

ᐃᖃᓗᓐᓂ, ᐅᕕᒃᑲᒧᑦ ᐃᓄᒻᒧᑦ ᓚᔭᐅᓚᐅᔪᔪᖓ, “ᐃᓅᒐᓗᐊᕐᓱᖓ, ᐃᓗᐃᒃᑲᐅᖏᓪᓚᕆᑉᐳᖓ. ᖃᐅᔨᒍᒪᔪᖓ 
ᖃᓄᖅ ᐃᓅᒋᐊᖃᕐᒪᖔᒻᒪ ᓱᓇᒥᓐᓂᓴᐅᓕᕐᓗᖓ ᐃᓅᓂᐊᕋᒪ.” ᒪᕐᕈᐃᒍᕘᒃ ᐊᑦᔨᒌᖕᖏᑑᒃ ᐃᓅᒍᓰᒃ - 
ᐱᐅᓯᑐᖃᕐᑎᒍᑦ ᐃᓅᒡᒍᓯᕗᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᓄᑖᖅ ᐃᓅᒡᒍᓯᖅ. ᑕᑯᕐᖃᔭᖕᖏᑲᓗᐊᕋᑦᑎᒍ, ᐁᑉᐸᖓ ᐃᓅᒡᒍᓯᐅᑉ 
ᐊᖏᕐᓯᒪᐅᑕᐅᖕᖏᑐᖅ ᐊᒻᒪᓗ ᐊᓕᐊᒋᔭᐅᒐᓂ ᑕᒪᕐᒥᒃ ᓈᒻᒪᒋᐅᑎᖕᖏᒪᓃᒃ, ᐊᒻᒪᓗ ᑖᓐᓇ ᑌᒣᓕᖓᓂᖅ 
ᐃᓅᓯᕐᒥᒃ ᓱᔪᑉᐸᓕᐊᑎᑦᓯᓕᕐᓱᓂ. ᐊᓯᑦᔨᑐᐃᕐᖃᔭᖕᖏᑲᓗᐊᕐᑐᒍᑦ ᐊᓂᒍᕐᓯᒪᔪᓂᒃ, ᐃᓕᑦᓯᒍᓐᓇᑐᒍᑦ 
ᐊᑐᐃᓐᓇᐅᓯᐊᕈᑎᑦᓴᓂᒃ - ᐃᒻᒪᖄᑐᐃᓐᓇᖅ ᐃᓅᖃᑎᒌᓪᓗᑕ ᓵᖕᖓᓯᒋᐊᖃᓯᑦᓴᕈᑦᑕ ᓱᓇᑐᐃᓐᓇᒥᒃ 
ᐊᕐᓱᕈᓐᓇᑐᒻᒪᕆᐊᓗᒻᒥᒃ. ᐱᐅᓯᕆᓕᕐᑕᕗᑦ ᐅᓪᓗᒥ ᐃᓱᒫᓘᑎᒐ ᓯᕗᓂᑦᓴᑕ ᖃᓄᐃᓕᓚᖓᓕᕐᓂᖓᓄᑦ. 
ᑕᒐᑕᒐ ᐱᔭᕐᓃᑐᒻᒪᕆᒃ ᐊᑑᑎᑦᓴᐸᑦ, ᐅᓪᓗᒥ ᑌᒣᑦᑑᓕᕐᑎᓗᑕ, ᐃᓂᕐᑑᒪᔪᖓ ᓲᖕᖏᓗᐊᓚᖓᓕᕐᓂᑎᓂᒃ 
ᐃᓅᖃᑎᒌᓪᓗᑕ ᐊᒻᒪᓗ ᓄᑭᖃᖕᖏᓗᐊᕐᓗᑕ ᑲᒪᒋᒍᓐᓇᓗᒋᑦ ᓈᒻᒪᓈᕐᓗᑕ ᐱᐅᖕᖏᑐᒻᒪᕆᒻᒦᓕᕐᓗᑕ. 

-ᒫᕆᐊᓄ ᐊᐱᓛᕐᔪᖅ
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ᐱᔭᕐᓃᓘᕈᕕᑦ ᓇᓂᔨᒋᐊᒥᒃ ᐃᑲᔪᕐᓯᐅᑎᑦᓴᓂᒃ ᑌᒣᑦᑐᓄᐊᖓᔪᓄᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᑐᑭᓯᒋᐊᓪᓚᕈᒪᒍᕕᑦ, ᑕᑲᒃᑯᐊ ᑕᑯᒐᓱᐊᕈᓐᓇᑕᑎᑦ ᖃᕆᑕᐅᔭᒃᑯᑦ 
ᑕᑯᑦᓴᐅᑎᑦᓯᕖᑦ:

ᐱᕈᕐᕕᒃ ᑭᒡᒐᑐᕐᕕᒃ
pirurvik.ca

ᐃᓅᖃᑎᒌᑦ ᑭᒡᒐᑐᕐᕕᖓ ᐃᓄᓐᓂᒃ
ᑲᒃᑲᓛᓂᒃ, ᐅᕕᒃᑲᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓚᒌᓂᒃ
inuuqatigiit.ca

ᑐᖕᖓᓱᕝᕕᖓ ᐃᓄᐃᑦ
tiontario.ca

ᒪᒥᓴᕐᕕᒃ ᐊᖕᖏᐊᖏᔭᕐᕕᒃ
tiontario.ca/programs/mamisarvik- 
healing-centre

ᓇᓂᓕᒫᖅ ᐃᑲᔪᕐᑎᒌᕝᕕᒃ ᑭᒡᒐᑐᕐᕕᒃ
ᓄᓇᖃᕐᖄᑐᕕᓃᑦ 
ᖃᓄᐃᖕᖏᓯᐊᕐᓂᖏᓐᓄᑦ
nccih.ca

ᖃᐅᔨᒋᐊᕐᑏᑦ ᐃᓗᓯᕐᓱᓂᕐᓂᒃ 
ᖃᐅᔨᓴᕐᕕᒃ
qhrc.ca

ᐊᕐᕿᐅᒪᕝᕕᒃ ᐃᑲᔪᕐᑎᒌᕝᕕᒃ
aqqiumavvik.com

https://www.pirurvik.ca/
https://www.inuuqatigiit.ca/
https://tiontario.ca/
https://tiontario.ca/programs/mamisarvik-healing-centre
https://tiontario.ca/programs/mamisarvik-healing-centre
https://www.nccih.ca/en/
https://www.qhrc.ca/
https://www.aqqiumavvik.com/
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ᐅᖃᓕᒫᒐᕋᓛᑦ ᑕᒡᕙᓂ ᐅᑯᐊᖑᔪᑦ:

ᐱᕈᕐᓴᓂᖅ  
ᖃᓄᐃᒐᓂ

ᑲᒃᑲᓛᑦ ᐊᖓᔪᕐᖄᖏᑦ 
ᐃᓕᓐᓂᐊᑎᑦᓯᔨᐅᕐᖄᑐ

ᐃᓚᒌᑦ 
ᑲᒪᒋᐅᑎᑦᓯᐊᕈᑎᖏᑦ

ᐊᑖᑕᐅᓂᖅ 
ᐃᓱᖃᖕᖏᑑᕗᖅ

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

ᑐᑭᓯᒋᐊᓪᓚᕈᒪᒍᕕᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐊᑦᔨᒋᐊᓪᓚᖏᓐᓂᒃ ᐱᒍᒪᒍᕕᑦ, ᐅᑯᐊ ᖃᐅᔨᑎᒍᓐᓇᑕᑎᑦ:

The NCCIH
3333 University Way 
Prince George, BC
V2N 4Z9 Canada
250-960-5250
nccih@unbc.ca
nccih.ca

ᐃᓄᒃᑎᑑᓕᕐᑎᑕᐅᓯᒪᔪᑦ 
ᓄᓇᕕᒻᒥᐅᑎᑐᑦ (ᐅᖓᕙᒻᒥᐅᑎᑐᑦ 
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ᐃᓗᓯᓕᕆᓂᕐᒧᑦ ᑲᑎᒪᔨᒃᑯᑎᒍᑦ 
ᐊᖏᕈᑕᐅᓯᒪᑎᓪᓗᒋᓪᓗ ᑲᓇᑕᒥ 
ᑲᑐᑦᔨᖃᑎᒌᕝᕕᖓᓄᑦ ᓄᓇᓕᑐᙯᑦ 
ᖃᓄᐃᖕᖏᑐᑦᓯᐊᒍᒋᐊᖃᕐᓂᖓᑕ 
(NCCIH).

Aqqiumavvik Society
Box 444
Arviat, NU
X0C 0E0 Canada
867-857-2037
arviatwellness@gmail.com
aqqiumavvik@gmail.com
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