
ᐃᓚᒌᑦ ᐱᑐᑦᓯᒪᓂᖏᑦ 

	✤ᐊᑐᐃᓐᓇᕈᕐᑎᓂᖅ 
ᐃᓚᒌᓄᑦ  

	✤ᖃᓂᓪᓕᐅᑎᓂᖅ 
ᖃᓂᑕᖃᕐᓂᓗ  

	✤ ᓲᖑᓂᖅ ᐃᓚᒌᓐᓂᒥ  

	✤ᐊᖓᔪᕐᖄᕆᔭᐅᓕᕐᓂᖅ 
ᐱᐊᕋᑎᑦ ᑭᖕᖒᒪᒋᔭᖏᓐᓄᑦ 

ᐃᑲᔪᕐᓯᒍᑎ ᐊᓪᓚᓯᒪᔪᑦ ᓴᓇᓂᕐᒧᑦ ᓲᖑᓂᕐᒥᒃ 
ᐃᓚᒌᓄᑦ ᑐᖕᖓᕕᖃᕐᓱᑎᒃ ᐃᓄᒍᐃᓂᕐᒧᑦ 
ᐃᓕᓐᓂᐊᑎᑦᓯᒍᑎᓂᒃ 

ᑕᒃᑲᓂ ᐊᓪᓚᓂᐊᒐᕐᒥ:

Nunavik Inuktitut, Ungava dialect



ᖃᕆᑕᐅᔭᒨᔭᕐᓗᒋᑦ ᐊᓪᓚᓯᒪᔪᑦ ᐅᕙᓂ     
nccih.ca/34/Publication-Search.nccih

ᖃᕆᑕᐅᔭᕐᒨᔭᕐᓗᒋᑦ ᐊᓪᓚᓯᒪᔪᑦ ᐅᕙᓂ  
ccnsa.ca/524/Recherche-publication.nccih
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ᓄᓇᖃᕐᖄᓯᒪᔪᑦ ᖃᓄᐃᖕᖏᓯᐊᕐᓂᒧᑦ (NCCIH) 
ᐊᒻᒪᓗ ᐋᕐᕿᒪᐅᕕᒃ ᑲᑐᑦᔨᖃᑎᒌᖏᑦ. ᑖᓐᓇ 
ᐊᓪᓚᓯᒪᔪᖅ ᐊᑭᓕᕐᑕᐅᔪᕕᓂᖅ ᒫᑯᔨᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
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(PHAC). ᑕᑯᓐᓇᑕᖏᑦ ᐅᖃᕐᑕᐅᔪᑦ ᑕᒃᑲᓂ 
ᑭᒡᒐᑐᐃᓪᓚᕆᖕᖏᑐᐃᓐᓇᕆᐊᓖᑦ ᑕᐅᑐᑦᑕᖏᓐᓂᒃ 
PHAC-ᑯᑦ. 

ᓇᑯᕐᒦᒍᕗᒍᑦ ᑕᒃᑲᓂ ᐊᓪᓚᓂᐊᒐᕐᒥ ᐃᓚᒌᑦ 
ᐱᑐᑦᓯᒪᓂᖏᓐᓅᓕᖓᔪᑦ, ᐊᑐᕐᑕᐅᔪᑦᓴᖅ 
ᐊᓪᓚᓂᐊᒐᖅ ᕿᑐᕐᖓᓂᒃ ᖃᓂᑕᖃᕐᓂᒥᒃ 
ᓄᓇᖃᕐᖄᓯᒪᔪᓄᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐊᓪᓚᖓᔪᑦ 
ᐊᖓᔪᕐᖄᖏᓐᓄᑦ BC-ᒥ, ᓄᐃᑎᑕᐅᔪᕕᓃᑦ 
2013-ᒥ (ᐊᒻᒪᓗ ᓄᑕᐅᓯᓕᕐᑕᐅᓱᑎᒃ 2019-ᒥ) 
ᓄᓇᖃᕐᖄᓯᒪᔪᑦ ᖃᓄᐃᖕᖏᓯᐊᕐᓂᓕᕆᕕᖓᓄᑦ 
ᐊᒻᒪᓗ NCCIH. ᑕᑯᒋᐊᕈᓐᓇᑕᑎᑦ BC ᕿᒥᕐᕈᐊᖅ 
ᖃᕆᑕᐅᔭᑎᒍᑦ ᐅᕙᓂ  
nccih.ca/495/Growing-Up-Healthy-BC.
nccih?id=93.

ᑖᓐᓇ ᓄᐃᑎᑕᐅᔪᖅ ᐊᑐᐃᓐᓇᐅᔪᖅ 
ᖃᕆᑕᐅᔭᒨᕐᓗᒍ ᐅᕙᓂ: nccih.ca.  

ᐃᓘᓐᓇᑎᒃ NCCIH ᐊᓪᓚᓂᐊᒉᑦ ᐊᑐᐃᓐᓇᐅᔪᑦ 
ᐊᑭᖃᖕᖏᑐᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᓴᓇᒋᐊᓪᓛᔭᐅᒍᓐᓇᓱᑎᒃ 
ᐃᓘᓐᓇᖏᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐃᓓᓐᓇᖏᑦ 
ᓈᒻᒪᑐᓂᒃ ᓇᓗᓀᕐᓯᓯᐊᕐᓗᑎᒃ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐅᖃᑦᓯᐊᓗᑎᒃ. ᐃᓘᓐᓇᑎᒃ NCCIH ᐊᓪᓚᓂᐊᒉᑦ 
ᐊᑐᕐᑕᐅᒋᐊᓖᑦ ᑮᓇᐅᔭᓕᐅᕋᓱᐊᕈᑕᐅᒍᓐᓀᓗᑎᒃ 

ᑭᓯᐊᓂ. ᐃᑲᔪᕐᑕᐅᒍᒪᕗᒍᑦ ᖃᐅᔨᓴᕐᓂᑎᓐᓄᑦ 
ᓱᕐᕃᓂᖏᓐᓄᑦ ᑖᒃᑯᐊ ᐊᓪᓚᓯᒪᔪᑦ, ᖃᐅᔨᑎᑎᒍᑦ 
ᐊᑐᕐᑕᐅᓂᖏᓐᓄᑦ.

ᐅᖃᕐᑕᐅᓂᖏᑦ: ᑲᓇᑕᒥ ᐱᓇᓱᐊᖃᑎᒌᕝᕕᒃ 
ᓄᓇᖃᕐᖄᓯᒪᔪᓄᑦ ᖃᓄᐃᖕᖏᓯᐊᕐᓂᓕᕆᓂᕐᒧᑦ 
[NCCIH] ᐊᒻᒪᓗ ᐋᕐᕿᐅᒪᕝᕕᒃ ᑲᑐᑦᔨᖃᑎᒌᑦ. 
(2021). ᐃᓚᒌᑦ ᐱᑐᑦᓯᒪᓂᖏᑦ: ᐃᑲᔫᑎᑦᓴᖅ 
ᐊᓪᓚᓂᐊᒐᖅ ᐋᕐᕿᓱᐃᓂᕐᒥᒃ ᓲᖑᔫᓂᕐᒥᒃ 
ᐃᓚᒌᓂ ᑐᖕᖓᕕᖃᕐᓱᓂ ᐃᓄᒍᐃᓂᕐᒧᑦ 
ᐃᓕᓐᓂᐊᑎᑦᓯᒍᑎᓂᒃ. Prince George, BC: 
NCCIH ᐊᒻᒪᓗ ᐋᕐᕿᐅᒪᕝᕕᒃ ᑲᑐᑦᔨᖃᑎᒌᑦ.

ᐃᓄᑦᑎᑑᕐᑐᖅ ᑖᓐᓇ ᐊᓪᓚᓯᒪᔪᖅ ᐊᑐᐃᓐᓇᐅᔪᖅ 
ᐅᕙᓂ nccih.ca.  ᐊᑎᖓ ᐊᓪᓚᓂᐊᒐᐅᑉ: 
ᖃᑕᙳᑎᒌᑦ ᖃᓂᒌᒃᑑᑎᖃᑦᑕᕆᐊᖃᕐᓂᖏᑦ : 
ᐅᓇ ᐊᓪᓚᓂᐊᒐᖅ ᐱᔾᔪᑎᖃᖅᑐᖅ 
ᐱᕙᓪᓕᐊᑎᑦᓯᖃᑦᑕᕆᐊᖃᓂᕐᒧᑦ ᖃᑕᖕᖑᑎᒌᑦ 
ᐃᓅᖃᑎᒌᑦᓯᐊᕈᓐᓇᖁᓪᓗᒋᑦ ᒪᓕᓪᖢᒍ 
ᐃᓄᒍᐃᓂᒃᑯᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᑎᑦᓯᒍᑎᒃ.

ᖃᐅᔨᒋᐊᑦᓯᐊᕈᒪᒍᕕᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐊᑦᔨᖏᓐᓂᒃ 
ᐱᑖᕆᐊᓪᓚᕈᒪᒍᕕᑦ, ᖃᐅᔨᒋᐊᕐᕕᒋᓗᒍ: 

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

ᐃᓄᐃᑦ ᐊᑦᔨᐅᖏᑦᑐᒥᒃ ᐃᓱᒪᒍᓯᖃᕐᖁᑦ. ᐃᓄᓐᓂᒃ ᐱᕈᕐᓯᒪᔪᖃᕐᖁᖅ ᓲᖑᔪᓂ ᐃᓚᒌᓂ ᐱᓯᒪᔪᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐅᕙᒍᑦ ᐃᓕᐊᕐᔫᔪᒍᑦ. ᕿᓂᓲᖑᕗᒍᑦ ᑭᓇᑐᐃᓐᓇᒥᒃ ᐊᖏᕈᓐᓇᑐᒥᒃ ᐅᕙᑦᑎᓂᒃ ᐃᓚᐅᑎᑦᓯᒍᓐᓇᑐᒥᓪᓗ. 
ᖃᓄᖅ ᐃᓄᐃᑦ ᑲᒪᒋᐅᑎᑦᓯᐊᓲᖑᓂᖏᑦ ᑲᒪᑦᓯᐊᓂᕐᒥᓗ ᐊᑐᕐᓱᑎᒃ ᐊᓯᒥᓂᒃ ᐃᓱᕐᕆᓂᕐᒨᓚᕿᑎᑦᓯᓱᓂ. 
ᐃᒻᒥᒎᓈᕐᑎᓗᑕ ᓇᒻᒥᓂᑐᐃᓐᓇᖅ ᓂᑯᕐᕋᒍᓐᓇᖏᓪᓚᒍᑦ. ᑌᒪᖕᖓᓂᑦ ᐃᓄᐃᑦ ᓂᕆᐅᒋᔭᖓ 
ᐃᑲᔪᖃᑎᒌᓐᓂᖅ. ᐃᓄᐃᑦ ᐱᐅᓯᖏᑦ ᑲᑐᑦᔨᓱᑎᒃ ᐱᓇᓱᐊᓂᖏᑦ/ᑲᑐᑦᔨᔪᑦ ᐅᑉᐱᕈᓱᓐᓂᖏᑦ 
ᐊᑐᕐᑕᐅᒍᓐᓇᑐᑦ ᓭᒪᖃᑎᒌᓐᓂᒥᒃ ᐱᑖᕐᑎᓯᒍᑎᐅᓗᑎᒃ. ᐃᒻᒥᒎᓈᕐᑎᓗᑕ ᓴᓇᔭᐅᒪᕗᒍᑦ, ᑭᓯᐊᓂ 
ᐃᓅᓕᕐᓯᒪᔪᒍᑦ ᐃᓚᒌᓄᑦ ᐱᑦᔪᑎᖃᕐᓱᑕ. ᐱᒋᐊᕆᐊᖃᕐᑐᒍᑦ ᒪᒥᓴᕐᓂᒥᒃ ᐃᓚᒌᓪᓗ ᐅᑎᕐᑎᓗᒍᓗ ᓲᖑᓂᖓ 
ᐃᓅᖃᑎᒌᑦ. ᐱᒋᐊᕐᑎᓯᑐᐊᕈᑦᑕ ᐊᓯᑦᔨᓂᕐᒥᒃ, ᐊᑐᕐᓂᖃᑦᓯᐊᓚᖓᔪᖅ. ᐅᖄᒋᐊᖃᕐᑐᒍᑦ ᐱᐊᕋᑦᑎᓄᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐅᕕᒐᕐᑐᓄᑦ ᐱᐅᔪᓂᒃ ᓱᕐᕃᓂᖃᖁᓪᓗᑕ. 
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ᓇᑯᕐᒦᕈᒪᕗᒍᑦ ᓄᓇᖃᕐᖄᓯᒪᔪᑦ ᖃᓄᐃᖕᖏᓯᐊᕐᓂᓕᕆᔨᖏᓐᓂᒃ ᐱᓇᓱᐊᕐᓯᒪᔭᖏᑦ ᑖᒃᑯᓂᖓ ᐊᓪᓚᓂᐊᒐᕐᓂᒃ ᐱᒍᒪᓕᕐᑎᓯᓯᒪᒻᒪᑕ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐃᑲᔪᕐᓯᓂᖏᑦ ᖃᐅᔨᒋᐊᕐᑏᑦ ᖃᓄᐃᖕᖏᓯᐊᕐᓂᓕᕆᓂᕐᒧᑦ ᖃᐅᔨᓴᕐᕕᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᐊᓪᓚᓂᐊᒐᖏᑦ ᐃᓄᒍᐃᓂᕐᒧᑦ ᐊᖓᔪᕐᖄᖑᒋᐅᕐᓴᓂᕐᒧᑦ 
ᐃᓕᓐᓂᐊᕈᑎᑦᓭᑦ.  

ᐱᓇᓱᐊᕈᑕᐅᓲᓂᓪᓗ ᓯᕗᓪᓕᕕᓂᕗᑦᑕ ᑐᖕᖓᕕᖃᕐᑎᓯᔪᑦ 
ᑐᑭᓯᑎᑦᓯᒍᑎᓂᒃ ᐃᓄᐃᑦ ᖃᐅᔨᒪᔭᑐᖃᖏᓐᓂᒃ. 
ᑲᓇᑕᒥ ᐱᓇᓱᐊᖃᑎᒌᕝᕕᖓᓂ ᓄᓇᖃᕐᖄᓯᒪᔪᑦ 
ᖃᓄᐃᖕᖏᓯᐊᕐᓂᓕᕆᓂᖓᓄᑦ    
(nccih.ca) ᐊᒻᒪᓗ ᐋᕐᕿᐅᒪᕝᕕᒃ ᑲᑐᑦᔨᖃᑎᒌᖏᑦ  
(aqqiumavvik.com) ᑖᒃᑯᓄᖓ ᐊᓪᓚᓂᐊᕋᑦᓴᓄᑦ, ᐱᓗᐊᕐᑐᒥ 
ᐃᓄᒻᒪᕇᑦ ᐃᓅᓯᓖᑦ ᐃᓅᔪᑦ ᓯᓚᑕᔪᓄᑦ ᐅᖃᐅᓯᕐᓄᑦ.

ᑖᒃᑯᐊ ᐃᑲᔫᑎᑦᓭᑦ ᐋᕐᕿᓱᕐᑕᐅᒪᔪᑦ ᐃᑲᔪᕐᓯᒍᑕᐅᓚᖓᑎᓪᓗᒋᑦ 
ᐊᖓᔪᕐᖄᕆᔭᐅᔪᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓚᒌᓂᒃ ᓲᖑᓂᕐᒥᒃ 
ᑕᑯᑎᑦᓯᒍᑕᐅᓗᑎᒃ ᑖᒃᑯᓇᓂ ᐃᓂᐅᔪᓂ ᐃᓄᐃᑦ 
ᐃᓕᓐᓂᐊᑎᑦᓯᒍᑎᖏᑦ ᒪᓕᓪᓗᒋᑦ ᐊᓪᓚᑕᐅᓯᒪᔪᑦ ᐃᓄᒍᐃᓂᕐᒥ – 
ᐱᒍᓐᓇᓯᑎᑦᓯᓂᕐᒥ ᐃᓄᓐᓂᒃ. ᑕᑯᒍᒪᒍᕕᑦ ᐊᓯᖏᓐᓂᒃ ᐃᑲᔫᑎᑦᓴᓂᒃ 
ᑕᒃᑲᓂ ᐊᓪᓚᓂᐊᒐᕐᓂ, ᑕᑯᒋᐊᕐᓗᒋᒃ ᑐᓄᐊᓃᑦᑐᑦ. 

ᐊᒥᓱᐃᑦ ᐃᓄᐃᑦ ᐃᑲᔪᕐᓯᔪᕕᓃᑦ ᐃᓗᓕᖏᓐᓂᒃ ᑖᒃᑯᐊ 
ᐊᓪᓚᓂᐊᒉᑦ, ᐱᓗᐊᕐᑐᒥ ᐃᓄᒻᒪᕇᑦ. ᐅᓂᒃᑳᓱᑎᒃ 
ᐅᓂᒃᑲᐅᓯᑦᓴᒥᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᐊᑑᑎᓯᒪᔭᒥᓂᒃ ᐃᓕᓐᓂᐊᑎᑦᓯᒍᑎᓂᓪᓗ 

ᖃᓅᖅ ᑖᓐᓇ ᐊᑐᕐᑕᐅᔪᑦᓴᖅ 
ᐋᕐᕿᓱᕐᑕᐅᓂᕐᖃ?

ᐃᓄᒻᒪᕇᑦ:
	✤ ᕉᑕ ᖃᕆᑕᖅ

	✤ ᐊᑐᐊᑦ ᐊᑭᑦᑎᖅ 

	✤ ᓗᐃ ᐊᖓᓕᒃ

	✤ ᒥᐊᔨᐊᒻ ᐊᒃᓘᑲᖅ 

	✤ ᒫ ᑲᓪᓗᐊᖅ

	✤ ᐱᑕ ᐸᓂᐊᖅ 

	✤ ᕿᓄᐊᔪᐊᖅ ᐳᑦᓚᑦ

	✤ ᑖᓄᓪ ᐅᓗᐊᑦᔪᑦ 

ᐋᕐᕿᐅᒪᕕᒻᒥ ᑲᑐᑦᔨᖃᑎᒌᖏᑦᑕ 
ᐱᓇᓱᑦᑎᖏᑦ:
	✤ ᔫ ᖃᕆᑕᖅ 

	✤ ᐄᒪ ᑯᔫᑯ

	✤ ᓯᐊᓪᑕᓐ ᓂᐱᓴᖅ

	✤ ᑯᑭᒃ ᐯᑯ

	✤ ᓲᓕ ᑕᒑᓕᒃ

NCCIH ᐱᓇᓱᑦᑎᖏᑦ:
	✤ ᒫᑯ ᑯᔩᓐᕗᑦ

	✤ ᑖᓇ ᐋᑦᑭᓐᓴᓐ

	✤ ᔭᐴᑕ ᔅᑕᐅᑦ

	✤ ᕆᔩᓐ ᖄᓪᓯᑦ

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 ᐆᒪᔪᕐᑕᒥᓄᑦ ᑭᓯᐊᓂ ᐱᒍᓐᓇᓯᒪᕗᑦ ᓄᓇᒥ ᐃᒪᕐᒥᓗ. 
ᑖᓐᓇ ᐱᒍᓐᓇᓯᐊᕐᓂᖅ ᓄᐃᑦᓯᓯᒪᔪᖅ ᓲᖑᔪᒥᒃ ᐃᑉᐱᒍᓱᑦᓯᐊᓂᕐᒥᒃ 
ᓂᕿᓂᒃ ᐆᒪᑎᑦᓯᔪᓂᒃ ᑖᒃᑯᓂᖓ. 

	✤ ᓂᕿᑦᓭᑦ ᐆᒪᔪᕐᑕᐅᖃᑦᑕᓯᕗᑦ ᐃᑉᐱᒍᓱᑦᓯᐊᓱᑎᒃ. 

	✤ ᓂᖀᑦ ᐱᓗᑲᑦᑕᐅᖃᑦᑕᓯᒪᖕᖏᓚᑦ. 

	✤ ᓂᖀᑦ ᐊᓯᕐᕿᔭᐅᖃᑦᑕᓯᒪᖕᖏᓚᑦ.

	✤ ᐃᓘᓐᓇᓕᒫᖓ ᐆᒪᔫᑉ ᐊᑐᕐᑕᐅᖃᑦᑕᓯᒪᕗᖅ. 

	✤ ᓂᖀᑦ ᐊᕕᒍᑕᐅᑦᓯᐊᖃᑦᑕᓯᒪᕗᑦ ᒪᒪᕆᔭᐅᑦᓱᑎᓪᓗ 
ᓂᕆᖃᑎᒌᑦᓱᑎᒃ. 

	✤ ᐃᓘᓐᓇᓕᒫᑦᓯᐊᖓ ᓂᕿᓕᒃ ᐊᑐᕐᑕᐅᖃᑦᑕᓯᒪᕗᖅ.

ᑖᓐᓇ ᑕᑎᖃᕐᓂᖅ ᐱᑕᖃᕐᑎᑕᐅᔪᓂᒃ ᓄᓇᒋᔭᑦᑎᓄᑦ 
ᐱᒍᓐᓇᓯᑎᑦᓯᓱᓂ ᐃᓄᓐᓂᒃ ᐃᓱᒪᑦᓴᓯᐅᑦᓯᐊᕈᓐᓇᓯᑎᑦᓯᓱᓂ 
ᖃᓄᐃᓘᕐᓗᑎᒃ ᐱᐅᓕᐊᕈᓐᓇᓂᖏᓐᓂᒃ, ᐊᑐᐃᓐᓇᕈᕐᑎᓗᑎᒃ ᐊᒻᒪᓗ 
ᓂᕿᑦᓴᒥᓂᒃ ᐱᐅᓕᐊᑦᓴᓕᐅᕐᓂᒥᒃ. ᐊᒻᒪᓗ, ᐃᓘᓐᓇᖓ ᐆᒪᔪᖅ 
ᐊᑐᕐᑕᐅᖃᑦᑕᓯᒪᔪᖅ ᑭᖕᖒᒪᒋᔭᓕᒫᖏᓐᓄᑦ ᓴᓇᕐᕈᑎᓕᐅᕐᓂᒧᑦ, 
ᒪᙯᒍᑎᑦᓴᓕᐅᕐᓂᒧᑦ, ᐃᓪᓗᒥ ᐱᓇᓱᐊᕈᑕᐅᓚᖓᔪᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐊᑐᕋᑦᓴᖏᓐᓂᒃ ᐃᓄᐃᑦ ᐱᑕᖃᕐᑎᓯᑦᓱᓂ ᓱᓇᑐᐃᓐᓇᓂᒃ.  

ᐱᒋᐊᖕᖓᓂᖓ
ᑖᒃᑯᓂᖓ ᑭᖕᖒᒪᒋᔭᖏᓐᓂᒃ ᐱᑕᖃᕐᑎᓯᓂᕐᒧᑦ, ᐃᓄᐃᑦ 
ᓂᕿᑦᓴᓯᐅᑦᓯᐊᖃᑦᑕᓯᒪᔪᑦ ᐊᕐᕋᒎᑉ ᐃᓗᐊᓂ ᐊᓯᑦᔨᓂᖏᑦ ᑕᕐᖀᑦ 
ᒪᓕᑦᓱᒋᑦ ᐋᕐᕿᒋᐊᕆᑦᓱᑎᓪᓗ ᐱᓇᓱᐊᕐᓂᒥᓂᒃ ᐃᓅᓯᕐᒥᓂᓪᓗ 
ᒪᓕᑦᓱᑎᒃ ᐱᓇᓱᐊᕐᓂᕆᓚᖓᔭᒥᓄᑦ ᐊᕐᕌᒍᕐᒥ ᐱᓇᓱᐊᕐᓂᐅᔪᓄᒃ. 
ᑎᒥᒃᑯᑦ ᐱᓇᓱᐊᕐᓃᑦ, ᓲᖑᓃᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐱᒍᓐᓇᓯᐊᕐᓂᖅ 
ᖃᓄᐃᖕᖏᓯᐊᕐᓂᓗ ᐱᑕᖃᕆᐊᖃᕐᓯᒪᔪᑦ ᐃᓅᓯᖃᑦᓯᐊᓚᖓᑐᐊᕋᒥᒃ. 

ᑕᒃᑲᓂ ᐊᓪᓚᓂᐊᒐᕐᒥ, ᑕᑯᓚᖓᔪᒍᑦ ᖃᓄᖅ ᖃᐅᔨᒪᓂᖅ 
ᐊᒻᒪᓗ ᐱᓇᓱᐊᕐᓂᖅ ᐃᓄᓐᓄᑦ ᑭᖑᓂᕐᒥ ᐆᑦᑐᑎᑦᓯᐊᖑᒍᓐᓇᑐᑦ 
ᖃᓄᐃᖕᖏᓯᐊᕐᓂᒧᑦ ᐃᓅᓂᕐᒧᑦ ᐅᓪᓗᒥ. ᒪᓕᒍᓐᓇᒥᔭᕗᑦ ᑖᓐᓇ 
ᐊᑐᕐᑕᐅᔪᑦᓴᓂ ᐱᑦᓯᐊᓂᖃᓚᖓᑐᐊᕈᑦᑕ ᐊᑐᐃᓐᓇᐅᔪᓂᒃ 
ᐅᕙᑦᑎᓄᑦ ᓇᓪᓕᖁᐊᕇᑦᑐᒥᒃ ᖃᓄᐃᖕᖏᓯᐊᕐᓂᒧᑦ 
ᐃᓅᓯᖃᕈᒪᑐᐊᕈᑦᑕ.

ᐃᓄᐃᑦ ᓴᖑᔭᕋᓲᖑᓐᓂᖏᓪᓚᑦ 
ᒪᓕᑦᓯᐊᕆᐊᖃᖃᑦᑕᓯᒪᑦᓱᑎᓪᓗ ᐊᒥᓱᓂᒃ 
ᒪᓕᒐᕐᓂᒃ ᐱᖁᔭᕐᓂᓗ ᐊᕙᑎᒨᓕᖓᔪᓂᒃ 

ᐃᑉᐱᒋᔭᖃᑦᓯᐊᓂᕐᒧᑦ ᐃᓄᐃᑦ ᓯᕗᓂᑦᓴᖏᓐᓄᑦ 
ᑖᒃᑯᓂᖓ ᐊᑐᕈᓐᓇᓯᐊᖁᒻᒥᓗᒋᑦ ᓯᕗᓂᖏᓐᓂ 
ᐃᒪᑦᓯᐊᓂᒃ, ᐆᒪᔪᓂᒃ ᐊᑐᐃᓐᓇᐅᓂᖏᓐᓂᒃ 
ᓂᕆᑦᓴᕆᓚᖓᓗᒋᑦ ᓇᒻᒥᓂᖅ. ᑲᒪᔨᐅᒐᑦᑕ 
ᐊᕙᑎᑦᑎᓂᒃ, ᐆᒪᔪᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᓯᓚᕗᓐᓂᒃ 

(ᓄᓇᑦᑎᓂᒃ/ᐊᓂᕐᑎᕆᔭᑦᑎᓂᒃ), ᓄᓇᒋᓗᒍᓗ 
ᑕᒪᓐᓇ ᓄᓇ.   

-ᒫᒃ ᑲᓪᓗᐊᒃ.
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ᐃᓄᐃᑦ ᐊᓯᑦᔨᓂᒻᒪᕆᐊᓗᒃᑰᓯᒪᕗᑦ ᐊᑯᓂᐅᖕᖏᑐᐊᐱᒃ 
ᐊᓯᑦᔨᓂᒃᑰᓱᑎᒃ. ᐃᒻᒪᖄ ᐱᒻᒪᕆᒻᒥᒃ ᐊᓯᑦᔨᓂᕐᐸᐅᓯᒪᔪᖅ 
ᓂᕆᒍᓯᖏᑦ ᓂᖀᓪᓗ ᓂᕆᓲᕆᓕᕐᑕᕗᑦ ᐅᓪᓗᒥᐅᓕᕐᑐᖅ. 
ᐁᑉᐸᖓ ᐊᓯᑦᔨᓂᐅᔪᖅ ᓱᖃᑦᓯᓂᕆᓲᕕᓂᖏᑦ ᐱᓇᓱᐊᕐᓱᑎᒃ 
ᑭᖑᓂᕐᒥ ᐊᓯᑦᔨᓂᐅᔪᓪᓗ ᐆᒪᔪᕐᓂᐊᕈᓯᖏᑦᑕ, 
ᓂᕿᑦᓴᓯᐅᕐᓂᑎᒍᑦ ᓄᓇᒦᓐᓂᕆᓲᕗᓪᓗ ᐃᒪᕐᒥᓗ. ᓂᕿᐅᑉ 
ᖃᓄᖅ ᐊᑐᕐᑕᐅᓲᖑᓂᕕᓂᖓ, ᐊᕕᖃᑎᒌᓐᓂᖏᑦ 
ᐃᑉᐱᒍᓱᑦᓯᐊᓂᖏᓪᓗ ᐊᓯᑦᔨᓯᒪᒻᒥᔪᖅ. ᐱᒻᒪᕆᐅᔪᖅ ᐃᓱᒪᒋᓗᒋᑦ 
ᖃᓄᖅ ᓂᕆᓂᕕᓲᕕᓂᐅᓃᑦ ᐊᕕᖃᑎᖃᓲᕕᓂᐅᓃᑦ ᑭᖑᓂᕐᒥ 
ᖃᓄᐃᓕᖓᓕᕐᓂᖓᓗ ᐅᓪᓗᒥᐅᓕᕐᑐᖅ ᐃᓅᓯᕐᓂ. ᐃᓱᒪᒋᓗᒋᑦ 
ᖃᓄᖅ ᐱᐊᕋᑎᑦ ᐊᑑᑎᖁᒻᒪᖔᕐᐱᒋᑦ ᓂᕆᑦᓯᐊᓂᕐᒨᓕᖓᔪᓂᒃ. 

ᓂᖀᑦ ᐃᕝᕕᓗ 

ᐃᓄᐃᑦ ᓂᕆᖃᑦᑕᑕᖏᑦ ᑎᒥᖏᑦᑕᓗ 
ᐊᑐᕐᓂᖏᑦ ᓂᕆᔭᒥᓂᒃ 
ᐃᓄᐃᑦ ᓂᕆᖃᑦᑕᑕᖏᑦ ᓂᕿᑐᐃᓐᓇᕙᓪᓘᕗᑦ ᐆᒪᔪᐃᓪᓗ 
ᐅᕐᓱᖏᑦ. ᐃᓄᐃᑦ ᐱᑕᑦᓴᓕᑦᑐᖃᑦᑕᓯᒪᔪᑦ ᐸᐅᕐᖓᓂᑦ ᐱᑕᑦᓭᑦ 
ᓴᓇᔭᐅᒪᓂᖏᓐᓂ ᓂᕿᓃᑦᑐᓂᒃ ᐆᒪᔪᓂᒃ ᐱᓯᒪᔪᓂᕐ ᓂᕆᔭᖏᓐᓂᒃ. 
ᑖᒃᑯᐊ ᓂᕿᑦᓯᐊᖏᓐᓇᓕᒫᖑᓯᒪᔪᑦ ᓂᕆᖃᑦᑕᑕᖏᓐᓂ. 
ᐊᕐᕌᒍᐃᑦ ᑕᐅᓴᓐᑏᑦ ᓈᓕᕐᑎᓗᒋᑦ, ᐃᓄᐃᑦ ᑎᒥᖓᑕ ᐊᑐᕐᓂᖏᑦ 
ᓂᕆᔭᖏᓐᓂᒃ, ᖃᓄᕐᓗ ᐃᓄᐃᑦ ᓂᕆᔭᒥᓂᒃ ᐊᑐᕐᓂᖃᕐᓂᖏᑦ, 
ᐋᕐᕿᑕᐅᓯᒪᓐᓂᖁᑦ ᐃᓄᐃᑦ ᓂᕿᓂᒃ ᐊᑐᕐᓂᖏᑦ ᓈᒻᒪᓈᑦᓯᐊᑐᓂᒃ 
ᐱᒍᓐᓇᑎᑦᓯᔪᓂᒃ ᐃᓅᓂᖏᓐᓂᒃ ᓱᖃᑦᓯᒍᓐᓇᓯᐊᕐᑎᓯᑦᓱᑎᒃ, 
ᐱᒍᓐᓇᓯᐊᕐᑎᓯᑦᓱᑎᒃ ᐃᓅᓯᖏᓐᓂ. 
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ᐅᓪᓗᒥ ᐃᓄᐃᑦ ᖃᐅᔨᑎᑕᐅᓯᒪᓕᕐᖁᑦ ᐊᒥᓱᓂᒃ 
ᓄᑖᓄᑦ ᓂᕿᓂᒃ ᑎᒥᖏᑦᑕ ᐱᓲᑦᓴᔭᕆᖕᖏᑕᖏᓐᓂᒃ 
ᓂᕆᓂᖓᑕ. ᑭᓯᐊᓂ, ᓂᕿᖃᑦᓯᐊᖏᓐᓂᖅ 
ᐱᐅᖕᖏᑐᒥᒃ ᐊᑦᑐᐃᓂᖃᕈᓐᓇᖁᖅ ᐃᓅᓯᑦᑎᓂ 
ᐊᑑᑎᒍᓐᓀᕋᓗᐊᕈᑦᑕ ᓂᕿᖃᑦᓯᐊᖏᓐᓂᒥᒃ. 
ᐊᖏᓂᕐᐹᒥᒃ ᐊᓯᑦᔨᓂᖅ ᐊᖏᓂᖓᓂᒃ ᐱᑕᑦᓴᐅᑉ 
ᐱᑕᑦᓭᑦ ᓴᓇᔭᐅᒪᓂᖏᓐᓂᒃ ᓂᕿᓃᑦᑐᑦ ᐊᖏᔪᒻᒪᕆᒻᒥᒃ 
ᓂᕆᖃᑦᑕᑕᕗᓐᓃᓕᕐᑐᑦ. ᑖᓐᓇ ᐊᓯᑦᔨᓂᖅ 
ᐱᑕᖃᕐᑎᓯᓕᕐᑐᖅ ᐳᕐᑐᓯᒋᐊᕐᑐᓂᒃ ᐅᓄᕐᓂᖏᓐᓂᒃ 
ᐃᓗᓯᕐᓗᓂᕐᓂᒃ ᐃᓄᓐᓄᑦ. ᐊᒥᓱᐃᑦ ᐊᑦᔨᒌᖕᖏᑐᑦ 
ᐋᕐᕿᑕᐅᕐᖃᔭᖕᖏᑐᑦ, ᐆᒻᒪᑎᕐᓗᓃᑦ, ᐱᑕᑦᓴᖃᓗᐊᕐᓃᑦ 
ᐊᐅᒃᑯᑦ, ᖁᐃᓂᓗᐊᕐᓂᖅ ᐊᒻᒪᓗ ᑭᒍᑎᕐᓗᓂᖅ 
ᐅᓄᕐᓯᒋᐊᕐᓯᒪᓕᕐᑐᑦ ᐃᓄᓐᓂ. ᑕᑯᔭᕗᑦ ᐊᓯᑦᔨᓂᖓ 
ᓂᕆᖃᑦᑕᑕᖏᑦᑕ ᓱᒃᑯᐃᒍᓐᓇᒪᑦ ᐃᓄᒻᒪᕆᓐᓄᑦ 
ᐃᓄᓐᓄᑦ, ᑭᓯᐊᓂ ᐱᐅᖕᖏᓗᐊᖕᖑᐊᒥᔪᖅ ᐱᐊᕋᑦᑎᓄᑦ. 

ᐊᒥᓱᐃᑦ ᐃᓄᒻᒪᕇᑦ ᐃᓄᐃᑦ ᓂᕿᑦᓯᐊᑐᓲᑦ 
ᓂᕿᑐᐃᓐᓇᓂᒃ. ᑭᓯᐊᓂ, ᑕᑯᖃᑦᑕᑐᒍᑦ ᐃᑭᓐᓂᓴᓂᒃ 
ᐱᐊᕋᕐᓂᒃ ᓂᕆᔪᓂᒃ ᑖᒃᑯᓂᖓ. ᓱᓕᔪᖅ, ᐊᐱᕆᒐᑦᑕ 
ᐊᖓᔪᕐᖄᕆᔭᐅᔪᓂᒃ ᓱᒐᒥ ᓂᕿᑐᐃᓐᓇᑐᓲᖑᒻᒪᖔᑕ 
ᓂᕆᑎᑦᓯᒐᑎᓪᓗ ᐱᐊᕋᕐᒥᓂᒃ ᑖᒃᑯᓂᖓ, 
ᐅᖃᐅᑎᔭᐅᓯᒪᔪᒍᑦ “ᑮᓇᐅᔭᖃᑦᓯᐊᖏᑦᑐᑦ ᑭᓯᐊᓂ 
ᓂᕿᑐᐃᓐᓇᑐᓲᖑᕗᑦ ᑮᓇᐅᔭᓖᓪᓗ ᓂᕆᓲᑦ 
ᓂᐅᕕᐊᕕᓂᕐᓂᒃ.” ᐱᐊᕋᕐᒥᓂᒃ ᐱᕈᕐᓴᖁᔨᖕᖏᑐᑦ 
ᐃᓱᒪᓗᑎᒃ ᑮᓇᐅᔭᖃᑦᓯᐊᖏᑦᑑᓂᕐᒥᓂᒃ. ᑖᓐᓇ 
ᓂᕆᖃᑦᑕᑕᖏᑦᑕ ᐊᓯᑦᔨᓂᖓ ᓄᐃᑕᑦᓯᐊᑐᖅ 
ᓱᕐᕋᑕᐅᓯᒪᓂᐅᓂᖓᓂᒃ ᖃᓪᓗᓈᑦ ᐱᐅᓯᖏᓐᓂᒃ 
ᐱᐅᓯᕐᑖᓂᕐᒧᑦ.

 
ᐱᐅᔪᐃᑦ ᓂᖀᑦ - ᐱᐅᔪᐃᑦ ᑎᒦᑦ  

ᐱᐅᔪᐃᑦ ᖃᕆᑌᑦ - ᐱᐅᔪᐃᑦ ᐊᓂᕐᓃᑦ  

 
ᐱᐅᔪᐃᑦ ᓂᖀᑦ ᓇᓗᓇᖕᖏᑐᑦ ᐃᓕᑕᕆᒐᓱᐊᕐᓱᒋᑦ. ᐃᑦᓯᕕᒻᒥᑦ ᐱᓯᒪᖕᖏᑐᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐅᐊᕈᑦᔨᑐᕐᑕᐅᒪᒐᑎᓪᓗ ᑭᓇᑐᐃᓐᓇᒧᑦ. ᓄᑖᑦᓯᐊᑦ ᓄᓇᒥ ᐱᓯᒪᑦᓱᑎᒃ. ᓂᕿᑐᐃᓐᓇᓕᒫᑦᓯᐊᑦ 
ᐱᐅᔫᑦᓱᑎᒃ ᓂᕿᑐᐃᓐᓇᐅᕗᑦ, ᑭᓯᐊᓂ ᐱᕈᕐᑐᕕᓂᓕᒫᑦ ᐱᕈᕐᑐᐃᓗ ᐱᐅᔫᒋᕗᑦ 
ᓂᕿᑦᓯᐊᖑᑦᓱᑎᑦ ᑎᒥᑦᑎᓂᑦ ᑎᒥᑦᓯᐊᖑᑎᑦᓯᓱᑎᒃ. 
  

 
 
ᑕᒧᓗᕋᑦᓴᓂᒃ ᐱᐅᔪᓂᒃ ᑎᒥᒧᑦ ᓂᕈᐊᖃᑦᑕᕆᑦᓯ ᕿᑐᕐᖓᓯᓐᓄᑦ ᓂᕿᑦᓯᐊᓂᑦ ᓴᐅᓈᓂᑦ, 
ᐱᕈᕐᑐᕕᓂᕐᓂᒃ, ᐱᕈᕐᑐᓂᒃ, ᓂᕿᑐᐃᓐᓇᓂᒃ, ᓰᓯᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᐊᓯᖏᓐᓂᑦ ᐃᒻᒧᓴᔭᓂᑦ. 
 

 
 
ᐱᐅᔪᐃᑦ ᓂᖀᑦ ᓄᒃᑭᓴᐅᑎᑦᑕᓖᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᑲᔪᓯᖏᑦᑑᒍᑎᕐᑕᖃᕐᓱᑎᓪᓗ ᑎᒥᓐᓂᒃ ᐃᑲᔪᕐᓯᒍᑎᓂᒃ 
ᓲᖑᔪᑦᓯᐊᖑᖁᓪᓗᒋᑦ. ᑕᒪᒃᑯᐊ ᑌᔭᐅᕈᓯᓖᑦ ABC ᓂᖀᑦ. ᐱᐊᕃᑦ ᐱᕈᕐᐸᓕᐊᑦᓯᐊᖁᓪᓗᒋᑦ 
ᑕᒪᒃᑯᓂᖓ ᐱᑑᒪᕆᐊᓖᑦ ᓂᕿᑦᓯᐊᓂᑦ ᓂᕆᐊᑦᑕᓗᑎᒃ, ᐊᑯᓃᕐᑐᒥᒃ ᐃᓅᖁᓪᓗᒋᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐃᓕᓐᓂᐊᑎᑦᓯᖃᑦᑕᖁᓪᓗᒋᑦ!  
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ᓂᕿᐅᑉ ᖃᓄᐃᓘᓱᖑᓂᖓ ᐃᓅᓯᕐᒥ 
ᓂᕿ ᐃᓅᓯᕐᒧᑦ ᐱᒻᒪᕆᐊᓗᒃ. ᐱᒻᒪᕆᐊᓘᒻᒥᔪᖅ ᐊᕕᖃᑎᖃᕐᓂᖅ ᑲᒪᑦᓯᐊᓂᕐᓗ ᐊᓯᒥᓂᒃ, ᐃᓘᓐᓇᑕ ᖃᓄᐃᖕᖏᓯᐊᕐᓂᑎᓐᓄᑦ, 
ᐱᑐᑦᓯᒪᐅᑎᓂᑦᑎᓄᓪᓗ ᐃᓅᖃᑎᒌᑦᓱᑕ. ᓂᕿ ᐊᑐᕐᑕᐅᓂᕐᐸᐅᓲᖅ ᖁᕕᐊᓲᑎᖃᕐᓂᑎᓐᓄᑦ ᑲᑎᒍᑎᓕᒫᑦᑎᓄᓪᓗ. ᐃᓚᒋᔭᐅᓲᖅ ᐱᒋᐅᕐᑕᐅᔪᓄᑦ 
ᐱᐊᕋᖅ ᐆᒪᔪᕐᑐᕕᓂᐅᒻᒪᑦ ᐆᒪᔪᕐᑕᒥᓂᓪᓗ ᓯᕗᓪᓕᐹᒥ ᐊᕕᖃᑎᖃᕐᑎᓯᓂᖓᓄᑦ. ᐃᓄᐃᑦ ᐅᖃᕐᓯᒪᔪᑦ ᐊᕕᖃᑎᖃᕐᓂᖅ ᒥᑭᔪᐊᐱᐅᒐᓗᐊᕐᐸᑦ 
ᓂᕿ ᑭᓇᑐᐃᓐᓇᒥᒃ, ᓭᒻᒪᑎᑕᐅᓂᖃᕆᐊᖓᓂᒃ ᐃᓗᓯᕐᓱᓯᐊᕐᓂᒥᓪᓗ ᐃᓅᓯᖏᓐᓄᑦ.  

ᑭᖑᓂᕐᒥ ᐊᑐᕐᓯᒪᔭᑎᑦ ᓂᕿᓄᑦ ᑌᒪᖕᖓᑦ ᓱᕐᕃᓂᖃᓲᑦ ᖃᓄᖅ ᐱᐅᓯᖃᕐᒪᖔᕐᐱᑦ ᓂᕿᓄᑦ ᐅᓪᓗᒥ.

ᐃᓱᒪᒋᓗᒋᑦ ᐅᑯᐊ: 

	✤ ᓂᕆᖃᑎᒌᖕᖏᓇᖃᑦᑕᓯᒪᕕᓰᑦ ᐃᓚᒌᖑᑦᓱᓯ?	

	✤ ᓂᕿᑦᓯᐊᓃᒃ ᓂᕆᒐᑦᓴᖃᖃᑦᑕᓯᒪᕕᓯ?

	✤ ᓂᖀ ᐊᑐᐃᓐᓇᐅᖏᓐᓇᖃᑦᑕᓯᒪᕙ?

ᑭᐅᒍᑎᑎᑦ ᓄᐃᑕᑎᑦᓯᒐᔭᕐᑐᑦ ᓱᒐᒥᒃ ᐃᓚᖏᑦ ᐃᓄᐃᑦ ᓂᕆᓗᐊᓲᖑᒻᒪᖔᑕ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᓂᕿᓂᒃ ᐊᑐᕐᓂᖏᑦ ᐃᓱᕐᕆᒐᓱᐊᕐᓂᒨᓕᖓᑎᓪᓗᒍ 
ᐅᕝᕙᓘᓐᓂᑦ ᐊᑭᓕᐅᑎᒋᑦᓱᒍ ᓇᒻᒥᓂᖅ ᐱᔭᕆᐊᑐᔪᒃᑰᓂᕐᓂ. ᑖᒃᑯᓂᖔ ᑐᓂᕐᕈᑎᖃᕐᕿᑦ ᐱᐊᕋᑎᓐᓄᑦ? ᖃᓄᐃᓘᖔᕋᔭᕐᖀᑦ 
ᐊᑐᖕᖏᖔᕐᓗᑎᑦ ᓂᕿᓂᒃ ᐊᑭᓕᐅᑎᒋᓗᒋᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓂᑦ ᐊᖏᕐᑎᓯᒐᓱᐊᕈᑎᒋᓗᒋᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓂᑦ ᐃᓱᕐᕆᓕᕐᑎᓯᒐᓱᐊᕈᑎᒋᖕᖏᓗᒋᑦ 
ᑲᑉᐱᐊᓵᕆᒍᑎᒋᖕᖏᓗᒋᓪᓗ?

	✤ ᐃᓚᖓᓃ ᑳᖃᑦᑕᓯᒪᒋᕕᓯ? 

	✤ ᐃᓚᖐᑦ ᓂᕆᔪᑑᖃᑦᑕᓯᒪᕙᑦ ᐃᓚᖏᑦ ᓂᕆᑎᓐᓇᒋᑦ?	

ᐃᒣᓘᖕᖏᖔᕐᓗᑎᑦ … ᐅᑯᓂᖓ ᐆᑦᑐᖔᕐᓗᑎᑦ

ᐊᑭᓕᐅᑎ 
ᓄᕐᖃᑐᐊᕈᕕᑦ, ᐁᓯ ᑯᔩᒥᒃ ᐁᑦᑐᓚᖓᕙᒋᑦ 
ᐊᓂᕐᕋᑐᐊᕈᑦᑕ. 

ᓄᕐᖃᓚᐅᕆᑦ ᒫᓐᓇ. ᐃᓱᒪᒐᓱᐊᕆᑦ ᐊᓕᐊᓇᕐᑐᒥᒃ 
ᖃᓄᐃᓘᕈᑎᒋᒍᓐᓇᑕᕐᓂᒃ ᐅᑕᕐᕿᓗᑎᑦ ᐅᕙᓐᓂᒃ 
ᐱᔭᕇᑦᓰᓗᑎᑦ. 

ᐃᓱᕆᓕᐅᑎ ᕿᐊᒍᓐᓀᓗᑎᑦ, ᐁᑦᑐᓚᖓᕙᒋᑦ. 
ᐃᓛᓂᐅᖕᖏᑐᖅ ᐋᓐᓂᑕᐅᓐᓂᕋᕕᑦ. ᐊᓪᓚᓂᐊᓚᐅᕐᓘᒃ 
ᐃᓱᕐᕆᓕᖕᖏᓂᓕᒫᕐᓂ.

ᑲᑉᐱᐊᓵᕆᒍᑎ
ᐱᓇᓱᒋᐊᓕᑎᓐᓂᒃ ᐱᓇᓱᓪᓗᑎᑦ 
ᐃᒥᕋᖕᖏᑑᑦᓴᕈᐊᕋᕕᑦ. 

ᐃᓘᓐᓇᓯ ᐃᓚᒌᑦ ᐱᓇᓱᐊᕋᑦᓴᖃᕐᖁᓯ. 
ᐱᓇᓱᐊᕆᐊᓕᕗᓐᓂᒃ ᐱᓇᓱᐊᑐᐊᕈᑦᑕ, ᓄᐃᑕᑎᑦᓯᔪᖅ 
ᓇᓪᓕᒋᐅᑎᓂᑦᑎᓂᒃ. 

ᐃᑦᔭᕋᑦᓴᓯᐊᖑᓗᑎᑦ ᓂᕿᑦᓯᐊᓂᒃ ᓂᕆᖃᑦᑕᓗᑎᑦ  

	✤ ᐱᑕᖃᕐᑎᓯᓗᑎᑦ ᓂᕿᑦᓯᐊᓂᒃ ᐊᖏᓂᖏᑦ ᓈᒻᒪᓗᑎᒃ. 

	✤ ᓂᕆᖃᑎᒌᓪᓗᓯ ᐃᓚᒌᖑᓗᓯ.
	✤ ᐊᕕᖃᑎᖃᖃᑦᑕᓗᓯ ᐊᓯᑦᓯᓂᒃ.

	✤ ᑕᒧᓗᒐᑦᓴᖏᓐᓂᒃ ᐱᐊᕃᑦ ᐱᑎᖃᑦᑕᓗᒋᑦ ᐱᐅᔪᓂᒃ 
ᓂᕿᑦᓯᐊᓂᒃ.

ᐱᕈᕐᓯᒪᕗᖓ ᓰᓐᓇᑐᖃᕐᑎᓗᒍ ᐊᑕᐅᓯᕐᒥᒃ ᐱᑕᑦᓴᒥᒃ ᑏᕗᓐᓄᑦ. ᓂᕿᑐᐃᓐᓇᓂᒃ ᓂᕆᒋᐅᕐᓴᑎᑕᐅᓯᒪᕗᖓ. 
ᐃᓪᓕᓇᕐᓂᖓ ᐱᑦᔪᑎᖓᓗ ᐃᓄᐃᑦ ᐃᓗᕐᖁᓯᖓᑕ, ᐱᑖᕆᓯᒪᔭᕗᑦ ᐃᑲᔪᓚᖓᑎᓪᓗᒍ ᐊᓐᓇᑎᑦᓯᓗᓂ 
ᐃᓅᓯᖃᑦᓯᐊᓗᑕᓗ ᐃᓅᓗᑕ, ᐅᓪᓗᒥ ᓱᓕᖏᓐᓇᑐᖅ. ᐅᕙᑦᑎᓄᑦ ᐊᑐᖕᖏᑕᕆᑐᐃᓐᓇᓗᒍ – 
ᐊᓯᐅᔨᑐᐃᓐᓇᓗᒍ – ᐅᖃᕋᔭᕐᑑᔮᕐᑐᒍᑦ ᓲᓱᒋᖕᖏᓇᑦᑎᒍ ᑌᒃᑯᐊ ᐃᓄᐃᑦ ᐊᑦᓱᕈᕐᓯᒪᔪᑦ ᐅᕙᑦᑎᓂᒃ 
ᓄᐃᑕᖁᔨᑦᓱᑎᒃ ᐅᓪᓗᒥ. ᓯᕗᓪᓕᕕᓂᑦᑎᓂᒃ ᐃᓇᖐᔫᔮᑐᐃᓐᓇᑐᒍᑦ ᐱᒍᓐᓇᓂᖏᓐᓂᒃ ᖃᐅᔨᒪᓂᖏᓐᓂᒃ 
ᐊᓯᑦᑕ ᐃᓅᓯᖏᓐᓅᖔᕐᓱᑕ. ᖃᓄᐃᖕᖏᑑᑐᐃᓐᓇᕆᐊᓕᒃ ᐃᓚᖓᒍᑦ, ᑭᓯᐊᓂ ᖃᐅᔨᒪᒋᐊᖃᕐᑐᒍᑦ 
ᓱᕐᕃᓂᕆᓚᖓᔭᖏᓐᓂᒃ ᐅᕙᑦᑎᓂᒃ ᐱᐅᓯᕐᑖᓗᑕ ᓄᑖᓂᒃ.

-ᐊᑐᐊᑦ ᐊᑭᑦᑎᖅ 
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	✤ ᐊᓈᓇᐅᔪᑦ ᖃᓄᐃᖕᖏᓯᐊᑐᐊᕐᒪᑦ ᐱᐊᕋᑦᓴᖃᕐᓱᓂ, ᐱᐊᕋᖅ 
ᐱᒋᐊᕐᓂᓕᕐᑕᐅᓯᐊᓲᖑᕗᖅ. ᐱᐅᔪᓂᒃ ᓂᕿᑦᓯᐊᓂᖅ 
ᐱᒻᒪᕆᐅᔪᖅ ᖃᓄᐃᖕᖏᓯᐊᕐᑐᒥᒃ ᐱᐊᕋᑦᓴᖃᕐᓂᒧᑦ. ᓲᖑᔪᓂᒃ 
ᓂᕆᖃᑦᑕᓂᖅ, ᐊᓈᓇ ᐊᑑᑎᓚᖓᔪᖅ ᑕᖃᒪᖕᖏᓂᕐᓴᐅᓗᓂ, 
ᓈᒻᒪᓈᕐᑐᓂᒃ ᐃᑉᐱᓂᐊᕐᓂᖃᕐᓗᓂ ᐱᐅᓂᕐᓴᒥᓪᓗ ᐃᒻᒥᓂᒃ 
ᑕᑯᓐᓇᓂᖃᕐᓗᓂ.  

	✤ ᐋᖓᔮᓐᓇᑐᕐᑐᑌᓕᓂᖅ ᐃᒥᐊᓗᒻᒥᓗ ᐱᐊᕋᑦᓴᖃᕐᓗᓂ 
ᐱᑖᕐᑎᓯᓲᖅ ᐱᐅᓂᕐᓴᒥᒃ ᖃᓄᐃᖕᖏᓯᐊᕐᓂᒥᒃ ᐱᒋᐊᖕᖓᓂᕐᒥᒃ. 

ᐃᓄᒍᐃᓂᖅ ᐸᕐᓀᓂᐅᕗᖅ ᐃᓅᑉ 
ᐃᓅᓯᖓᑕ ᐊᕐᖁᑎᑦᓴᖓᓂᒃ ᐱᐅᓂᕐᓴᒧᑦ 
ᓯᕗᓂᑦᓴᒧᑦ. ᑖᓐᓇ ᐃᓕᓐᓂᐊᑎᑦᓯᒍᑎ 
ᑭᖑᕚᕇᓄᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᑎᑦᓯᒍᑕᐅᖃᑦᑕᓯᒪᔪᖅ. 
ᐃᓄᐃᑦ ᐃᓗᕐᖁᓯᖓ ᖃᐅᔨᒪᒍᓯᖓᓗ 
ᐃᓕᓐᓂᐊᑎᑦᓯᒍᑕᐅᖃᑦᑕᓯᒪᔪᖅ 
ᐃᓅᓯᑐᐃᓐᓇᖓᓅᖕᖏᑐᖅ ᐊᑕᐅᓯᐅᑉ, ᑭᓯᐊᓂᓕ 
ᑭᖑᕚᕇᓄᑦ ᙯᔪᓄᑦ.  

-ᔫ ᖃᕆᑕᖅ 

	✤ ᐃᙯᓕᓴᑦᓯᐊᖃᑦᑕᓂᖅ ᐊᓈᓇᒥᒃ 
ᓯᓂᑦᓯᐊᓂᕐᓴᐅᑎᑦᓯᖃᑦᑕᓚᖓᔪᖅ, ᑕᖃᒪᖕᖏᓂᕐᓴᐅᓗᓂ, 
ᐋᕐᕿᒋᐊᕐᑎᓯᓗᓂ ᓄᑭᖏᓐᓂᒃ, ᐃᑲᔪᕐᓯᓗᓂᓗ 
ᓲᖑᓂᕐᑖᑎᑦᓯᓗᓂ ᐊᑦᑕᓇᖕᖏᓂᕐᓴᒥ ᐃᓅᓕᕐᓂᓴᖓᓄᑦ. 

	✤ ᐃᒥᑦᓯᐊᖃᑦᑕᓗᑎᑦ ᐃᑲᔪᕐᓯᓚᖓᔪᒥᒃ ᐃᓗᓯᕐᓱᓯᐊᕐᓂᒥᒃ. 
ᑭᖑᓂᕐᒥ, ᐱᐊᕋᑦᓴᓖᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᒻᒧᓕᐅᕐᑐᑦ ᐊᕐᓀᑦ 
ᐅᖃᐅᑎᔭᐅᖃᑦᑕᓯᒪᔪᑦ ᐃᒥᕆᐊᖃᕐᓂᖏᓐᓂᒃ ᒥᑭᔪᓂᒃ ᑭᓯᐊᓂ 
ᐃᒪᕐᒥᒃ ᐅᔭᕋᕐᓃᓲᓂᒃ ᐅᐱᕐᖓᓴᒥ. ᑖᓐᓇ ᐃᒪᖅ ᓴᓗᒻᒪᓴᕐᓯᒪᔪᖅ 
ᐱᐅᓂᕐᓴᐅᒪᑦ ᐊᑦᑕᓇᖕᖏᓂᕐᓴᐅᓱᓂ ᑰᒻᒥᑦ. 
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ᐃᓄᒻᒪᕇᑦ ᐅᖄᔪᑦ ᖃᓄᐃᓘᕐᓗᑎᒃ 
ᐊᑐᐃᓐᓇᕈᕐᑎᒋᐊᖃᕐᒪᖔᑕ ᐱᐊᕋᕐᒧᑦ 
ᐅᕕᒐᕐᑐᐃᑦ ᓂᕕᐊᕐᓯᐊᑦ ᓯᕗᓪᓕᐹᒥ ᐊᐅᓈᕆᐅᕐᑐᑦ 
ᐅᖃᐅᑦᔩᒋᐊᖃᖃᑦᑕᓯᒪᔪᑦ ᐊᖓᔪᕐᖄᒥᓂᒃ ᐃᓄᒻᒪᕆᒻᒥᓗ, 
ᐃᓄᒻᒪᕆᓪᓗ ᐅᖃᐅᑦᔩᓯᒪᑐᐊᕐᐸᑦ ᓂᕕᐊᕐᓯᐊᒥᒃ ᒪᓕᒋᐊᓕᖏᓐᓂᒃ, 
ᓂᕕᐊᕐᓯᐊᖅ ᒪᓕᒐᓱᐊᕆᐊᖃᖃᑦᑕᓯᒪᔪᖅ ᑖᒃᑯᓂᖓ. 
ᑌᒣᓕᑐᐊᕐᒪᑦ, ᓂᕕᐊᕐᓯᐊᖅ ᐅᖃᐅᑎᔭᐅᓂᖓ ᒪᓕᒋᐊᓕᖏᓐᓂᒃ 
ᐱᒻᒪᕆᐅᑎᑕᐅᖃᑦᑕᓯᒪᔪᖅ. ᐅᕕᒃᑲᕈᕐᓴᑐᓄᑦ, ᑕᒪᖏᑦ 
ᓱᕈᓰᑦ ᓂᕕᐊᕐᓯᐊᓗ ᐅᖃᐅᑎᔭᐅᖃᑦᑕᓯᒪᔪᑦ ᖃᓄᐃᑦᑐᓂᒃ 
ᓂᕆᐅᒋᐊᖃᕐᓂᖏᓐᓂᒃ ᖃᓄᐃᓘᕆᐊᖃᕐᓂᖏᓐᓂᓗ 
ᐊᑐᐃᓐᓇᕈᕐᑎᓕᕈᑎᒃ ᐱᐊᕋᕐᒧᑦ. 

ᑭᓇᓕᒫᒃᑯᑦ ᐱᐊᕋᕐᓴᖃᕆᐊᒥᒃ ᐊᓕᐊᓱᓐᓂᖃᖃᑦᑕᓯᒪᔪᑦ 
ᓂᕆᐅᓐᓂᖃᑦᓯᐊᓱᑎᒃ. ᐊᓈᓇᐅᔪᖅ ᖃᐅᔨᒪᖃᑦᑕᓯᒪᔪᖅ ᐸᓂᖏᑦ 
ᐱᐊᕋᑦᓴᖃᓕᑐᐊᕐᒪᑕ. ᖃᐅᔨᒪᒍᓯᖃᖃᑦᑕᓯᒪᒻᒥᔪᑦ ᐱᐊᕋᑦᓴᓕᒻᒥᒃ 
ᖃᐅᔨᑦᓱᑎᒃ ᐱᐊᕋᕐᓴᖃᕆᐊᖓᓂᒃ ᖏᒋᐊᖓᓂᓪᓘᓃᑦ. ᐊᕐᓇᖅ 
ᐱᐊᕋᑦᓴᖃᓕᑐᐊᕋᒥ, ᐃᒡᓗᒥ ᐊᓂᒋᐊᖃᖃᑦᑕᓯᒪᔪᖅ ᑐᐸᑦᓴᑐᐊᕈᓂ, 
ᐱᐊᕋᕐᒥᓗ ᓂᒪᑦᑎᓯᒋᐊᖃᖃᑦᑕᓯᒪᔪᑦ ᐱᐊᕋᑦᓴᐅᑉ ᐴᖓ 
ᐊᔪᕐᓯᖁᓇᒍ ᐱᐊᕋᖅ ᐃᓅᓕᑐᐊᕐᐸᑦ. ᓂᕆᐅᒋᔭᐅᖃᑦᑕᓯᒪᒻᒥᔪᑦ 
ᖃᓄᐃᖕᖏᓯᐊᕐᑐᒥᒃ ᐱᐊᕋᖃᓚᖓᒋᐊᖏᑦ ᒪᓕᑦᓯᐊᑐᐊᕈᑎᒃ 
ᒪᓕᑦᑕᐅᒋᐊᓕᓐᓂᒃ. 

ᓯᕗᓪᓕᐹᒥ ᐁᑉᐸᕇᒃ ᐱᐊᕋᑦᓴᖃᓕᑐᐊᕐᐸᑎᒃ, ᒪᓕᑦᓱᑎᒃ ᐃᓄᐃᑦ 
ᐱᐅᓯᑐᖃᖓᓂᒃ, ᑕᒪᕐᒥᒃ ᐊᖑᑎᓗ ᐊᕐᓇᖓᓗ ᐊᓂᒋᐊᖃᖃᑦᑕᓯᒪᔪᑦ 
ᐊᓂᕐᕋᒥᓂᒃ ᑐᐸᑐᐊᕈᑎᒃ ᓀᒪᒋᐊᕐᑐᓗᑎᒃ ᓯᓚᒥᒃ. ᐊᕐᓇᒥᒃ 
ᐱᐊᕋᕐᑖᕈᒪᒍᑎᒃ, ᐊᕐᓇᖅ ᓯᕗᓪᓕᐅᓗᓂ ᐊᓂᒋᐊᓕᒃ; ᓱᕈᓯᕐᑖᕈᒪᒍᑎᒃ, 
ᐊᖑᑎ ᐊᓂᕐᖄᕆᐊᖃᖃᑦᑕᓯᒪᔪᖅ, ᐊᕐᓇᖅ ᓂᕆᖏᓐᓇᕆᐊᓕᒃ 
ᑯᐊᓐᓂᓂᒃ ᐱᐊᕋᑦᓴᖃᕐᓂᓕᒫᒥᓂ. 

ᐊᒻᒪᓗ, ᐃᓚᖏᑦ ᐱᐊᕃᑦ ᐊᖏᓕᓗᐊᖃᑦᑕᓯᒪᔪᑦ – ᓈᖓ 
ᐱᐊᕋᑦᓴᓕᐅᑉ ᐊᖏᓕᓗᐊᑐᐊᕐᒪᑦ, ᐃᒻᒪᖄ ᐱᑦᔪᑎᖃᕐᓱᓂ 
ᐊᕐᓇᖅ ᐃᙯᓕᓴᑦᓯᐊᖏᓗᐊᕐᓂᑯᖓᓄᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 
ᓂᕆᓂᑯᖓᓄᑦ ᑖᒃᑯᓂᖓᐅᖕᖏᑐᖅ ᓂᕿᓂᒃ. ᐱᐊᕋᖅ 
ᐊᖏᓕᑎᑕᐅᓪᓗᐊᖃᑦᑕᓯᒪᖕᖏᑐᖅ ᐊᓈᓇᖓᑕ ᓈᖓᓃᑦᓱᓂ 
ᑭᓯᐊᓂ ᓂᕆᑦᓯᐊᑎᑕᐅᖃᑦᑕᓯᒪᔪᖅ ᐃᓅᓕᑐᐊᕐᒪᑦ ᑭᓯᐊᓂ. 
ᐱᐊᕋᖅ ᐅᖁᒣᓪᓕᓴᐅᑎᒋᓲᖑᒻᒪᑦ ᓱᑲᑦᑐᒥᒃ ᐊᓈᓇᐅᔪᖅ 
ᓂᕆᑦᓯᐊᖃᑦᑕᑐᐊᕐᒪᑦ ᐃᒥᕐᓱᓂᓗ ᑕᒪᖏᓐᓂᒃ ᖃᔪᕐᒥᒃ 
ᐃᒻᒧᓕᐅᑦᓯᐊᕆᐊᖃᕐᓂᖓᓄᑦ. 

ᐱᐊᕋᖅ ᓯᓂᖃᑦᑕᓯᒪᔪᖅ ᐊᓈᓇᒥᓂ ᑌᒪᖕᖓᑦ, ᐊᒫᕐᑕᐅᓱᓂ 
ᐊᓈᓇᖓᑕ ᑐᓄᐊᓃᑦᓱᓂ. ᐲᕐᑕᐅᖃᑦᑕᕋᓂ ᐊᒪᐅᑎᐅᑉ 
ᐃᓗᐊᓂ, ᓯᕗᐊᓅᕐᑕᐅᖃᑦᑕᓱᓂ ᐊᓈᓇᖓᑕ ᐊᒪᐅᑎᖓᓂ 
ᐊᒫᒪᑦᑎᑕᐅᑦᓱᓂ ᑌᒫᒃ ᐊᕐᕌᒍᓂ ᐊᒥᓲᖕᖏᑐᓂ. ᐊᓈᓇ 
ᐊᒻᒪᓗ ᐱᐊᕋᖅ ᖃᓂᑕᕇᓐᓂᓴᐅᖃᑦᑕᓯᒪᔫᒃ, ᐊᓈᓇᖓᓗ 
ᐱᐊᕋᑦᓴᑖᑦᓴᐅᑎᒋᖃᑦᑕᓯᒪᒐᓂ.



ᓂᕿᑐᐃᓐᓀᑦ

Iron: ᐊᐅᑦᓯᐊᖃᕐᑎᓯᒍᑎ ᐊᒻᒪᓗ 
ᓄᑭᖃᑦᓯᐊᑎᑦᓯᒍᓐᓇᓱᓂᓪᓗ ᐆᒪᓇᕐᑐᒥᒃ

ᓄᒃᑭᓴᐅᑎ A: ᐃᑲᔪᕐᓯᓲᖅ 
ᑕᑯᓐᓈᓯᐊᖁᓪᓗᑕ ᑖᕐᑐᒥ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐹᒍᓐᓇᓱᓂ ᖃᓂᒻᒪᓯᒥᒃ

ᓄᒃᑭᓴᐅᑎ C: ᓰᕐᕋᑕᐅᓐᓇᑐᖅ ᖃᓃᑦ 
ᑯᑦᓱᖏᓐᓂ, ᑭᒍᑎᓂᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐅᕕᓂᕐᓂᒃ ᐱᐅᔫᑎᑦᓯᒍᑎᐅᑦᓱᓂ. 
ᐃᑲᔪᕐᓯᓲᖑᒻᒥᔪᖅ ᑭᓕᕐᓯᒪᔪᒥᒃ 
ᒪᒥᑦᑎᓯᒍᓐᓇᓱᓂ ᐊᒻᒪᓗ ᐹᒍᓐᓇᓱᓂ 
ᖃᓂᒻᒪᓯᕐᒥᒃ

ᑐᒃᑑᑉ ᓱᓇᑯᑦᓯᓕᒫᖏᑦ ᐱᐅᔫᕗᖅ ᓂᕿᑦᓯᐊᖑᑦᓱᓂ 

 Selenium: ᓰᕐᕋᑕᐅᓐᓇᑐᖅ 
ᓱᒃᑯᑎᑦᓯᑌᓕᒍᑎᐅᑦᓱᓂ ᐅᕕᓂᕐᒥᒃ

Protein: ᐃᑲᔪᕐᓯᓲᖅ 
ᓄᑭᓕᐅᕆᓂᕐᒥᒃ ᐋᕐᕿᓱᐃᓂᕐᒥᓗ 
ᓄᑭᓐᓂᒃ, ᐅᕕᓂᕐᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐊᐅᒻᒥᒃ 

Zinc: ᑭᖕᖒᒪᒋᔭᐅᔪᖅ 
ᐹᒍᑎᒋᓗᒍ ᒪᒥᓴᐅᑎᒋᓗᒍᓗ 
ᑭᓕᕐᓯᒪᔪᒥᒃ 

ᐊᓪᓚᓯᒪᔪᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᓂᕿᑦᓯᐊᑦ ᓱᓇᐅᓂᖏᑦ ᓱᓕᔪᐃᑦ ᐃᓗᓕᖏᑦ - ᐃᓄᐃᑦ 
ᓂᕿᑐᐃᓐᓇᖏᑦ ᐱᓯᒪᔪᑦ ᓄᓇᕘᑦ ᑲᕙᒪᖓᓂ

ᐊᓪᓚᖑᐊᕐᑕᐅᓯᒪᔪᑦ ᐊᖅᑭᐅᒪᕝᕕᒃ, ᐊᕐᕕᐊᑦ ᓄᓇᕗᑦ 

ᓄᒃᑭᓴᐅᑎ A: ᐃᑲᔪᕐᓯᓲᖅ 
ᑕᑯᓐᓈᓯᐊᖁᓪᓗᑕ ᑖᕐᑐᒥ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐹᒍᓐᓇᓱᓂ ᖃᓂᒻᒪᓯᒥᒃ 

ᓄᒃᑭᓴᐅᑎ D: ᑭᖕᖒᒪᒋᔭᐅᕗᖅ 
ᓴᐅᓃᑦ ᓲᖑᔪᑦᓯᐊᖑᖁᓪᓗᒋᑦ 
ᐊᒻᒪᓗ ᓄᕙᓐᓂᑖᕐᑌᓕᒪᒍᑎᐅᑦᓱᓂ

Omega-3 ᐅᕐᓱᑐᐃᓐᓀᑦ: 
ᐃᑲᔪᕐᓯᓲᖅ ᐆᒻᒪᑎᒥᒃ ᑎᓪᓕᑖᓂᓪᓗ 
ᐊᑐᑦᓯᐊᑎᑦᓯᒍᓐᓇᓱᓂ 
 

ᐆᒪᑎᑦᓯᐊᖃᖁᓪᓗᑎᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐹᒍᑎᒋᓗᒍ ᖃᓂᒻᒪᓯᒥᒃ
ᓄᒃᑭᓴᐅᑎ E: ᓰᕐᕋᑕᐅᓐᓇᑐᖅ 
ᓱᒃᑯᑌᓕᑎᑦᓯᒍᑎᐅᑦᓱᓂ ᐅᕕᓂᐅᑉ 
ᐆᒻᒪᑎᖓᓂᑦ 

ᓄᒃᑭᓴᐅᑎ C: ᓰᕐᕋᑕᐅᓐᓇᑐᖅ ᖃᓃᑦ 
ᑯᑦᓱᖏᓐᓂ, ᑭᒍᑎᓂᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐅᕕᓂᕐᓂᒃ ᐱᐅᔫᑎᑦᓯᒍᑎᐅᑦᓱᓂ. 
ᐃᑲᔪᕐᓯᓲᖑᒻᒥᔪᖅ ᑭᓕᕐᓯᒪᔪᒥᒃ 
ᒪᒥᑦᑎᓯᒍᓐᓇᓱᓂ ᐊᒻᒪᓗ ᐹᒍᓐᓇᓱᓂ 
ᖃᓂᒻᒪᓯᕐᒥᒃ

Selenium: ᓰᕐᕋᑕᐅᓐᓇᑐᖅ 
ᓱᒃᑯᑎᑦᓯᑌᓕᒍᑎᐅᑦᓱᓂ ᐅᕕᓂᕐᒥᒃ

ᐊᓪᓚᓯᒪᔪᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᓂᕿᑦᓯᐊᑦ ᓱᓇᐅᓂᖏᑦ ᓱᓕᔪᐃᑦ ᐃᓗᓕᖏᑦ - ᐃᓄᐃᑦ 
ᓂᕿᑐᐃᓐᓇᖏᑦ ᐱᓯᒪᔪᑦ ᓄᓇᕘᑦ ᑲᕙᒪᖓᓂ

ᐊᓪᓚᖑᐊᕐᑕᐅᓯᒪᔪᑦ ᐊᖅᑭᐅᒪᕝᕕᒃ, ᐊᕐᕕᐊᑦ ᓄᓇᕗᑦ
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ᓂᕿᑐᐃᓐᓀᑦ ᐊᑐᐃᓐᓇᐅᔪᑦ ᐊᕐᕌᒎᑉ ᐃᓗᐊᓂᓕᒫᖅ. ᓂᕿᖃᑦᓯᐊᓱᑎᒃ ᓄᒃᑭᓴᐅᑎᖃᑦᓯᐊᓱᑎᓪᓗ. ᐃᓘᓐᓇᒐᓚᑎᒃ ᐱᑕᑦᓴᖃᕋᑎᒃ, 
ᑕᕆᐅᖃᓪᓗᐊᕋᑎᓪᓗ ᐱᑕᑦᓴᓂᓪᓗ ᓴᓇᓯᒪᔪᓂᒃ ᐱᑕᖃᓪᓗᐊᕋᑎᒃ. ᐱᐅᓂᕐᐸᐅᔪᑦ ᓂᕿᑦᓯᐊᖑᓂᕐᐹᑦ ᐃᓄᓐᓄᑦ. ᐆᒪᔪᑐᐊᕋᑦᑕ ᑖᒃᑯᓂᖓ 
ᓂᕿᓂᒃ, ᐱᓇᓱᐊᓲᖑᔪᒍᑦ ᓲᓱᒋᑦᓯᐊᓱᒋᑦ ᓄᓇ, ᐃᒪᖅ ᐊᒻᒪᓗ ᐆᒪᔪᐃᑦ. ᐃᓄᐃᑦ ᐅᐱᓐᓇᑐᐃᑦ ᓄᓇᖓ ᑐᖁᓐᓇᑐᕐᑕᖃᖕᖏᒪᑦ 
ᓱᒃᑯᓇᕐᑐᑕᖃᕋᓂᓗ.  

ᐅᑯᖓ ᐃᑭᑦᑐᐃᑦ ᖏᑦᑑᒐᓗᐊᑦ: 

	✤ ᓂᕆᒋᐊᖃᖕᖏᑐᑎᑦ ᓇᓅᑉ ᑎᖑᖓᓂᒃ. 

	✤ ᐱᐊᕋᑦᓴᓖᒃ ᐊᕐᓀᑦ ᓂᒃᑯᑐᕆᐊᖃᖕᖏᑐᑦ ᓂᕿᑐᐃᓐᓇᒥᒃ 
ᕿᓚᓗᒐᔭᕐᒥᒃ ᐊᓪᓚᖑᐊᕕᓂᕐᒥᓘᓐᓃᑦ.

ᐃᓄᐃᑦ ᓂᕿᑦᓴᓯᐅᓲᕕᓃᑦ ᐃᓚᒌᖑᑦᓱᑎᒃ ᐊᕕᖃᑎᖃᕐᓱᑎᓪᓗ 
ᐊᓯᒥᓂ ᖁᕕᐊᓲᑎᖃᕐᓱᑎᒃ ᓄᓇᒥ ᐱᑎᑕᐅᒻᒥᒐᒥᒃ ᐋᕐᕿᓱᐃᑦᓱᑎᓪᓗ 
ᐃᓚᒌᓐᓂᒥᓂᒃ ᐊᓯᒥᓄᑦ. ᐊᕕᖃᑎᖃᕐᓂᖅ ᓂᕿᓂᒃ ᐊᑐᕐᑕᐅᓲᖅ 
ᐅᓪᓗᒥ ᑲᔪᓯᒋᐊᖃᕐᓱᓂᓗ. 

ᓂᕿᑐᐃᓐᓀᑦ ᐊᒥᓱᓂᒃ ᐱᕙᓪᓕᖁᑎᓖᑦ ᑕᒪᖏᓐᓄᑦ ᐃᓗᕐᖁᓯᕐᒧᑦ ᑎᒥᒧᓪᓗ ᐱᐅᔫᓂᖃᕐᓱᓂ. 



12

ᐃᓄᐃᑦ ᒪᒪᕆᔭᓖᑦ ᒥᓯᕋᕐᒥᒃ ᓇᑦᓯᐅᑉ ᐊᓪᓚᖑᐊᕐᓗ ᐅᕐᓱᖓᓂᒃ, ᓂᒃᑯᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᒪᑦᑕᒥᒃ. 
ᓱᓇᑐᐃᓐᓇᓂᒃ ᐱᑐᐊᕋᑦᑕ, ᒪᒪᕐᑐᕈᓲᖅ ᐅᕙᑦᑎᓄᑦ. ᑎᒻᒥᐊᑦ ᑎᑭᕋᑖᕐᑐᑦ ᓯᕿᓂᕐᒥᑦ, ᒪᓐᓃᑦ ᒪᒪᕐᑑᒥᔪᑦ. 
ᓯᓚ ᖁᐊᕐᑎᓯᒍᓐᓇᓯᑐᐊᕐᒪᑦ ᓂᕿᓂᒃ, ᐱᒍᒪᓲᖑᔪᒍᑦ ᑖᒃᑯᓂᖓ ᓂᕿᓂᒃ. ᐅᐊᕈᑎᒌᑦᑎᓯᖃᑦᑕᓯᒪᔪᒍᑦ 
ᐊᕿᒡᒋᐅᑉ ᐃᓄᓗᐊᖏᓐᓂᒃ ᓂᕿᒧᑦ ᓂᕆᔭᐅᓂᐊᕐᒪᑦ. ᐊᕿᒡᒋᐅᑉ ᐃᓇᓗᐊᖏᑦ ᐃᓱᒪᒋᓲᕆᖕᖏᑕᕗᑦ 
ᐊᑐᕐᓂᖃᕆᐊᖏᑦ, ᑭᓯᐊᓂ ᐊᑐᕐᑕᐅᖃᑦᑕᓯᒪᔪᑦ ᐊᓐᓇᒍᑕᐅᑦᓱᑎᒃ. ᒪᒪᕐᑐᖅ ᓂᕿ ᐅᐊᕈᑦᓯᓯᒪᔪᖅ 
ᐸᐅᕐᖓᓂᒃ ᐃᖃᓘᑉ ᓱᕙᖏᓐᓂᒃ ᐅᐊᕈᑎᒌᑦᑎᓱᒋᑦ. ᐊᑭᑐᔪᓂᒃ ᓂᕿᓯᒍᓐᓇᖏᒃᑯᑕ ᓂᐅᕕᕐᕕᓂᑕᕐᓂᒃ, 
ᒪᒪᕐᑐᓂᒃ ᓂᕿᑫᓐᓇᓲᖅ ᐱᒍᓐᓇᑕᑦᑎᓂᒃ. ᐊᕐᕌᒎᑉ ᐃᓗᐊᓂ ᓲᖑᔪᓂᒃ ᓂᕿᓂᒃ ᐊᑐᐃᓐᓇᐅᔪᓕᒃ ᐃᓄᓐᓄᑦ. 
ᓯᕗᓐᓂᕕᓂᕗᑦ ᖃᐅᔨᒪᓯᒪᔪᑦ ᐊᑐᐃᓐᓇᕈᕐᑎᒋᐊᒥᒃ ᑕᒪᒃᑯᓂᖓ ᓂᕿᓂᒃ.

-ᕉᑕ ᖃᕆᑕᖅ 



ᓂᕿᑦᓯᐊᑦ ᐊᑭᑭᑦᑐᐃᑦ 

ᐱᐊᕋᕐᒥᒃ ᓂᕆᒃᑫᓂᖅ 
ᐊᒫᒪᑦᑎᓯᓂᖅ ᐱᐅᓂᕐᐸᐅᔪᖅ ᐊᑐᕐᓗᒍ ᐃᓕᓐᓄᑦ ᐱᐊᕋᕐᓄᓗ. 
ᐱᐊᕃᑦ ᐊᓯᖓᓂᒃ ᐱᒋᐊᑐᖕᖏᑐᖅ ᐃᒻᒧᐱᑦ ᓯᕗᓪᓕᐹᖏᓐᓂ 
ᑕᕐᖀᒃ ᐱᖓᓲᔪᕐᑐᑦ ᐃᓅᓯᖓᓂ, ᑭᓯᐊᓂ ᓄᐃᑕᑎᑦᓯᑐᐃᓐᓇᕆᐊᓕᒃ 
ᐱᒍᒪᓕᕐᓂᒥᓂᒃ ᓄᑖᓂᒃ ᓂᕿᓂᒃ ᐆᑦᑐᓂᕐᒥᒃ ᓯᕗᓂᖓᓂ. 
ᑲᔪᓯᓗᑎᑦ ᐊᒫᒪᑦᑎᓯᓗᑎᑦ ᐱᑕᖃᕐᑎᓯᒐᔭᕐᑐᖅ ᐱᐊᕋᕐᒥᒃ 
ᐱᐅᔪᓂᒃ ᑎᒥᒧᑦ ᐱᒋᐊᓕᖏᓐᓂᒃ, ᐊᒻᒪᓗ ᐋᓐᓂᐊᑖᕇᒃᑯᑎᓂᒃ 
ᖃᓂᒪᓐᓇᓂᓪᓗ ᐱᑖᕇᒃᑯᑎᓂᒃ. ᐃᒻᒧᑯᓗᒃ ᐊᑭᑐᔪᐊᓗᒃ 
ᐊᑐᐃᓐᓇᕈᕐᑎᒋᐊᖃᕐᓱᓂᓗ ᐃᑉᐱᒍᓱᑦᓯᐊᓗᓂ. ᐃᓘᓐᓇᖓᓂᓪᓗ 
ᐱᖕᖏᑐᐊᕐᐸᑦ ᐊᓯᐸᑦᓯᑐᐃᓐᓇᕋᔭᕐᓱᓂ. ᐃᑲᔪᕐᑕᐅᒍᑎᓂᒃ ᐱᑕᓕᒃ 
ᑐᓴᐅᒪᒍᑎᓂᒃ ᐊᑐᐃᓐᓇᐅᔪᓂᒃ ᐊᒫᒪᑦᑎᓯᓂᕐᒧᑦ. 

ᑎᒍᐊᕐᑐᕕᓂᐅᒍᕕᑦ ᐊᒫᒪᑦᑎᓯᒍᓐᓇᖏᒃᑯᕕᓪᓗ, ᐅᖄᕕᖃᕐᓗᑎᑦ 
ᐋᓐᓂᐊᓯᐅᕐᑎᒥᒃ ᖃᐅᔨᓴᕐᓗᑎᑦ ᓱᓇ ᐱᐅᓂᕐᐸᐅᒪᖔᑦ ᐃᒻᒧᖅ 
ᐱᐊᕋᕐᓄᑦ. ᐊᑦᔨᒌᖕᖏᑐᑦ ᐃᒻᒧᑯᓗᐃᑦ ᐊᑦᔨᒌᖕᖏᓂᖃᕐᒪᑕ 
ᐱᐅᓂᖏᓐᓂᒃ. ᐱᐅᓂᕐᐸᐅᔪᖅ ᐊᑕᐅᓯᕐᒥᒃ ᐃᒻᒧᒥᒃ 
ᐊᑐᕐᓗᑎᑦ ᐆᑦᑐᕋᕐᓗᒍᓗ ᖃᓄᐃᑦᓴᒪᖔᑦ ᐱᐊᕃᑦ ᐃᒻᒧᒥᒃ. 

ᖃᐅᔨᓴᕆᐊᖃᑐᐃᓐᓇᕆᐊᖃᕐᑐᑎᑦ ᐱᐅᓂᕐᐹᒥᒃ ᑕᑯᖕᖏᓂᕐᓂ. 
ᒪᓕᓪᓗᒋᑦ ᐊᑐᕐᑕᐅᖁᔭᐅᔪᑦ ᐃᑉᐱᒍᓱᑦᓯᐊᓗᑎᑦ. ᒪᓕᑦᓯᐊᓗᑎᑦ 
ᓴᓗᒻᒪᓭᒍᑎᐅᒋᐊᓕᓐᓂᒃ ᐊᒫᒪᒍᑎᓄᑦ ᐃᓚᖏᓐᓄᓗ ᐊᒫᒪᒍᑎᐅᑉ. 
ᑌᒪᖕᖓᒐᓚᒃ, ᐊᑐᕆᐊᓪᓚᕈᓐᓇᖏᑦᑐᑎᑦ ᐃᒻᒧᑯᓗᒻᒥᒃ 
ᐊᑐᕐᑕᐅᔪᕕᓂᕐᒥᒃ ᐊᒫᒪᑦᑎᓯᓂᕐᓄᑦ. ᐊᑐᕐᓂᖅ ᐊᓯᖏᓐᓂᒃ 
ᐃᒻᒧᑐᐃᓐᓇᓂᒃ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐃᒻᒧᓕᐅᕐᑎᐅᑉ ᐃᒻᒧᓴᔭᖏᓐᓂᒃ 
ᐱᐊᕋᕐᓂᒃ ᑎᒥᖓᑕ ᐱᖃᑦᑕᕆᐊᓕᖏᓐᓂᒃ ᐱᑕᖃᕐᑎᓯᓚᖓᖕᖏᑐᐃᑦ 
ᐱᕈᕐᐸᓕᐊᑦᓯᐊᓂᑦᓴᖓᓄᑦ. ᐱᐅᓂᕐᓴᐅᒐᔭᕐᑐᖅ ᐆᒪᔪᕕᓂᐅᑉ 
ᖃᔪᖓᓂᒃ ᐱᑎᓗᒍ ᐱᐊᕃᑦ ᓇᑦᓯᕕᓂᕐᒥᒃ ᑐᑦᑑᓘᓐᓃᑦ ᓴᐅᓂᖏᓐᓂᒃ 
ᐃᒻᒧᒥᒃ ᐱᑎᑦᓯᖏᖔᕐᓗᑎᑦ. 
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ᑕᑯᓲᖑᔪᒍᑦ ᓂᐊᖁᖏᓐᓂᒃ ᓂᐅᖏᓐᓂᓗ ᐆᒪᔫᑉ ᐃᒋᑕᐅᓯᒪᔪᓂᒃ ᐊᓯᕐᕿᔭᐅᔪᓂᒃ ᓄᓇᒥ, 
ᖃᔪᑦᓴᓯᐊᕌᓘᒐᓗᐊᕐᑎᓗᒋᑦ. ᑕᑯᓲᖑᔪᒍᑦ ᓂᐊᖁᕐᓂᒃ, ᐃᑎᒐᖏᓐᓂᒃ ᓂᐅᖏᓐᓂᓗ ᓄᓇᒥ 
ᕿᒣᓐᓇᑕᐅᒪᑎᓪᓗᒋᑦ, ᑭᓯᐊᓂ ᐃᓄᐃᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᑎᑕᐅᑐᐊᕐᐸᑕ ᖃᓄᖅ ᐃᒐᒍᓐᓇᒪᖔᑕ 
ᑖᒃᑯᓂᖓ, ᐃᓚᒋᔭᐅᔪᑦ ᒪᒪᕐᑐᒪᕆᐊᓗᓐᓄᑦ ᓂᕿᓄᑦ. ᐃᓘᓐᓇᖓ ᐆᒪᔫᑉ ᐱᐅᔪᖅ ᓂᕆᓗᒍ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐃᑉᐱᒍᓱᑦᓯᐊᖏᑦᑐᔪᑦ ᐊᓯᕐᕿᑐᐃᓐᓇᑐᐊᕈᑎᒃ ᐃᓱᒣᓐᓇᖅ.

-ᑖᓄ ᐅᓗᐊᑦᓗᐊᒃ 

ᐃᒐᓲᖑᕗᒍᑦ ᓴᐅᓂᕐᓂᒃ ᐃᑎᒐᖏᓐᓂᓗ ᑐᑦᑑᑉ – ᓴᐅᓂᖏᑦ ᐸᑎᖏᓪᓗ ᐱᐅᔪᑦ 
ᐅᐊᕈᑎᖃᕐᓱᑎᒃ ᓂᕿᖏᓐᓂᒃ; ᐱᐅᔪᒥᒃ ᖃᔪᓕᐅᓲᑦ. ᐃᓱᒪᒋᓗᒍ ᐊᑐᐃᓐᓇᕈᕐᑎᓂᒃ ᓂᕿᓂᒃ, 
ᑖᓐᓇ ᐃᓘᓐᓇᑕ ᐅᐱᒋᒍᓐᓇᑐᕗᑦ. ᖃᐅᔨᒪᔪᐃᓐᓇᐅᖏᓐᓇᕋᑦᑕ ᖃᓄᖅ ᐊᑐᐃᓐᓇᕈᕐᑎᒋᐊᒥᒃ 

ᓂᕿᑐᐃᓐᓇᓂᒃ ᒪᒪᕐᓂᐹᖑᑎᓪᓗᒍ ᓂᕆᓯᒪᒐᔭᕐᑌᑦ. 

-ᒫᒃ ᑲᓪᓗᐊᒃ 



ᓂᕿᑐᐃᓐᓀᑦ ᐊᓯᖏᓐᓂᒃ ᐊᑐᕐᓂᖅ 
ᓂᕿᑐᐃᓐᓀᑦ ᐱᐅᔪᒻᒪᕆᐅᕗᑦ ᑎᒥᒧᑦ ᐊᓐᓇᑎᑦᓯᓯᒪᑦᓱᑎᓪᓗ 
ᐃᓄᓐᓂᒃ ᑭᖑᕚᕇᓂᒃ. ᐱᐊᕋᑦᓴᓕᒃ ᐊᕐᓇᖅ ᖃᓄᐃᖕᖏᓯᐊᕐᓂᓴᐅᕗᑦ 
ᓂᕆᖃᑦᑕᑐᐊᕈᓂ ᓂᕿᑐᐃᓐᓇᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᐱᐊᕃᑦ 
ᐱᑦᓯᐊᓂᕐᓴᐅᒐᔭᕐᑐᑦ ᐱᒋᐊᑐᐊᕈᑎᒃ ᓂᕆᖃᑦᑕᓯᓗᑎᒃ 
ᓂᕿᑐᐃᓐᓇᓂᒃ ᓂᕆᒋᐅᕐᓴᑎᓗᒋᑦ. ᐆᒪᔪᕕᓂᖅ ᖃᔪᖅ ᓴᓇᔭᐅᓯᒪᔪᖅ 
ᑎᕐᑎᓯᒪᔪᒧᑦ ᓴᐅᓂᕕᓂᕐᒧᑦ ᐸᑎᖃᑦᓯᐊᑐᑦ, ᓴᐅᓂᕐᓄᑦ ᐱᐅᔪᓂᒃ 
ᐅᕐᓱᖏᓐᓂᓗ ᐃᑲᔪᕐᓯᔪᓂᒃ ᐱᕈᕐᐸᓕᐊᑦᓯᐊᓂᕐᒧᑦ. ᓯᕗᓪᓕᐹᖅ 
ᓂᕿ ᐱᐊᕋᕐᒧᑦ ᓯᖃᓪᓕᓯᒪᕙᓪᓗᓲᖅ ᓂᕿ ᐅᐊᕈᑎᖃᕐᓱᓂ 
ᖃᔪᕐᒥᒃ. ᐃᖃᓗᒃ (ᓴᐅᓃᔭᕐᓯᒪᔪᖅ) ᖃᔪᖅ ᓯᖃᓪᓕᓯᒪᑦᓱᓂ 
ᐱᒋᐊᖕᖓᓕᐅᑎᐅᓗᑎᒃ ᐱᐅᔫᒻᒥᔪᑦ. ᑕᕆᐅᓪᓕᕆᐊᑐᖕᖏᑐᑦ 
ᑖᒃᑯᐊ ᖃᔪᐃᑦ. ᐱᐊᕋᖅ ᒥᓪᓗᐊᑎᖃᑦᑕᓗᒍ ᐊᖏᔪᓂᒃ ᓴᐅᓂᕐᓂᒃ 
ᑭᒍᓯᓴᓕᕐᐸᑦ. ᑐᑦᑐᐃᑦ ᐅᒥᒻᒣᓗ ᐊᑐᐃᓐᓇᐅᓕᕐᐸᑕ, ᓂᖀᑦ 
ᐱᔭᐅᒍᓐᓇᑐᑦ ᐱᐊᕋᕐᓄᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐱᓱᓲᓄᓪᓗ ᐱᐊᕋᕐᓄᑦ 
ᓴᓇᔭᐅᒍᓐᓇᑐᑦ ᐆᒪᔪᓂᒃ ᐊᖏᔫᖕᖏᑐᓂᒃ ᐆᑦᑐᑎᒋᓗᒍ 
ᐊᕿᒡᒋᓂᒃ, ᐅᑲᓕᕐᓂᑦ, ᑎᒻᒥᐊᓂᒃ ᐃᖃᓗᓐᓂᓗ. ᐃᒐᓗᒋᑦ 
ᐊᕿᓕᖕᖏᓂᓕᒫᖏᓐᓂ ᓯᖃᓪᓕᓗᒋᓪᓗ ᓯᖃᓪᓕᑕᐅᑎᓗᒋᓪᓗ 
ᑐᐱᓐᓇᕈᓐᓀᑎᒐᓱᐊᕐᓗᒋᑦ. 

ᓂᕿᑦᓴᑖᕐᓂᖅ ᓄᓇᒥ ᐅᐱᕐᖔᒥ/ᐅᑭᐊᑦᓴᒥᓪᓗ ᐊᑐᕐᓂᓕᒃ 
ᒫᓐᓇ ᖁᐊᕐᑎᓯᒍᓐᓇᓕᕋᑦᑕ, ᓂᒃᑯᓕᓗᑕ ᓂᕿᓂᓪᓗ ᐱᐅᓕᐊᓗᑕ 
ᐆᑦᑐᑎᒋᓗᒍ ᐸᐅᕐᖓᓂᒃ, ᑏᓂᒃ, ᐱᕈᕐᓯᐊᓂᒃ, ᓄᑭᕈᐊᖏᓐᓂᒃ 
ᐱᕈᕐᑐᑦ ᐊᓯᖏᓐᓂᓗ ᓂᕆᔭᐅᓲᓂᒃ. ᑖᒃᑯᐊ ᐃᓚᒋᔭᐅᒍᓐᓇᒥᔪᑦ 
ᑎᑉᐸᓭᒍᑕᐅᓗᑎᒃ, ᐅᐊᕈᑎᑦᓴᐅᓗᑎᒃ ᖃᔪᓕᐊᑦᓴᐅᓗᑎᒃ 
ᐃᒥᕋᑦᓴᐅᓗᑎᓪᓗ. ᑐᓴᐅᒪᒐᓱᐊᕋᑦᓴᓕᒻᒪᕆᐅᔪᖅ ᒫᓐᓇᐅᔪᖅ 
ᑖᒃᑯᓄᖓ ᐊᑐᐃᓐᓇᐅᔪᓂᒃ ᐅᑭᐅᕐᑕᑐᒥ ᓂᕿᑦᓴᓯᐅᕐᓂᒧᑦ 
ᐱᕈᕐᑐᕕᓂᕐᓂᒃ. 

 

ᐱᕈᕐᐸᓕᐊᔪᑦ ᓂᖀᑦ 
ᐱᕈᕐᓰᓂᖅ ᐱᕈᕐᑎᕕᓂᕐᓂᒃ ᐃᓪᓘᑉ ᐃᓗᐊᓂ ᑲᔪᓯᑦᓯᐊᕈᓐᓇᑐᖅ 
ᐊᑐᕐᑕᐅᖃᑦᑕᓯᒪᓕᕐᑐᖅ ᐊᒥᓱᓂ ᑕᕐᕋᒥ ᓄᓇᓕᓐᓄᑦ. 
ᐱᕈᕐᐸᓕᐊᓂᖓ ᐱᕈᕐᓭᕕᐅᒍᓐᓇᑐᓂ ᐊᕐᕌᒍᒥ ᐱᒍᓐᓇᑎᑦᓯᔪᖅ 
ᐱᕈᕐᓰᒐᑦᓴᓂᒃ ᐱᒋᐊᕐᑎᓯᓂᕐᒥᒃ ᐃᓪᓘᑉ ᐃᓗᐊᓂ ᐅᐱᕐᖓᓴᒥ 
ᐅᓪᓗᑐᓯ ᐱᒋᐊᑐᐊᕐᒪᑦ, ᑌᒪ ᓯᓚᒨᕐᑕᐅᓱᑎᒃ ᐅᐱᕐᖔᒥ 
ᐱᕈᓲᓄᑦ, ᑌᒪ ᐅᑎᕐᑎᑕᐅᑦᓱᑎᒃ ᐃᓪᓘᑉ ᐃᓗᐊᓄᑦ 
ᐊᑐᐃᓐᓇᕈᖕᖏᓂᓕᒫᖏᓐᓂ ᓂᕿᑦᓴᕈᕐᓂᓴᖏᑦ. ᐃᓚᖏᑦ 
ᐃᓚᒌᑦ ᐱᕈᕐᓰᕕᑦᑖᓯᒪᒻᒥᔪᑦ ᐱᕈᕐᓭᕕᑦᓴᒥᓂᒃ ᐱᕈᕐᑐᕕᓂᑦᓴᒥᓂᒃ 
ᑖᒃᑯᐊᓗ ᐊᑐᕐᑕᐅᒍᓐᓇᒥᑦᓱᑎᒃ ᐃᓂᖃᕐᓗᑎᒃ ᐊᖏᔫᖕᖏᑐᒥ. 
ᐱᕈᕐᓰᖏᒃᑲᓗᐊᕈᕕᑦ ᐱᕈᕐᑐᕕᓂᕐᓂᒃ ᓇᒻᒥᓂᖅ, ᐃᓚᒋᐊᕆᓗᑎᑦ 
ᑐᖑᔪᕐᑕᓂᒃ ᐱᕈᕐᑐᕕᓂᕐᓂᒃ ᓂᕆᖃᑦᑕᑕᑎᓐᓄᑦ ᐱᐅᔫᒐᔭᕐᒥᔪᖅ. 
ᐊᒥᓲᓂᕐᓭᑦ ᐃᓄᐃᑦ ᖃᐅᔨᒪᖕᖏᑐᑦ ᓂᕿᑦᓯᐊᖑᓂᖏᓐᓂᒃ 
ᑐᖑᔪᕐᑌᑦ, ᑭᓯᐊᓂ ᐊᒥᓱᓂᒃ ᐃᓕᓐᓂᐊᕈᑎᑦᓴᖃᕐᑐᖅ 
ᐃᑲᔪᕐᓯᒐᔭᕐᑐᓂᒃ ᖃᐅᔨᓴᕐᓗᑎᒃ ᐃᓚᐅᑎᑦᓯᒍᓐᓇᓂᖏᓐᓂᒃ 
ᐱᕈᕐᑐᕕᓂᕐᓂᒃ ᓂᕿᑐᐃᓐᓇᓄᑦ ᒪᒪᕐᑑᓱᑎᓪᓗ ᐃᓚᒋᔭᐅᓗᑎᒃ 
ᓂᕿᓕᐊᑎᓐᓄᑦ. 
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ᐊᑐᐃᓐᓇᕈᕐᑎᓂᖅ ᐱᐅᓕᐊᕐᓂᓗ ᓂᕿᓂᒃ 
ᓂᖀᑦ ᐊᑯᓂᓂᑕᐅᖕᖏᑐᑦ ᐱᐅᓂᕐᐸᐅᔪᑦ ᐃᓕᓐᓄᓗ 
ᐱᐅᓂᕐᐸᐅᓱᑎᒃ. ᐃᓄᐃᑦ ᓂᕆᓲᑦ ᖁᐊᕐᓂᑦ (ᓂᕿᓂᒃ ᖁᐊᓂᒃ) 
ᐊᒥᓲᓕᕿᖓᔪᓂᒃ ᓱᑲᑦᑑᓂᑯᖓᓄᑦ, ᐱᔭᕆᐊᑭᑦᑑᓱᓂᓗ 
ᐱᐅᔪᕐᔪᐊᖑᓂᑯᖓᓄᓪᓗ. ᑭᓯᐊᓂ, ᐃᓄᐃᑦ ᐊᑐᐃᓐᓇᕈᕐᑎᓂᖃᓲᑦ 
ᐱᓪᓗᑯᐊᐱᑦᑐᓂᒃ ᐱᐅᓕᐊᒍᑎᖃᕐᓱᑎᓪᓗ ᓂᕿᓂᒃ ᐊᑦᔨᒌᖕᖏᑐᓂᒃ 
ᐊᑐᐃᓐᓇᐅᑎᑦᓯᓂᕐᒧᑦ ᐃᓚᒋᐊᕈᑎᖃᕐᓂᖏᓐᓄᓗ ᑎᒥᒧᑦ ᐱᐅᔪᓂᒃ. 
ᐋᕐᕿᓱᐃᒍᓯᖏᑦ ᓂᕿᓂᒃ ᕿᓐᓂᓂᕐᒧᑦ ᑎᐸᖏᓐᓂᒃ ᒪᒪᕐᓯᓖᑦᓱᑎᒃ, 
ᓂᒃᑯᓕᕐᓱᑎᒃ ᓂᕿᓂᒃ ᐃᓂᖃᕐᑎᓱᒋᑦ ᐅᕐᐱᓂᒃ ᑎᖓᐅᔭᕐᓂᓪᓗ, 
ᐃᒍᓇᓕᐅᕐᓱᑎᒃ (ᓂᕿᒥᒃ ᐃᒍᓇᓕᐅᕐᓱᑎᒃ) ᐅᓪᓗᒥᐅᓕᕐᑐᓗ, ᓂᕿᓂᒃ 
ᓰᕐᓇᑐᒦᑦᑎᓗᒋᑦ, ᓂᕿᑐᐃᓐᓇᓂᒃ ᐃᒧᓯᒪᔪᓕᐅᕐᓂᖅ ᐆᒪᔫᓪᓗ 
ᐃᓇᓕᐊᖏᓐᓃᑐᓕᐅᕐᓱᑎᒃ ᐃᓯᕿᑦᓯᓱᑎᓪᓗ ᐆᒪᔫᑉ ᐃᓚᖏᓐᓂᒃ. 
ᑖᒃᑯᐊ ᐊᑐᐃᓐᓇᕈᕐᑎᓃᑦ ᓂᕆᒐᑦᓴᓂᓪᓗ ᐱᐅᓕᐊᕆᓂᖅ 
ᖃᐅᔨᔭᐅᕙᓪᓕᐊᔪᖅ ᐃᓄᓐᓄᑦ ᐅᓪᓗᒥ. 

ᐊᒻᒪᓗ, ᐊᒥᓱᐃᑦ ᐃᓄᐃᑦ ᐊᑐᓲᖑᒻᒥᔪᑦ ᖁᒻᒧᔪᒨᔦᑦᓱᑎᒃ 
ᐱᐅᓕᐊᒍᑎᒋᑦᓱᒍ ᐃᖃᓗᒻᒥᒃ/ᓂᕿᓂᒃ ᐱᐅᓕᐊᒍᑎᒋᑦᓱᒋᑦ 
ᐊᑯᓃᕐᑐᒥᒃ. ᖁᒻᒧᔪᒻᒨᕆᓂᖅ ᐸᐅᕐᖓᓂᒃ, ᔮᒪᓕᐅᕐᓂᖅ/
ᐅᐊᕈᑎᑦᓴᓕᐅᕐᓂᖅ, ᖁᐊᓕᐅᕐᓂᖅ ᓂᕿᓂᒃ ᐆᒪᔪᕐᑕᐅᔪᕕᓂᕐᓂᒃ 
ᐊᕐᕌᒍᖓᓂ ᐊᑐᕐᓂᖃᓲᖅ ᓂᕆᒃᑫᓯᐊᕐᓂᒥᒃ ᐃᓚᒌᓂᒃ. 

ᓂᕿᓂᒃ ᐊᒥᐊᒃᑯᕕᓂᕐᓂᒃ ᐊᑐᕐᓂᖅ 
ᓂᕿᓂᒃ ᐊᓯᕐᕿᓂᖅ ᐊᑐᕐᑕᐅᖃᑦᑕᓯᒪᖕᖏᑐᖅ ᐃᓄᓐᓄᑦ. 
ᓄᐃᑕᑎᑦᓯᔪᖅ ᑲᒪᑦᓯᐊᖏᓐᓂᒥᒃ ᐆᒪᔪᓂᒃ ᐃᒻᒥᓂᒃ ᒪᓂᔪᕕᓂᕐᓂᒃ 
ᒪᙯᑦᑎᒧᑦ ᐃᓄᒻᒧᓗ ᐁᑦᑐᑕᐅᔪᕕᓂᕐᒧᑦ ᒪᙯᑦᑐᕕᓂᕐᒧᑦ. ᐊᒥᓱᒐᓭᑦ 
ᓂᖀᑦ ᐊᒥᐊᒃᑯᐃᑦ ᓴᓇᔭᐅᒋᐊᓪᓚᕈᓐᓇᒥᔪᑦ ᒪᒪᕆᔭᐅᔪᓄᑦ 
ᐃᓚᒌᓄᑦ. ᐊᑐᑦᓯᐊᓂᖅ ᐊᒥᐊᒃᑯᓂᒃ ᐃᑲᔪᕈᓐᓇᓯᒥᔪᖅ ᑮᓇᐅᔭᓂᒃ 
ᓂᕿᓯᒍᑎᕕᓂᕐᓂᒃ ᐊᑐᑦᓯᐊᕋᓱᐊᕐᓂᒧᑦ. ᐆᔪᐃᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᖃᔪᐃᑦ 
ᐊᑐᕐᑕᐅᒍᓐᓇᓂᕐᐹᑦ ᐊᒥᐊᒃᑯᓕᐅᕐᓗᓂ ᓂᕿᓂᒃ. ᓱᑲᑦᑐᒥᒃ ᓴᓇᓗᒋᑦ 
ᐊᕿᓪᓕᑎᕐᓯᒪᔪᓂᒃ ᓇᑲᑎᕐᓯᒪᔪᓂᒃ ᓂᕿᓂᒃ ᓂᕿᓕᐊᕆᓗᒋᑦ 
ᐃᑭᐊᕐᒥᐅᑕᑦᓴᓕᐊᕆᓗᒋᑦ, ᐲᑦᓴᓂᒃ ᐊᒥᐊᒃᑯᓂᒃ ᐊᑐᕐᓗᑎᒃ, ᐃᒧᓗᒋᑦ 
ᒪᓐᓂᒥᒃ ᐃᓚᓗᒋᑦ ᓵᑦᑑᔭᕐᓗᒋᓪᓘᓃᑦ, ᓵᑦᑑᔭᕐᓯᒪᔪᓂᒃ ᑮᒃᓕᐊᕆᓗᒋᑦ 
ᖃᔪᑦᓴᔭᓂᓪᓘᓃᑦ ᐃᓚᖃᕐᑎᓗᒋᑦ ᓂᕿᓕᐊᕆᓗᒋᑦ ᐃᓘᓐᓇᑎᒃ 
ᐱᐅᔫᕋᔭᕐᑐᑦ ᐊᑐᕐᓗᒋᑦ. ᕿᓂᕐᓗᑎᑦ ᐃᒐᒍᑎᓂᒃ ᐃᓱᒪᒋᒐᑦᓴᓂᒃ 
ᐃᑲᔪᕐᓯᕋᔭᕐᑐᓂᒃ ᐃᓕᓐᓂᒃ ᐊᑐᕋᔭᕐᑕᑎᓐᓂᒃ ᐊᒥᐊᒃᑯᓂᒃ 
ᐃᒐᒍᑎᒋᓗᒋᑦ. 

ᐃᒥᕐᓂᖅ
ᐱᐅᓂᕐᐹᖅ ᐃᒥᕋᑦᓴᐅᑎᓪᓗᒍ ᐃᒪᑐᐃᓐᓇᖅ. ᓈᒻᒪᓈᕐᑐᖅ 
ᐃᓘᓐᓇᑲᓵᑎᒃ ᓄᓇᓖᑦ ᐃᒻᒪᑦᓯᐊᖃᕐᒪᑕ ᖃᓂᑦᑐᓂᒃ. ᐃᒪᖅ 
ᐱᑕᑦᓴᑕᖃᖕᖏᑐᖅ ᖁᐃᑦᑎᓇᕐᑐᖃᕋᓂᓗ; ᑭᒍᑎᕐᓗᓕᕐᑎᓯᓲᖑᖕᖏᑐᖅ 
ᐊᑭᖃᕋᓂᓗ. ᐱᐊᕃᑦ ᐃᒥᕋᕆᐊᑐᖕᖏᑐᑦ. ᐃᓄᐃᑦ ᐃᒪᐅᑉ ᐊᓯᐊᓂᒃ 
ᐱᖃᑦᑕᓯᒪᖕᖏᑐᑦ ᑏᒥᓪᓘᓃᑦ ᓄᓇᒥ ᐱᕈᕐᑐᓂᒃ ᐊᑐᕐᓱᑎᒃ. 
ᐱᐊᕋᑎᓐᓂᒃ ᐃᒥᕋᕐᑎᓯᓲᖑᒍᕕᑦ ᐃᓚᖓᓂ, ᖃᔫᑦᑕᐅᑉ ᕿᑎᕐᖃᖓᓂᒃ 
ᒥᑭᓂᕐᓴᓂᒃ ᐱᒋᐊᓖᑦ ᐅᓪᓗᖅ ᐊᑕᐅᓯᖅ (5-6 oz ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 125-
175 ml). ᐃᓱᒪᒋᒋᐊᓖᑦ ᐊᑕᐅᓯᐊᕐᑎᖃᑦᑕᓗᒋᑦ ᐱᓇᓱᐊᕈᓯᓕᒫᒥ – 
ᓂᕿᑦᓯᕕᒻᒥ ᑭᓯᐊᓂ ᐁᑦᑐᖃᑦᑕᓗᒋᑦ. 
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ᐅᓂᒃᑳᕕᒋᓗᒋᑦ ᐅᑯᓂᖓ ᐅᓂᒃᑳᕋᑦᓴᓂᒃ ᐱᐊᕋᑎᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᑎᓗᒋᑦ ᐃᒪᐅᑉ ᒥᑦᓵᓄᑦ 
ᐱᕙᓪᓕᖁᑎᖏᓐᓂᓗ…

ᐃᒪᑐᐃᓐᓇᑐᖃᑦᑕᓂᖅ 
ᔫᓕ: "ᕌᓗᒃ! ᑖᓐᓇ ᐃᒪᖅ ᓴᓗᒪᑦᓯᐊᑐᐹᓗᒃ." 

ᖁᐊᓴ: "ᐋᐊ. ᒪᒪᕐᑐᐊᐱᐅᑦᓱᓂᓪᓗ. ᐃᒥᕋᑦᓴᔭᓕᐅᓚᐅᕐᓘᒃ." 

ᔫᓕ: “ᑖᓐᓇ ᐊᐅᐸᕐᑑᔮᓕᕐᑐᖅ ᐱᑕᑦᓴᖅ.” 
ᖁᐊᓴ: “ᑭᓯᐊᓂ ᒪᒪᕐᑐᓛᕆᒃ.” 

ᐱᐊᕃᑦ: “ᑭᓇᐅᕖᑦ?” 
ᐃᒪᒃ ᐊᕐᓇᖅ: “ᐃᒪᐅᕗᖓ ᐊᕐᓇᐅᓱᖓ. ᓲᖑᓂᖃᕐᓱᖓᓗ ᐊᑦᔨᐅᖏᑦᑐᒥᒃ. 

ᑲᔪᓯᑦᓯᐊᓲᖑᕗᖓ ᓄᕐᖃᕈᓐᓇᕕᖃᕐᓇᖓ. ᐊᑯᓃᕈᓐᓇᓂᖃᕐᖁᖓ" 
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ᔫᓕ: "ᓄᕐᙯᓇᓲᖑᕗᖓ ᐊᕐᐸᖏᓕᕋᑦᑕ ᐃᙯᓕᓴᕐᕕᒥ. 
ᓇᑭᑦ ᓲᖑᓂᕐᑖᓲᖑᕕᑦ?”  

ᖁᐊᓴ: "ᐋᐊ, ᑖᑦᓱᒥ ᓲᖑᓂᑦᓯᐊᒥᒃ ᐱᑖᒍᒪᕆᕗᖓ. 
ᑌᒪ ᕿᒪᑦᑕᐅᖃᑦᑕᕋᔭᖕᖏᑐᖓ ᐊᖓᔪᕐᓯᓄᑦ ᓇᒧᑐᐃᓐᓇᖅ ᐁᓕᕐᒪᑕ.” 

ᐃᒪᖅ ᐊᕐᓇᖅ: "ᖃᐅᔨᒪᔭᐅᖕᖏᑐᖅ ᐃᒥᕐᑕᒪ ᐃᓗᐊᓃᑦᑐᖅ ᐱᑦᔪᑕᐅᕗᖅ.”

 

 

ᐃᒪᒃ ᐊᕐᓇᖅ: “ᐱᒋᐊᕈᑎᒋᓗᒍ, ᐱᑕᑦᓯᓯᒪᔪᒥᒃ ᐃᒥᕐᖃᔭᖕᖏᑐᖓ. ᑎᑮᑦ ᐃᒥᕈᑎᒨᓗᒍ. 
ᖃᓄᖅ ᐃᑉᐱᓂᐊᕐᓇᑐᖅ?” 
ᐱᐊᕃᑦ: “ᓂᐱᑦᑖᖅ" 

ᐃᒪᒃ ᐊᕐᓇᖅ: “ᑖᓐᓇ ᐱᓯᒪᔪᖅ ᐱᑕᑦᓴᒥᒃ. ᐱᑕᑦᓴᖅ ᓂᐱᑦᑖᕈᕐᑎᓯᓲᖅ ᑎᒥᓐᓂ. ᑌᒣᑦᓱᒍ 
ᓱᒃᑫᓕᓲᖑᕗᑎᑦ ᑕᖃᑦᓴᐅᑎᒋᓲᖑᑦᓱᑎᓪᓗ" 

 

 
ᐃᒪᒃ ᐊᕐᓇᖅ: “ᖃᐅᔨᒪᕖᑦ ᑎᒦᑦ ᐊᖏᔪᒥᒃ ᐃᒪᕐᒥᒃ ᐃᓗᓕᑦᑕᖃᕐᒪᑦ?  

ᐃᒪᑐᐃᓐᓇᑐᖃᑦᑕᕆᑦ ᑎᒦᑦ ᐊᑐᑦᓯᐊᑑᖁᓪᓗᒍ.” 

 
 

 

ᐃᒪᒃ ᐊᕐᓇᖅ: “ᐃᒪᖅ ᐱᐅᔪᖅ. ᐃᒪᖅ ᓄᑖᑦᓯᐊᖅ. ᐃᒪᖅ 
ᐊᑭᖃᖕᖏᑐᖅ ᐊᒻᒪᓗ ᑎᒥᑉᐱᑦ ᑭᖕᖒᒪᒋᑦᓱᓂᐅᒃ.”

17



 

 
 
 

 
ᐃᒪᒃ ᐊᕐᓇᖅ: "ᓱᑲᑦᑐᓯᐊᖑᕈᒪᒍᕕᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᑕᖃᑦᓴᐅᑎᕆᓲᖑᒍᒪᖕᖏᑯᕕᑦ 

ᐅᕙᖓᑦᑎᑐᑦ, ᐃᒪᑐᐃᓐᓇᑐᖃᑦᑕᕆᑦ ᐱᐅᔪᒥᒃ. ᐃᒥᑦᓯᐊᖃᑦᑕᓗᑎᑦ!" 

 
 
 
 
 

 
 
 
 

ᐃᒥᑦᓯᐊᖃᑦᑕᕆᑦ! ᐊᑯᓂ ᐃᓅᖁᓪᓗᑎᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᑎᑦᓯᒍᑎᒋᓗᒍᓗ. 
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ᐃᙯᓕᓴᓲᑦ ᐃᓚᒌᑦ 
ᐃᓄᐃᑦ ᐱᓇᓱᐊᕆᐊᒻᒪᕆᒻᒥᒃ ᐃᓅᓯᖃᕐᓯᒪᕗᑦ. ᐊᓐᓇᒐᓱᐊᕐᓱᑎᒃ, 
ᓱᒐᓱᐊᖏᓐᓇᕆᐊᖃᖃᑦᑕᓯᒪᕗᑦ, ᐸᕐᓀᓱᑎᒃ ᐊᑐᐃᓐᓇᕈᕐᑎᓱᑎᒃ 
ᖃᓄᑐᐃᓐᓇᖅ ᑲᔪᓯᑦᓯᐊᕈᒪᑐᐊᕈᑎᒃ. ᐃᓄᒻᒪᕇᑦ ᐅᖃᐅᑦᔩᓲᑦ 
ᐅᕙᑦᑎᓂᒃ ᒪᙯᓐᓂᖅ ᓱᒐᓱᐊᕐᓂᓗ ᐱᖓᓱᓂᒃ ᐃᓗᓕᖃᖃᑦᑕᓯᒪᕗᖅ 
– ᓴᓇᓂᐅᑦᓱᓂ ᐋᕐᕿᓱᐃᓂᕐᒥᒃ ᑎᒥᒥᒍᑦ ᐱᒍᓐᓇᕆᐊᓕᖏᓐᓂᒃ, 
ᐃᓱᒪᒐᓱᐊᕆᐊᓕᒻᒥᒃ, ᐃᑲᔫᑎᑦᓯᐊᓂᕐᒥᓗ ᐃᓅᓯᖃᕐᓱᑎᒃ 
ᐱᓇᓱᐊᖃᑎᒌᑦᓯᐊᓂᕐᒥᒃ ᐱᓇᓱᖃᑎᒌᒍᓐᓇᓂᕐᒥᒃ ᐋᕐᕿᓱᐃᑦᓱᑎᒃ. 
ᐱᒍᓐᓇᓯᓂᖅ ᑐᕌᒐᒋᔭᐅᑦᓱᓂ ᐃᓘᓐᓇᖏᓐᓄᑦ ᐃᓄᓐᓄᑦ. 
ᐃᓄᐃᑦ ᓇᓗᓀᕐᓯᓯᒪᔪᑦ ᑎᒥᒃᑯᑦ ᐱᒍᓐᓇᓂᕐᒥᒃ, ᐊᑐᓂ ᐃᓄᒃ 
ᐱᒍᓐᓇᓯᒋᐊᖃᖃᑦᑕᓯᔪᖅ ᓴᐱᓕᕐᖃᔭᖕᖏᓂᕐᒥᒃ, ᐃᖃᖕᖏᓂᕐᒥᒃ, 
ᑕᒻᒪᖃᔭᖕᖏᑑᓂᕐᒥᒃ ᓲᖑᔫᓂᕐᒥᓗ. ᑖᒃᑯᐊ ᓂᕆᐅᒋᔭᐅᔪᑦ 
ᑐᑭᓕᕕᓃᑦ ᐱᐊᕃᑦ ᐃᓚᐅᖁᔭᐅᓂᖏᓐᓂᒃ ᐊᑦᔨᒌᖕᖏᑐᓄᑦ 
ᐱᓇᓱᐊᕐᓂᐅᔪᓄᑦ ᐊᒥᓱᓄᑦ ᐱᒍᓐᓇᓯᑎᑕᐅᒐᓱᐊᕐᓱᑎᒃ. 

ᐃᓘᓐᓇᑎᒃ ᐱᒍᓐᓇᓂᖃᕐᑐᑦ ᓱᒐᓱᐊᑦᓯᐊᓂᕐᒥᒃ ᖃᐅᑕᒫᕐᓯᐅᑎᒥᓂᒃ 
ᐃᓅᓯᕐᒥᓂ. ᑖᓐᓇ ᐃᓚᐅᑎᑦᓯᔪᖅ ᑐᑭᑖᕐᓂᒥᒃ ᐆᑦᑐᑎᒋᓗᒍ 
ᐯᓯᑰᕐᓂᒥᒃ ᐱᓱᖔᕐᓂᒥᓪᓘᓃᑦ ᓄᓇᒃᑰᔫᒃᑰᖏᖔᕐᓗᓂ, 
ᓄᓇᓕᐊᖃᑦᑕᓗᓂ ᓯᓚᒦᖃᑦᑕᓗᓂ, ᑖᓂᓯᕐᓗᑎᒃ ᐱᓇᓱᓪᓗᑎᓪᓗ 
ᐃᓪᓗᒥᒃ ᐱᓱᓐᓂᒧᑦ ᐱᓇᓱᐊᕐᓃᑦ ᑕᕐᕿᖏᓐᓂ ᐅᑭᐅᒃᑯᑦ. 
ᐱᒻᒪᕆᐅᔪᖅ ᐃᑦᔭᕋᑦᓴᓯᐊᖑᓗᓂ ᐱᐊᕋᑎᓐᓄᑦ ᐃᓅᓯᖃᓗᑎᑦ 
ᐃᙯᓕᓴᖃᑦᑕᓗᑎᑦ. ᓯᕗᓪᓕᐸᐅᓗᑎᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᑎᑦᓯᔨᒋᔭᐅᒐᕕᑦ 
ᓱᒐᓱᕐᓂᑎᓪᓗ ᐅᖃᕐᑕᑎᐅᖔᖕᖏᓂᕐᓴᖅ, ᓱᕐᕃᓂᕐᓴᐅᖃᑦᑕᓚᖓᔪᑦ 
ᑖᒃᑯᓂᖓ. ᐃᓚᒌᖑᓗᓯ ᓱᖃᑦᓯᓂᖃᖃᑦᑕᓗᓯ ᐃᓚᐅᔪᐃᓐᓇᐅᓗᓯ 
ᐆᑦᑐᑎᒋᓗᒍ ᓯᑐᕋᕐᓗᓯ ᐊᓪᓕᑐᓂ ᕿᑎᕋᓕᕇᒥ, ᐃᓚᒌᖑᓗᓯ 
ᐱᓱᕋᔮᓪᓗᓯ ᐅᓐᓄᒍᒥᑕᕇᕈᑦᓯ, ᓄᓗᑦᔨᓗᓯ, ᐸᐅᕐᖓᑕᕐᓗᓯᓘᓐᓃᑦ 
ᓄᓇᒥ. 
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ᐊᑕᐅᓯᖅ ᐱᒻᒪᕆᐊᓗᒻᒥᒃ ᐱᓀᓗᑕᐅᓕᕐᑐᖅ ᐅᓪᓗᒥ ᐱᐊᕃᑦ ᐅᕕᒐᕐᑐᐃᓗ ᓱᒐᓱᐊᖕᖏᓗᑐᕐᓂᖏᑦ, 
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᓱᒐᓱᐊᕈᒪᖕᖏᓂᖏᑦ. ᐃᓕᓐᓂᐊᖏᑦᑐᐃᑦ ᑖᒃᑯᓂᖓ ᐱᖕᖑᐊᓱᑎᒃ. ᓱᒐᓱᐊᖕᖏᑐᑦ ᑌᒪᖕᖓᓗ 
ᑲᕙᕐᑐᔫᔮᕐᓱᑎᒃ. ᐃᕐᙯᑎᑕᐅᖃᑦᑕᑐᑦ ᓱᒐᓱᐊᖏᓐᓇᕆᐊᖃᕐᓂᖏᓐᓂᒃ ᐊᒡᒐᒥᓄᑦ ᕿᓂᖏᓐᓇᓲᖑᕗᑦ 
ᓱᒐᑦᓴᒥᓂᒃ ᐊᑐᕐᑐᓂᒃ ᓱᒐᓱᐊᕐᓂᒥᒃ. ᐱᖕᖑᐊᓲᖑᖕᖏᑐᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᕋᑎᓪᓗ ᑌᒪᖕᖓᒐᓚᒃ ᐱᕈᓲᖑᕗᑦ 
ᐃᕿᐊᓱᑦᑎᐅᓱᑎᒃ ᐃᓄᒻᒪᕆᐅᑦᓱᑎᒃ. 

-ᔫ ᖃᕆᑕᖅ 

ᐃᓄᒻᒪᕇᑦ ᐃᕐᙯᑎᑦᓯᖃᑦᑕᓯᒪᔪᑦ 
ᐅᕙᑦᑎᓂᒃ ᑐᐸᒐᓱᐊᖃᑦᑕᕆᐊᖃᕐᓂᑎᓐᓂᒃ 
ᐅᓪᓛᒪᕆᒃᑯᑦ ᖃᐅᑕᒫᑦ ᐃᕿᐊᓱᒍᓐᓀᓗᑕᓗ. 
ᐱᔭᕆᐊᑐᔫᑐᐃᓐᓇᕆᐊᓕᒃ ᐃᓚᖓᓂ 
ᑭᓯᐊᓂ ᐃᓅᓯᖃᑦᓯᐊᖁᕆᐊᖃᕐᓂᒧᑦ, 
ᒪᓕᑦᓯᐊᕆᐊᖃᖃᑦᑕᓯᒪᔪᑦ ᒪᓕᒐᕐᓂᒃ 
ᐃᓅᓯᕐᒥᓂ. ᐅᕙᒍᒐᓴᒃ ᐃᓕᑦᓯᒍᓐᓇᑐᒍᑦ 
ᐱᐅᔪᒥᒃ ᐃᓅᓯᖃᖁᓪᓗᑕ. 

-ᒫᒃ ᑲᓪᓗᐊᒃ 



ᓂᕆᑦᓯᐊᖃᑦᑕᓂᖅ
ᓂᕆᑦᓯᐊᖃᑦᑕᓂᖅ ᐱᒻᒪᕆᐊᓘᕗᖅ ᐃᓅᓯᖃᑦᓯᐊᓂᕐᒧᑦ. ᐃᓄᐃᑦ 
ᑌᒪᖕᖓᑦ ᓂᕆᖃᑦᑕᓯᒪᔪᑦ ᓄᓇᒥ ᐱᓯᒪᔪᓂᒃ. ᓂᕿᑐᐃᓐᓀᑦ 
ᐱᐅᓂᕐᐹᑦ. ᐱᐊᕃᑦ ᑲᔪᖏᕐᓴᑕᐅᖃᑦᑕᕆᐊᓖᑦ ᓂᕆᖁᓗᒋᑦ 
ᐊᑦᔨᒌᖕᖏᑐᓂᓪᓗ ᓂᕆᑎᓗᒋᑦ ᐊᑐᐃᓐᓇᐅᔪᓂᒃ. ᐃᓕᓐᓂᐊᑎᓗᒋᑦ 
ᐱᐊᕋᑎᑦ ᐅᑭᐅᑭᑦᑑᖏᓐᓇᑎᓪᓗᒋᑦ ᐆᑦᑐᕋᖃᑦᑕᓗᑎᒃ 
ᐊᑦᔨᒌᖕᖏᑐᓂᒃ ᓂᕿᑐᐃᓐᓇᓂᒃ ᒪᒪᕐᓴᓕᕐᑎᒐᓱᐊᕐᓗᒋᑦ. 
ᓂᐅᕕᕐᓂᐊᕕᒻᒥᐅᔦᑦ ᓂᖀᑦ ᑎᒥᒧᑦ ᐱᐅᔫᖕᖏᑑᕙᓪᓗᓲᑦ. 
ᓂᕿᑦᓯᐊᖑᖕᖏᑐᓂᒃ ᓂᕆᓂᖅ ᑐᓵᑦᓯᐊᖏᑦᑐᕈᕐᑎᓯᓲᖅ, 
ᐃᓕᑦᓯᓯᕇᑦᑐᕈᕐᑎᓯᑦᓱᓂ, ᑭᒍᑎᕐᓗᓕᕐᑎᓯᑦᓱᓂ, 
ᑕᑯᓐᓇᓯᐊᕐᖃᔦᕐᑎᓯᑦᓱᓂ ᖃᓂᒪᓐᓇᑖᕐᑎᓯᑦᓱᓂ ᐱᐊᕋᕐᓂᒃ. 
ᐱᒋᐊᕐᑎᓗᒋᑦ ᐅᑭᐅᑭᑦᑑᑎᓪᓗᒋᑦ, ᐊᑦᔨᒌᖕᖏᑐᓂᒃ ᓂᕆᖃᕐᑎᓗᒋᑦ, 
ᐃᑦᔭᕋᑦᓴᓯᐊᖑᓗᑎᑦ ᓂᕆᑦᓯᐊᓂᒃ ᓂᕆᖃᑦᑕᓗᑎᑦ, ᓲᖑᔪᓂᒃ 
ᓂᕿᓂᒃ ᐊᑐᐃᓐᓇᖃᑦᑎᖃᑦᑕᓗᒋᑦ ᐊᓂᕐᕋᓂ. 

ᐱᓱᒋᐅᕐᓴᑐᑦ ᒥᑭᔪᓂᒃ ᐊᕿᐊᕈᓖᑦ, ᒥᑭᔪᓂᒃ ᓂᕆᒃᑲᖃᑦᑕᓗᒋᑦ 
ᐱᐅᔪᖅ. ᐃᓄᐃᑦ ᐱᒍᓐᓇᓲᑦ ᐱᐊᕃᑦ ᐃᒻᒥᓂᒃ ᐊᐅᓚᑦᓯᓗᑎᒃ 
ᓂᕆᒍᓐᓇᑕᒥᓂᒃ, ᑭᓯᐊᓂ ᐊᖓᔪᕐᖄᖏᑦ ᐊᐅᓚᑦᓯᒋᐊᓖᑦ 
ᐊᑐᐃᓐᓇᐅᓚᖓᔪᓂᒃ. ᐃᓄᐃᑦ ᓂᕆᖃᑦᑕᓯᒪᒻᒥᔪᑦ ᕆᐊᕋᓕᑐᐊᕋᒥᒃ 
ᐅᓪᓗᓕᒫᖅ.

ᐃᔨᑦᓯᐊᕆᓐᓂᖅ
ᓯᕗᓪᓕᐹᒥ ᐊᕐᕌᒍᒥ, ᐱᐊᕃᑦ ᐱᒍᓐᓇᓯᒐᔭᕐᑐᖅ ᑕᑯᑦᓯᐊᓂᕐᒥᒃ. 
ᑕᑯᓐᓇᓗᓂ ᓱᓇᓕᒫᓂᒃ ᓱᓂᐅᔪᓂᒃ ᐃᓕᑦᓯᒍᑎᒋᓲᖏᑦ 
ᐱᐊᕃᑦ. ᐃᓄᐃᑦ ᐊᖏᔪᒥᒃ ᐱᒻᒪᕆᐅᑎᑦᓯᒪᑕ ᑲᔪᖏᕐᓭᓂᕐᒥᒃ 
ᑕᑯᓐᓇᓯᐊᕋᓱᐊᕈᓐᓇᓂᕐᒥᒃ. ᐱᒍᓐᓇᕕᖃᕐᑎᓱᒋᑦ ᐱᐊᕋᖏᑦ 

ᑕᑯᓐᓇᓯᐊᕐᓗᑎᒃ ᐊᒻᒪᓗ “ᑕᑯᓗᑎᒃ” ᐱᑐᑦᓯᒪᓂᖏᓐᓂᒃ ᐱᒻᒪᕆᐅᔪᖅ 
ᐱᕈᕐᐸᓕᐊᑎᑦᓯᓂᕐᒧᑦ ᐃᓱᒪᑦᓯᐊᕋᓱᐊᕐᓂᒥᒃ. ᑕᑯᑦᓯᐊᕈᓐᓇᓂᖅ 
ᐃᑲᔪᕐᑕᐅᓂᖃᓲᑦ ᓂᕿᑦᓯᐊᖃᑦᑕᓂᕐᒧᑦ. ᐃᖃᓗᐃᑦ ᑐᖑᔪᕐᑕᓗᕇᓪᓗ 
ᐊᐅᐸᓛᖓᔪᐃᓪᓗ ᐱᕈᕐᑐᕕᓃᑦ ᐃᑲᔪᕐᓂᖃᕐᒥᔪᑦ ᑕᑯᑦᓯᐊᕈᓐᓇᓂᕐᒥᒃ. 
ᑌᒪᖕᖓᒐᓚᒃ, ᐱᐊᕋᐅᑉ ᐃᔨᖏᑦ ᖃᐅᔨᓴᕐᑕᐅᒍᓐᓇᑑᒃ ᐅᑭᐅᖏᑦ 
ᐱᖓᓱᑦ ᖄᖏᕐᐸᑕ ᐃᓱᒫᓗᑎᑦᓴᖃᑐᐊᕐᐸᑦ ᑕᑯᒍᓐᓇᓯᐊᕐᓂᖏᓐᓂᒃ. 
ᐃᓕᓐᓂᐊᓚᐅᕋᑎᒃ ᖃᐅᔨᓴᕐᑕᐅᓂᖓ ᐊᑑᑎᓲᖅ ᐊᑐᓂ ᐱᐊᕋᕐᓄᑦ 
ᐃᓕᓐᓂᐊᕆᐊᖕᖓᓚᐅᕋᑎᒃ. 

ᑐᓵᑦᓯᐊᓂᖅ
ᐱᐊᕃᑦ ᐊᒫᒪᑦᑎᑕᐅᔪᑦ ᐊᓈᓇᒥᓄᑦ ᑭᒍᑎᖃᑦᓯᐊᓂᕐᓴᐅᓲᖑᕗᑦ 
ᐱᓀᓗᑕᖃᖕᖏᓂᕐᓴᐅᓱᑎᓪᓗ ᓯᐅᑎᒥᒍᑦ. 
ᖃᓄᐃᖕᖏᓯᐊᕐᓂᓴᐅᑦᓱᑎᓪᓗ ᐱᐅᓯᕐᓲᑎᕐᓗᖏᓐᓂᓴᐅᑦᓱᑎᓪᓗ 
ᑭᖑᓂᐊᓂ ᐊᒫᒪᒍᑎᑐᕐᑐᓂᒃ. ᐱᐊᕋᖅ ᐅᖃᓲᖑᒻᒪᑦ ᑐᓵᔭᒥᓂᒃ, 
ᑐᓵᑦᓯᐊᓂᖅ ᐃᑲᔪᕐᓯᓲᖅ ᐅᖃᐅᓯᕐᓂᒃ ᐃᓕᑦᓯᕙᓪᓕᐊᓯᐊᕐᓂᖏᓐᓄᑦ. 
ᐊᒥᓱᐃᑦ ᐃᓄᐃᑦ ᐱᐊᕃᑦ ᑐᓵᑦᓯᐊᕈᓐᓀᓲᑦ ᐱᐊᕋᐅᖏᓐᓇᓱᑎᒃ 
ᓯᐅᑎᕐᓗᖃᑦᑕᓂᑯᒥᓄᑦ ᐅᖃᑦᑕᐅᓲᒥᒃ ᓯᐅᑎᒃᑯᑦ ᖃᓂᒪᓂᕐᒥᒃ. 
ᓯᐅᑎᕐᓗᓂᖅ ᕿᑎᖓᒍᑦ ᓯᐅᑎᖓᑕ ᖃᓂᒪᓐᓇᐅᓱᓂ 
ᐱᑐᑦᓯᒪᓂᓕᒃ ᓱᐴᕈᓯᔭᖃᑦᑕᑐᕕᓂᐅᑐᐊᕐᒪᑦ ᐱᐊᕋᑦᓴᖃᕐᓱᓂ 
ᑭᖑᓂᐊᓂᓗ. ᐱᑕᖃᕐᑎᓯᑦᑌᓕᓂᖅ ᐃᑉᐱᒋᑦᓯᐊᓗᒍ ᓴᓗᒻᒪᓭᓂᖅ 
ᑭᖓᖓᓂ ᖃᓂᒪᓐᓇᑖᖁᓇᒍ. ᐃᑉᐱᒍᓱᑐᐊᕈᕕᑦ ᑐᓵᑦᓯᐊᕈᓐᓀᑐᒥᒃ, 
ᖃᐅᔨᓴᕐᑕᐅᓴᐅᑎᒋᒋᐊᓕᒃ. ᓱᒃᑯᕆᐊᓪᓚᕈᓐᓀᑎᑕᐅᒍᓐᓇᒪᑦ. ᑭᓯᐊᓂ, 
ᐃᓘᓐᓇᑎᒃ ᐱᐊᕃᑦ ᖃᐅᔨᓴᕐᑕᐅᓲᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᕆᐊᖕᖓᓚᐅᕋᑎᒃ 
ᖃᐅᔨᓴᕐᑕᐅᒍᑎᓄᑦ. 

ᐊᒡᒉᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᑎᑕᐅᓲᑦ ᖃᓄᐃᓘᕆᐊᖃᕐᓂᖏᓐᓂᒃ ᐆᑦᑐᑎᒋᓗᒍ ᒥᕐᓱᓂᕐᒥᒃ ᐃᓱᒪᒋᔭᐅᓪᓗᐊᓲᖑᖕᖏᑐᖅ 
ᐃᔩᓪᓗ ᓯᕗᓕᓲᖑᕘᒃ, ᑭᓯᐊᓂ ᐆᒻᒪᑎᒃ ᖃᐅᔨᒪᔪᖅ ᓱᖃᑦᓯᒋᐊᖃᕐᓂᖏᓐᓂᒃ, ᑭᓇᒥᒃ ᐃᑲᔪᓚᖓᓂᕐᒥᓂᒃ 
ᑲᒪᒋᔭᐅᒋᐊᓕᒻᒥᒃ ᐃᑲᔪᕐᓂᒧᑦ ᐱᔨᑦᓯᓂᕐᒧᓗ. ᐊᓯᓂᒃ. ᐃᓄᒃ ᑕᑯᓐᓇᑐᐃᓐᓇᑐᐊᕐᐸᑦ ᐃᓚᐅᖃᑦᑕᖏᑉᐸᑦ 

(ᐊᒡᒐᒥᓄᑦ), ᐃᓕᑦᓯᓯᐊᕐᓯᒪᖕᖏᑐᑦ. ᐃᓄᒃ ᐊᑐᖃᑦᑕᖏᑉᐸᑦ ᐱᒍᓐᓇᓂᕐᒥᓂᒃ ᖃᓄᐃᓘᕈᑎᖃᕐᓗᓂ 
ᐆᒻᒪᑎᒥᓄᑦ ᐊᓯᒥᓂᒃ, ᐱᒍᒪᓂᖃᖕᖏᑐᖅ ᐱᓇᓱᐊᑦᓯᐊᓂᕐᒥᒃ ᐃᑲᔪᕐᓯᓂᕐᒥᓘᓐᓃᑦ. ᐆᑦᑐᑎᒋᓗᒍ, 

ᐃᓄᒻᒪᕆᐅᓂᕐᓴᖅ ᑎᒥᒥᒍᑦ ᐱᒍᓐᓇᓯᐊᖕᖏᑐᖅ ᑐᑉᐱᑎᕈᓐᓇᓯᐊᖏᓐᓇᓗᓂ ᐊᓄᕆᒧᑦ 
ᑐᕐᕿᑕᐅᓚᖓᖕᖏᑑᑎᑦᓯᓗᓂ ᐱᒍᓐᓇᓂᕐᒥᓄᑦ ᐱᒐᓱᐊᑦᓯᐊᓂᕐᒥᓄᓪᓗ ᐃᑲᔪᕈᒪᓂᕐᒥᓄᑦ 

ᖃᓄᐃᖕᖏᓯᐊᕐᓂᓴᖏᓐᓄᑦ ᐊᓯᖏᑦ. 

-ᕉᑕ ᖃᕆᑕᖅ
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ᑭᒍᑎᑦᓯᐊᕆᓐᓂᖅ
ᑭᒍᑎᖃᑦᓯᐊᓂᖅ ᖃᓄᐃᒍᑕᐅᖃᑦᑕᓯᒪᖕᖏᑐᖅ ᐃᓄᓐᓄᑦ 
ᑭᖑᓂᕐᒥ ᐱᑕᑦᓴᓕᑦᑐᓲᖑᓯᒪᖕᖏᒪᑕ ᓂᕆᒐᑦᓴᒥᓂ. 
ᐅᓪᓗᒥ, ᐱᓀᓗᑕᕐᔪᐊᖑᓕᕐᑐᖅ ᐃᓄᐃᑦ ᐱᐊᕋᖏᓐᓄᑦ. 
ᓂᕆᑦᓯᐊᖃᑦᑕᓂᖅ ᓲᖑᔪᓂᒃ ᑭᒍᑎᑦᓯᐊᓕᐅᓲᖅ ᓴᐅᓂᓕᐅᕐᓱᓂᓗ. 
ᓂᕆᖃᑦᑕᕆᐊᖃᕐᑐᑎᑦ ᓴᐅᓂᕐᓂᒃ ᐃᑲᔪᑦᓯᔪᓂᒃ ᓂᕿᓂᒃ 
ᐱᐊᕋᑦᓴᖃᕐᓗᑎᑦ ᐊᒫᒪᑦᑎᓯᓗᑎᓪᓗ. ᐱᐊᕃᑦ ᑭᒍᑎᑖᕐᐸᑦ, 
ᓴᓗᒻᒪᓭᒋᐅᕐᓴᑎᓗᒍ ᑭᒍᑎᒥᓂᒃ ᐊᕿᑦᑐᒧᑦ ᖃᓪᓗᓈᕐᑕᒧᑦ. ᑖᓐᓇ 
ᐃᑲᔪᕐᓯᓲᖅ ᐱᐅᔪᓂᒃ ᐱᐅᓯᕐᓂᒃ ᐱᐊᕋᕐᓄᑦ ᒪᓕᓚᖓᔭᖏᓐᓂᒃ 
ᐃᓅᓯᕐᒥᓂ. ᑭᒍᑏᑦ ᐊᑦᑐᐃᖃᑦᑕᐸᑕ, ᑯᒃᑭᓕᖐᔭᐅᑎᒧᑦ 
ᓴᓗᒻᒪᓴᕐᓗᒋᑦ ᐊᑯᓐᓂᖏᑎᒍᑦ ᑭᒍᑎᑉᐱᑦ ᓂᕿᖏᓐᓂᒃ 
ᖃᓄᐃᖕᖏᓯᐊᕐᑎᓯᒐᓱᐊᕐᓗᑎᑦ. ᐱᐊᕃᑦ ᐁᑦᑐᖃᑦᑕᕈᓐᓀᓗᒍ 
ᐃᒥᕋᕐᒥᒃ ᐊᒫᒪᒍᑎᒧᑦ ᐱᒍᓐᓇᕕᓕᒫᖓᒍᑦ. ᐱᑕᑦᓴᓕᓐᓂᒃ 
ᐃᒥᕐᑎᓯᖃᑦᑕᕈᓐᓀᓗᑎᑦ ᐃᒥᕋᕐᓂᒃ ᐊᒫᒪᒍᑎᒧᑦ. ᖃᔫᑦᑕᒧᑦ 
ᑭᓯᐊᓂ ᐃᒥᕐᑎᖃᑦᑕᓗᒋᑦ ᒥᑭᔪᒥᒃ ᐃᒻᒥᓯᒪᑎᓪᓗᒍ ᐃᒥᕋᖅ 
ᓴᖕᖏᓕᓴᐅᑎᑦᓴᖓᓄᑦ. ᐊᓪᓚᑎᖃᑦᑕᓗᒋᑦ ᐱᐊᕋᕐᐱᑦ 
ᑭᒍᑎᖏᑦ ᐃᒥᕇᑐᐊᕐᐸᑦ ᓰᕐᓇᑐᓕᓐᓂᒃ. ᐱᐅᓂᕐᐸᐅᒐᔭᕐᑐᖅ 
ᐃᒪᑐᐃᓐᓇᑐᕐᑎᖃᑦᑕᓗᒍ ᐱᐊᕃᑦ ᐱᐅᓂᕐᓴᐅᒐᔭᕐᑐᖅ. 

ᐱᐊᕃᑦ ᐱᒍᓐᓇᓯᑐᐊᕐᐸᑦ (3-4 ᐊᕐᕌᒍᖃᕐᓗᓂ), ᐃᓕᓐᓂᐊᑎᓗᒋᑦ 
ᑭᒍᓯᕐᓴᓂᕐᒥᒃ. ᖃᐅᑕᒫᑦ ᑭᒍᓯᓴᕐᑎᖃᑦᑕᓗᒋᑦ ᐅᓪᓛᑯᑦ 
ᐅᓐᓄᑯᓪᓗ, ᑭᒍᓯᓴᕐᓗᑎᒃ ᓯᕗᐊᒍᑦ ᑎᓄᐊᒍᓪᓗ ᑭᒍᑎᓕᒫᖏᑦᑕ 
ᐅᕆᐊᕐᑎᖃᑦᑕᓗᒍ ᐄᓯᒍᓐᓀᓗᓂ ᑭᒍᓯᓴᕇᕈᓂ. ᑯᒃᑭᓕᖐᔭᕐᓗᒋᑦ 
ᓂᕆᒌᕐᓂᑕᒫᑦ. ᐊᑕᐅᓯᕐᒥᒃ ᐅᑭᐅᖃᓕᕐᐸᑕ, ᑭᒍᑎᓂᒃ ᓴᓗᒻᒪᓭᔨᓂᒃ 
ᑕᑯᒍᓐᓇᑐᑦ ᑭᒍᑌᕐᓯᔨᒥᓪᓘᓃᑦ. 

ᓯᓂᓐᓂᖅ
ᐃᓄᐃᑦ ᐅᖃᐅᑎᔭᐅᖏᓐᓇᖃᑦᑕᓯᒪᔪᑦ ᓈᒻᒪᓈᑦᓯᐊᕆᐊᖃᕐᓂᖓᓂᒃ, 
ᐊᑦᔨᒌᑦᓯᐊᒥᒃ ᑕᙯᕐᓯᒋᐊᖃᕐᓂᖏᓐᓂᒃ ᐱᓇᓱᐊᕐᓗᑎᓪᓗ. ᐃᓅᓯᖅ 
ᐱᓗᐊᕐᑐᖃᖃᑦᑕᓕᑐᐊᕐᒪᑦ ᓱᓇᑐᐃᓐᓇᓂᒃ, ᐃᓅᒍᓐᓇᓚᖓᖕᖏᓂᕐᓂᒃ 
ᓭᒪᓂᕐᒦᓗᑎᑦ. ᑕᙯᕐᓯᓯᐊᖃᑦᑕᓂᖅ ᑎᒥᓐᓂᒃ 
ᐊᑐᐃᓐᓇᕈᕐᑎᓯᐊᕐᓂᐅᕗᖅ ᓱᓇᑐᐃᓐᓇᓄᑦ ᓂᕆᐅᓇᖕᖏᑐᓄᑦ 
ᐱᓀᓗᑕᓄᑦ. ᐃᑲᔪᕐᓯᓲᖑᒻᒥᔪᖅ ᑎᒥᒥᒃ ᐋᕐᕿᓱᐃᑦᓱᓂ 
ᐊᑐᐃᓐᓇᕈᕐᑎᕆᑦᓱᓂᓗ ᐱᕈᑦᓯᐊᓂᕐᒧᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐊᓯᑦᔨᓂᕐᒧᑦ. 

ᐱᐊᕃᑦ ᓱᑲᑦᑐᒪᕆᒻᒥᒃ ᐱᕈᕐᐸᓕᐊᔪᑦ ᐊᓯᑦᔨᓂᒃᑰᓱᑎᓪᓗ 
ᓯᓂᓐᓂᓴᐅᖃᑦᑕᓱᑎᓪᓗ (ᑫᕙᓪᓚᒍᓯᕐᓂ 2-4 ᓯᓂᓕᑐᐊᕋᒥᒃ). 
ᐊᓈᓇᖕᖑᕋᑖᕐᑐᑦ ᓯᓂᒋᐊᓖᑦ ᐱᐊᕋᖅ ᓯᓂᓕᑐᐊᕐᐸᑦ 
ᐊᑕᐅᑦᓯᑯᓪᓘᓃᑦ ᐱᐊᕋᕐᓗ ᕿᑦᑌᖃᑎᒌᑦᓯᐊᓂᐊᕋᒥᒃ 
ᐱᐊᕋᐅᓪᓗ ᐱᒍᒪᔭᖏᓐᓂᒃ ᐅᓪᓗᓕᒫᖅ ᐅᓐᓄᐊᑯᓪᓗ 
ᐱᓇᓱᐊᖃᑦᑕᓂᐊᕋᒥ. ᐱᐊᕃᑦ ᓯᓂᑦᑎᓗᒍ ᓇᓪᓚᖓᓗᓂ ᐊᕿᑦᑐᓂᒃ 
ᓴᓂᒥᐅᑕᖃᕐᑎᒍᓐᓀᓗᒍ ᐊᑭᑎᓂᒃ ᐱᖕᖑᐊᓂᓪᓘᓃᑦ. ᐱᐊᕋᖅ 
ᐱᕈᕐᓴᓱᓂ, ᓯᓂᓐᓂᖓ ᐊᓯᑦᔨᐸᓪᓕᐊᓲᖅ. ᐱᐊᕋᖅ ᓯᓂᒋᐊᓕᒃ 
10-13 ᑫᕙᓪᓚᒍᓯᕐᓂ ᕿᑎᕋᓕᕇᒥᓪᓗ ᓯᓂᓪᓗᓂ. ᐃᑲᔪᕐᓯᓲᖅ 
ᐋᕐᕿᓱᐃᑐᐊᕈᓂ ᐊᑐᖃᑦᑕᓚᖓᔭᒥᓂᒃ ᐃᑲᔪᕐᓯᓚᖓᔪᓂᒃ ᐱᐊᕋᕐᓂᒃ 
ᓯᓂᑦᓯᐊᑎᑦᓯᓗᓂ. ᓱᕐᕙᓛᒍᓐᓀᓗᓂ ᐊᓪᓚᓂᐊᕐᓂᖃᕐᓗᑎᑦ 
ᓈᓚᓪᓗᑎᓪᓘᓃᑦ ᓂᑦᔭᓗᑦᑖᑐᓂᒃ, ᑎᒍᒥᐊᕐᓗᒍᓘᓐᓃᑦ ᐊᒫᕐᓗᒍᓘᓐᓃᑦ 
ᐊᒪᐅᑎᒥ ᐃᑲᔪᕐᓯᒐᔭᕐᑐᖅ.
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ᓱᒐᓚᑦᓯᐊᖃᑦᑕᓂᖅ
ᐱᐊᕃᑦ ᓱᒐᓓᓐᓇᕆᐊᓖᑦ, ᓂᕆᑦᓯᐊᖃᑦᑕᓗᑎᒃ, ᐃᙯᓕᓴᕐᓗᑎᒃ 
ᓯᓚᒦᓪᓗᑎᓪᓗ ᑌᒪᖕᖓᒐᓚᒃ. ᑌᒣᓘᕐᓗᑎᒃ, ᓲᖑᔫᒐᔭᕐᑐᑦ, 
ᐊᑐᐃᓐᓇᐅᓗᑎᒃ ᓯᕗᓂᕐᒧᓗ ᖃᓄᐃᖕᖏᓯᐊᕐᓗᑎᒃ. 
ᐃᙯᓕᓴᑦᓯᐊᖃᑦᑕᓂᖅ ᐱᒍᓐᓇᑐᐊᕐᐸᑦ ᑭᓯᐊᓂᐅᖕᖏᑐᖅ 
ᐱᐅᔫᒐᔭᕐᑐᖅ. ᑐᖕᖓᕕᖓᑕ ᐃᓚᓪᓚᕆᖓ ᐃᓄᒍᐃᓂᕐᒧᑦ 
ᐋᕐᕿᓱᐃᓂᐅᕗᖅ ᐱᐅᔪᓂᒃ ᐱᓇᓱᐊᖃᑦᑕᓂᐊᕐᑕᖏᓐᓂᒃ 
ᐃᓅᓯᕐᒥᓂ. ᐃᙯᓕᓴᑦᓯᐊᖃᑦᑕᓂᖅ ᐱᐅᔫᑦᓱᓂ ᐊᑐᕐᑕᐅᖃᑦᑕᕆᐊᓕᒃ 
ᐱᐅᓯᕐᑖᕆᔭᐅᒋᐊᖃᕐᓱᓂᓗ ᐱᐊᕋᐅᖏᓐᓇᑎᓪᓗᒋᑦ 
ᐊᑐᕐᑕᐅᖁᔭᐅᓗᓂᓗ ᐃᓅᓯᓕᒫᖓᓂ ᐊᓯᑦᔨᐸᓪᓕᐊᓂᖏᓐᓂ. 

ᐊᖓᔪᕐᖄᕆᔭᐅᔪᑦ ᐃᒣᓘᕈᓐᓇᑐᑦ: 

	✤ ᐃᙯᓕᓴᖃᑎᖃᕐᓗᑎᑦ ᐱᐊᕋᕐᓂᒃ. ᐱᖕᖑᐊᖃᑎᒌᓐᓇᖃᑦᑕᓗᒍ. 

	✤ ᐊᒫᖃᑦᑕᓗᒍ ᐱᐊᕋᖅ ᐊᒪᐅᑎᓐᓂ ᐃᙯᓕᓴᕈᑎᒋᒻᒥᓗᒍ ᓇᒻᒥᓂᖅ. 

	✤ ᓄᑖᓂᒃ ᓱᖃᑦᓯᒍᑎᑦᓴᓯᐅᕐᓗᑎᑦ ᐱᐊᕋᑎᓪᓗ ᐊᑐᕋᔭᕐᑕᓯᓐᓂᒃ, 
ᐱᒍᓐᓇᓯᑎᒐᓱᐊᕐᓗᒍ ᐱᖕᖑᐊᓂᑎᒍᑦ, ᓱᒐᓚᖕᖑᐊᖃᑎᒋᓗᒍ 
ᓯᓚᒥ. 

	✤ ᖃᓄᐃᓘᖕᖑᐊᕋᑦᓴᑎᓐᓂᒃ ᓂᒣᓐᓇᕈᑎᑦᓴᓯᓐᓂᒃ ᐱᐊᕋᑎᓪᓗ 
ᖃᐅᔨᓴᕐᓗᑎᑦ. 

	✤ ᐃᑦᓯᕙᖏᓐᓇᑎᑦᑌᓕᓗᒍ ᐱᐊᕃᑦ ᑫᕙᓪᓚᒍᓯᓕᒫᒥ. 

	✤ ᐱᒍᓐᓇᓯᑦᓯᐊᑎᒐᓱᐊᕐᓗᒍ ᓱᖃᑦᓯᒍᑎᖏᑦᑎᒍᑦ ᓄᑭᖏᓐᓂᒃ 
ᐊᖏᔪᓂᒃ ᒥᑭᔪᓂᓪᓗ ᐊᑐᕐᑎᓗᒍ. 

22

ᐱᖓᓱᓂᒃ ᐃᓄᒻᒪᕆᓐᓂᒃ ᐃᑲᔪᕐᑎᖃᕐᓯᒪᕗᖓ 
ᐃᓄᒻᒪᕆᕈᕐᓱᖓ. ᐱᕈᕐᓴᓱᖓ, ᐅᕙᓐᓂᒃ 

ᐹᖃᑦᑕᓯᒪᔪᑦ ᓇᑎᕐᒥ ᖃᐅᔨᓴᕐᓱᑎᒃ ᓄᑭᒃᑲᓂᒃ. 

-ᔫᓯ ᐊᖑᑎᖕᖑᓂᖅ 



ᐊᑦᑕᓇᖕᖏᑐᒦᓐᓂᖅ
ᐃᓄᓕᒫᑦ ᑲᒪᒋᐊᖃᕐᖁᑦ ᐱᐊᕋᕐᓂᒃ ᐊᑦᑕᓇᖕᖏᑐᒦᑦᑎᓯᓗᑎᑦ. 
ᐱᐊᕃᑦ ᑲᒪᒋᔭᐅᑦᓯᐊᖏᓐᓇᕆᐊᓖᑦ ᐊᑦᑕᓇᕐᑐᒨᕆᑐᐃᓐᓇᕆᐊᓖᑦ 
ᐲᕐᑕᐅᒋᐊᓖᑦ ᑎᒍᒍᓐᓇᖏᑦᑕᖏᓐᓄᑦ.  

ᐊᑦᑕᓇᕐᑌᓕᒪᓂᕐᒧᑦ ᐅᖃᐅᑦᔨᒋᐊᕈᑏᑦ: 

	✤ ᐱᐊᕋᖅ ᐊᑦᑕᓇᖕᖏᑐᒨᖏᓐᓇᖃᑦᑕᓗᒍ ᑲᒪᔨᖃᕐᑎᓇᒍᓗ 
ᕿᒪᖃᑦᑕᕈᓐᓀᓗᒍ ᐱᓗᐊᕐᑐᒥ ᐅᕝᕙᕕᒻᒥᑦ. 

	✤ ᐃᑉᐱᒋᓗᒍ ᐱᐊᕋᖅ ᐆᒪᔪᐃᑦ ᐃᒻᒥᐊᓂ. ᐱᐊᕋᖅ 
ᐃᓕᓐᓂᐊᑎᖃᑦᑕᓗᒍ ᐆᒪᔪᖁᑎᑎᓐᓂᒃ ᖃᓄᐃᓘᕆᐊᖃᕆᐊᖓ 
ᕿᒻᒥᓂᓪᓗ ᓄᓇᓕᑦᓯᓂ. 

	✤ ᐱᐊᕋᖅ ᑎᒍᒥᐊᕐᑎᖃᑦᑕᕈᓐᓀᓗᒍ ᑐᐱᒍᑎᐅᑐᐃᓐᓇᕆᐊᓕᒻᒥᒃ. 
ᐃᕐᖃᐅᒪᒋᑦ ᐱᐊᕃᑦ ᐆᑦᑐᕋᓲᖑᒻᒪᑕ ᓱᓇᑐᐃᓐᓇᓂᒃ 
ᖃᓂᕐᒥᓅᕆᖃᑦᑕᓱᑎᒃ. 

	✤ ᓱᒃᑯᕈᑕᐅᑐᐃᓐᓇᕆᐊᓕᓐᓂᒃ ᐃᓪᓘᑉ ᐃᓗᐊᓃᑦᑐᓂᒃ 
ᐃᓂᖃᑦᓯᐊᑎᓗᒋᑦ, ᐋᓐᓂᐊᓯᐅᑏᑦ ᐃᐱᑦᑐᐃᓗ/
ᐊᑦᑕᓇᕐᑐᑦ ᓱᓇᑐᐃᓐᓀᑦ ᐊᑦᑕᓇᖕᖏᑐᒦᑦᑎᓗᒋᑦ 
ᑎᒍᑦᓴᐅᓂᐅᔭᖕᖏᑐᒦᑦᑎᓗᒋᑦ. 

	✤ ᑲᑉᐳᑎᑦᑕᑐᓂᒃ ᓂᕕᖓᒐᓚᑦᑎᖃᑦᑕᕈᓐᓀᓗᒋᑦ; ᒪᑐᒪᑎᖃᑦᑕᓗᒋᑦ 
ᑲᑉᐳᑎᑦᑕᑐᕖᑦ. 

	✤ ᐃᓕᓐᓂᐊᑎᓗᒍ ᐱᐊᕋᖅ ᐊᑦᑕᓇᕐᑐᒥᒃ. ᐅᖃᐅᓯᕐᒥᒃ ᐊᑐᕐᓗᑎᑦ 
“ᐋᑖᖅ” ᖃᐅᔨᒪᑎᑦᓯᒍᑎᒋᓗᒍ ᐊᑦᑕᓇᕐᑐᒥᒃ ᐆᓇᓗᐊᕐᑐᒥᓪᓘᓃᑦ. 

	✤ ᓴᓗᒻᒪᓴᖏᓐᓇᖃᑦᑕᓗᒋᑦ ᐱᖕᖑᐊᑦ ᓵᓪᓗ ᐱᐊᕋᕐᐱᑦ 
ᐊᑦᑑᔭᖏᓐᓇᓲᖏᑦ.

	✤ ᐃᑉᐱᒍᓱᑦᓯᐊᓗᑎᑦ ᑎᒥᖓᑕ ᖁᓄᓕᕈᑎᖏᓐᓂᒃ ᓂᕿᓂᓪᓘᓃᑦ 
ᐱᕐᖃᔭᖕᖏᑕᖏᓐᓂᒃ ᐱᐊᕃᑦ ᓄᑖᓂᒃ ᐱᒋᐅᓯᑐᐊᕐᐸᑦ.

ᐃᓄᐃᑦ ᐊᒥᓲᖕᖏᑐᓂᒃ ᑎᒥᖓ ᖁᓄᓪᓕᒍᑎᖃᖃᑦᑕᓯᒪᔪᑦ 
ᐊᕙᑎᒥᓂ. ᐅᓪᓗᒥ, ᐊᑐᕐᑕᐅᖏᓐᓇᓲᖑᓕᕐᑐᖅ ᐊᒥᓱᓂ ᓄᑖᓂᒃ 
ᐱᐅᓕᓂᐊᒐᖃᓕᕐᒪᑕ, ᐃᓚᐅᕐᑐᓯᒪᔪᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᓱᒃᑯᓇᕐᑐᐃᑦ 
ᐃᓚᒋᔭᐅᓕᕐᒪᑕ ᐊᕙᑎᑦᑎᓄᑦ. ᑎᒥᖓᑕ ᖁᓄᓪᓕᓂᖓ 
ᐊᑑᑎᑐᐃᓐᓇᕆᐊᓕᒃ ᓱᑲᑦᑐᒥᒃ ᓱᑲᑦᑐᒥᓪᓗ ᑲᒪᒋᔭᐅᒋᐊᖃᕐᓱᓂ. 
ᐅᕕᓂᖓ ᐊᐅᐸᕐᑐᑲᓪᓛᓕᑐᐃᓐᓇᕆᐊᓕᒃ, ᐅᖏᓚᓪᓗᓂ / ᐃᔨᖏᒃ 
ᖁᕐᕕᓘᒃᑳᓯᓗᑎᒃ, ᕿᖓᖓ ᑲᒃᑭᓕᓯᓗᓂ ᐃᒪᑐᐃᓐᓇᒥᒃ ᐃᒡᒋᐊᖓᓗ 
ᓱᑲᓪᓗᓂ. ᓂᕿᓄᑦ ᖁᓄᓪᓕᕈᑎᖃᕈᓂ ᓈᓕᕆᓕᑐᐃᓐᓇᕆᐊᓕᒃ, 
ᐅᕕᓂᖓ ᐊᐅᐸᕐᑐᑲᓪᓛᓕᕐᓗᓂ, ᐃᑎᑦᑕᓕᕐᓗᓂ ᕿᖓᖓᓗ 
ᑲᒃᑭᓕᓯᓗᓂ ᐃᒪᑐᐃᓐᓇᒥᒃ. ᖃᐅᔨᒍᕕᑦ ᐱᐊᕃᑦ ᑌᒣᓕᑉᐸᑦ, 
ᐅᖄᖃᑎᖃᕐᓗᑎᑦ ᐋᓐᓂᐊᓯᐅᕐᑎᒪᕆᒻᒥᒃ ᓄᓇᓕᑦᓯᓂᓘᓐᓃᑦ 
ᐋᓐᓂᐊᓯᐅᕐᑎᒥᒃ. 

ᖃᓄᐃᖕᖏᓯᐊᕐᓂᒧᑦ ᖃᐅᔨᓴᕐᑕᐅᓂᖅ 
ᒪᓕᓪᓗᒋᑦ ᖃᐅᔨᓴᕐᑕᐅᖃᑦᑕᓂᕆᒋᐊᓕᖏᑦ ᐱᐊᕋᕐᐱᑦ 
ᐱᒻᒪᕆᐅᔪᖅ ᖃᓄᐃᖕᖏᓯᐊᖁᓪᓗᒍ ᐱᐊᕋᖅ. ᐱᐊᕋᖅ 
ᑕᑯᔭᐅᖃᑦᑕᕆᐊᓕᒃ ᐱᓇᓱᐊᕈᓯᖃᓕᕈᓂ 1, 2, 4, 6, 9 ᐊᒻᒪᓗ 12 
ᑕᕐᕿᖃᓕᕈᓂ. ᑕᑯᔭᐅᕕᑦᓴᖓᓂᒃ ᐱᑖᕐᓂᖏᒃᑯᕕᑦ ᐋᓐᓂᐊᕕᑦᓯᓂ, 
ᐅᖄᓚᕕᒋᓗᒋᑦ ᐱᐊᕋᕐᓂᒃ ᖃᐅᔨᓴᕐᑕᐅᖁᔨᓗᑎᑦ. ᐱᒻᒪᕆᐅᒻᒥᔪᖅ 
ᑲᐱᔭᐅᕕᒋᒋᐊᓕᖏᓐᓂᒃ ᐅᓪᓗᖁᑎᖃᑐᐊᕈᕕᑦ. ᐊᐱᕆᓗᑎᑦ 
ᐋᓐᓂᐊᓯᐅᕐᑎᒥᒃ ᐊᓪᓚᖁᓗᒍ ᑲᐱᔭᐅᕕᒋᒋᐊᓕᖏᓐᓂᒃ ᐱᐊᕋᕐᐱᑦ 
ᑲᒪᒋᑦᓯᐊᖃᑦᑕᓗᒋᓪᓗ ᐊᓂᕐᕋᓂ ᖃᐅᔨᒪᖃᑦᑕᓂᐊᕋᕕᑦ ᓱᓇᓄᑦ 
ᑲᐳᕐᑕᐅᓕᕐᒪᖔᑦ ᖃᖓᓗ ᑲᐱᔭᐅᒋᐊᓪᓚᕆᐊᖃᕐᒪᖔᑦ. 
ᐱᐅᔫᕗᖅ ᑲᒃᑲᓛᕐᓯᐅᑎᒥᒃ ᐅᖁᒻᒥᐊᒐᖃᕆᐊᒥᒃ ᐆᓇᕐᓂᖓᓂᒃ 
ᖃᐅᔨᓴᕈᑎᒥᒃ ᐊᓇᕐᕋᒥ ᐃᑉᐱᒋᖃᑦᑕᓂᐊᕋᕕᐅᒃ ᖃᓄᑐᐃᓐᓇᖅ 
ᐆᓇᓕᕐᐸᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐋᓐᓂᐊᓯᐅᑎᒃᑯᓕᐊᕆᐊᖃᕐᐸᑦ ᐆᓇᕐᓂᖓᓂᒃ 
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ᐱᐊᕃᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᕆᐊᓲᑦ ᐅᓪᓚᕈᒥᑦᑌᑑᑦᓱᑎᒃ 
ᐱᓇᓱᐊᑦᓯᐊᕈᓐᓇᓚᖓᖕᖏᑐᑦ; ᑕᖃᒪᔪᑦ 

ᓯᓂᑦᓯᐊᒣᑦᑑᓱᑎᒃ ᓂᕆᑦᓯᐊᒣᑦᑑᓱᑎᓪᓗ. ᑌᑦᓱᒪᓂᐊᓗᒃ, 
ᐊᒥᓲᖃᑦᑕᓯᒪᔪᒍᑦ ᑲᒪᒋᐅᑎᑦᓯᐊᓂᕐᓴᐅᖃᑦᑕᓱᑕᓗ. 

ᑲᒪᑦᓯᐊᖃᑦᑕᓱᑕ ᐱᐊᕋᑦᑎᓂᒃ ᖃᓄᐃᖕᖏᓯᐊᕐᓂᖏᓐᓂᒃ 
ᓯᕗᓂᑦᓴᖏᓐᓂᓗ ᑲᒪᑦᓯᐊᕋᓱᐊᕐᓱᑕ.  

-ᕉᑕ ᖃᕆᑕᖅ



ᓇᐅᑦᓯᑑᑎᖃᕐᓗᓂ ᐱᐅᔫᒐᔭᕐᑐᖅ ᐊᓂᕐᕋᒥ ᑲᒪᒋᖃᑦᑕᕋᔭᕋᕕᐅᒃ 
ᐆᓇᓕᕐᐸᑦ ᐋᓐᓂᐊᓯᐅᕐᑎᓄᓪᓗ ᑲᒪᒋᔭᐅᒋᐊᖃᓕᕐᐸᑦ 
ᖃᐅᔨᒪᒐᔭᕋᕕᑦ. ᕿᖓᖓᓂᓪᓗ ᓴᓗᒻᒪᓭᒍᑎᓂᒃ ᐱᑕᖃᑦᓯᐊᓗᑎᑦ. 
ᐃᓄᐃᑦ ᐱᐊᕋᖏᑦ ᐳᕙᓪᓗᕈᐊᕐᑐᓂᕐᓴᐅᔪᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐁᑦᑐᑑᑎᐅᓲᖑᑦᓱᑎᒃ ᑖᒃᑯᐊ ᓄᓇᓕᓐᓂ ᓱᑲᑦᑐᒪᕆᐊᓗᒻᒥᒃ. 
ᖃᐅᔨᒪᑦᓯᐊᕋᓱᐊᕐᓗᑎᑦ ᐳᕙᓪᓗᓇᖃᓕᕐᒪᖔᑦ:  

	✤ ᖁᐃᕐᑐᖃᑦᑕᐸᑦ ᓄᕙᖃᕐᓗᓂ 

	✤ ᐋᓐᓂᐊᖃᑦᑕᐸᑦ ᖁᐃᕐᑐᓕᕈᓂ 

	✤ ᐊᓂᕐᑎᕆᑦᓯᐊᖃᑦᑕᕈᓐᓀᐸᑦ ᓄᕙᕐᕙᓛᓗᓂᓗ ᐊᓂᕐᑎᕆᓗᓂ 

	✤ ᒥᕆᐊᖃᑦᑕᐸ ᐃᑎᑦᑕᓗᓂᓗ 

	✤ ᓂᕆᒍᒣᕐᓯᒪᑉᐸᑦ 

	✤ ᑕᖃᖃᑦᑕᐸᑦ (ᑕᖃᓂᖅ)

	✤ ᐆᓇᕐᐸᑦ 

ᐆᒻᒪᑎᑦᓯᐊᕆᑦᑐᐃᑦ ᖁᕕᐊᓱᐊᓂᖅ 
ᐃᓄᐃᑦ ᐃᑉᐱᒍᓱᑦᓯᐊᖃᑦᑕᓯᒪᔪᑦ ᖁᕕᐊᓱᖃᑎᒌᓐᓂᖃᑦᓯᐊᓱᑎᒃ 
ᐃᓅᖃᑎᒌᑦᓯᐊᓂᒃᑯᑦ ᓯᓚᒥᒃ ᐊᓂᕐᓂᐅᔪᓂᓪᓗ ᐊᓯᒥᓂᓪᓗ ᐃᓄᓐᓂᒃ. 
ᖁᕕᐊᓱᖃᑎᒌᓐᓂᖅ ᐃᓅᓯᕐᒥᒃ ᓇᓕᒧᒌᑦᑐᓂᒃ ᐃᓅᓯᖃᕆᐊᖃᕐᒪᑦ. 
ᓇᓪᓕᒧᒌᒍᓐᓀᒪᑦ ᐃᓅᓯᕗᑦ, ᐃᓅᓯᕗᓐᓃᑐᓂᒃ ᐃᓅᖃᑎᒌᑦᓯᐊᓂᕐᒥᒃ 
ᐊᑦᑕᓇᕐᑐᒨᕆᓲᖑᕗᖑᑦ. ᓇᓗᒧᒌᓐᓂᖅ ᐃᓄᑦᓯᐊᖑᓂᕐᒥᒃ 
ᐱᑕᖃᕆᐊᓕᒃ ᐃᓅᖃᑎᒌᓐᓂᑎᓐᓂ. ᐱᔭᕆᐊᑐᔪᒃᑰᓕᕋᓗᐊᕈᑦᑕ 
ᑲᑉᐱᐊᓇᕐᑐᑯᓪᓘᓃᑦ, ᐅᐃᒪᔮᕆᐊᖃᖕᖏᑐᖅ ᐃᓄᒃ 
ᐃᓄᑦᓯᐊᖑᖏᓐᓇᕆᐊᓕᒃ ᐱᐅᔪᒥᓪᓗ ᓄᐃᑦᓯᓂᕐᑕᖃᕐᑎᓯᒐᓱᐊᕐᓗᓂ. 
ᑖᒃᑯᐊ ᐃᓄᑦᓯᐊᖑᓃᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᑎᑦᓯᒍᑕᐅᖃᑦᑕᓯᒪᔪᑦ ᐃᓄᒍᐃᓂᕐᒥ 
ᐋᕐᕿᓱᕐᑕᐅᖃᑦᑕᓯᒪᑦᓱᑎᓪᓗ ᐆᒻᒪᑎᖏᓐᓂ ᐱᐊᕃᑦ ᐊᑐᐃᓐᓇᕈᕐᑎᓱᑎᒃ 
ᐱᔭᕆᐊᑐᔫᓚᖓᔪᒧᑦ ᐃᓅᓯᕐᒧᑦ. ᐃᓄᒻᒪᕆᒃ ᒥᐊᔨ ᒪᒃᐸ ᐅᖃᕐᓯᒪᔪᖅ, 
“ᐅᓪᓗᒥ ᐱᔭᕆᐊᑭᓐᓂᓴᒻᒪᕆᐅᓕᕐᑐᖅ, ᑭᓯᐊᓂ ᐱᑕᖃᑦᓯᐊᖏᑦᑐᒍᑦ 
– ᒪᓕᒐᑦᓴᑎᓐᓂᒃ ᓭᒪᖃᑎᒌᓐᓂᒥᓪᓗ ᐃᓚᒌᖑᑦᓱᑕ.” ᐃᓚᒌᑦ 
ᕿᑎᖓᓃᑦᑐᑦ ᐃᓄᐃᑦ ᐃᓗᕐᖁᓯᖓᓂ, ᓴᐳᒻᒥᓂᕐᓗ 
ᖃᓄᐃᖕᖏᓯᐊᕐᑐᓂᒃ ᐃᓚᒌᓐᓂᒥᒃ ᐱᒻᒪᕆᐅᓂᕐᐸᐅᔪᖅ ᐃᓗᕐᖁᓯᕐᑎᒍᑦ 
ᖃᓄᐃᖕᖏᓯᐊᕐᓂᒥᒃ. 

ᐆᒪᔪᐃᑦ ᐃᒻᒥᓂᒃ ᐁᑦᑐᑎᖃᓲᑦ ᓂᕆᒐᑦᓴᕆᓂᐊᕐᑕᑎᓐᓂᒃ. ᑖᑦᓱᒧᖓ ᐱᑦᔪᑎᖃᕐᓱᑕ ᐃᑉᐱᒍᓱᑦᓯᐊᖁᒍᑦ. 
ᓇᑯᕐᒦᓱᑕ ᐆᒪᔪᒥᒃ ᐃᑉᐱᒋᑦᓯᐊᓱᒍᓗ ᓂᕿᖓᓂᒃ ᐊᑐᑦᓯᐊᓂᐊᕐᓗᑕ ᓲᓱᒋᑦᓯᐊᓗᒍ. ᐃᓘᓐᓇᑎᒃ ᐆᒪᔪᐃᑦ 
ᑕᕐᓂᓖᑦ ᓂᕆᑐᐊᕋᑦᑕᓗ ᐆᒪᔪᒥᒃ, ᐊᑐᓲᖑᕗᒍᑦ ᐆᒻᒪᕆᓐᓂᖓᓂᒃ ᑕᕐᓂᖓᓂᓪᓗ ᐆᒪᔫᑉ. ᑕᕐᓂᖓᓂᒃ 
ᐅᖄᓕᕋᑦᑕ, ᐊᐅᓚᔨᒋᐊᖃᕐᑐᒍᑦ ᐅᖄᒍᑎᒋᒐᑦᑎᒍ ᐱᕈᕐᓴᓂᕐᒥᒃ (ᐃᒻᒥᓂᒃ ᐱᕈᕐᐸᓕᐊᓂᕐᒥᒃ) ᑖᓐᓇᓗ 
ᐆᒻᒪᑎᕗᓐᓅᓕᖓᒻᒪᑦ. ᑕᕐᓂᖅ ᓄᐃᑦᓯᓲᖅ ᐃᑉᐱᓂᐊᕐᓂᕗᓐᓂᒃ (ᐃᑉᐱᓂᐊᕐᓂᖅ), ᓴᓇᔭᐅᓯᒪᒐᑦᑕ 
ᐃᑉᐱᒍᓱᑦᑎᓗᑕ ᐃᑉᐱᓂᐊᕐᓂᖃᕐᓱᑕᓗ. ᐃᓄᐃᑦ ᐱᓕᒻᒪᒃᓴᕐᓂᑑᔪᖅ ᐃᓱᒪᑦᓴᐅᓯᕈᓐᓇᖏᑦᑐᖅ 
(ᐊᑐᕈᓐᓇᖏᑦᑐᖅ ᐃᓱᒪᓂᕐᒥᒃ ᐱᓀᓗᑕᕐᒧᑦ).
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ᖃᓅᖅ ᐃᓕᑦᓯᒋᐊᓪᓚᕈᓐᓇᕿᑦ 
ᑲᔪᓯᔪᒥᒃ ᐸᕐᓀᓂᖅ ᐊᑐᐃᓐᓇᕈᕐᑎᓂᕐᓗ ᐱᐅᔪᒥᒃ ᓯᕗᓂᑦᓴᒧᑦ ᐃᓱᒪᒋᔭᐅᔪᖅ ᐃᓄᐃᑦ ᒪᓕᒐᕐᔪᐊᕆᔭᖓᓂ. ᐃᓚᒋᔭᐅᑎᓪᓗᒍ ᐃᓄᒍᐃᓂᕐᒧᑦ, 
ᐃᓄᐃᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᑎᑕᐅᖃᑦᑕᓯᒪᔪᑦ ᐅᑭᐅᑭᑦᑑᖏᓐᓇᓱᑎᒃ ᐃᓱᒪᑦᓯᐊᓂᕐᒥᒃ ᐸᕐᓇᓯᒪᑦᓯᐊᓂᕐᒥᓗ, ᖃᐅᔨᓴᕐᓗᑎᒃ ᐱᐅᓕᐊᓗᑎᓪᓗ ᐃᑲᔫᑎᑦᓴᓂᒃ. 
ᐊᑐᐃᓐᓇᐅᓂᕐᒧᑦ ᓂᕆᐅᓐᓇᖏᑦᑐᓄᑦ ᖃᓄᐃᓕᖓᓂᐅᔪᓄᑦ ᐃᓕᑦᓯᓗᑎᓪᓗ ᐃᓅᓯᖃᑦᓯᐊᓂᕐᒧᑦ, ᑐᖕᖓᕕᖃᕐᓗᑎᒃ ᐊᑐᐃᓐᓇᐅᔪᓂᒃ 
ᐃᓕᓐᓄᑦ, ᐱᐅᓯᕕᓂᖓ ᐃᓄᐃᑦ ᐊᓐᓇᓯᒪᓂᖓᑕ ᐱᔭᕆᐊᑐᔪᒃᑯᑦ ᑕᐸᓀᑦᑐᑰᕐᓱᑎᓪᓗ. ᐊᐅᓚᔨᒋᑦ, ᐊᖓᔪᕐᖄᕆᔭᐅᓂᖅ ᐃᓱᓕᓲᖑᖕᖏᒪᑦ 
ᑐᖁᖕᖏᓂᓕᒫᕐᓂ. ᐊᖓᔪᕐᖄᕆᔭᐅᖏᓐᓇᓲᖑᒐᕕᑦ ᐊᑖᑕᑦᓯᐊᕆᔭᐅᓗᑎᓪᓘᓃᑦ/ᐊᓈᓇᑦᓯᐊᕆᔭᐅᓗᑎᓪᓘᓃᑦ, ᐊᔭᒃ/ᐊᑦᓴᒃ ᐊᒃᑲᒃ/
ᐊᖓᒃ, ᖃᑕᖕᖑᑎᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᐱᖃᑎᒋᔭᐅᑦᓱᑎᑦ. ᐱᒻᒪᕆᐅᔪᖅ ᑲᔪᓯᓗᓂ ᖃᐅᔨᒪᑦᓯᐊᓂᕐᒥᒃ ᐱᒍᓐᓇᕕᓕᒫᒃᑯᑦ ᐃᑲᔪᕐᓂᐊᑎᓪᓗᒍ ᐱᐊᕋᕐᓂᒃ 
ᐃᓘᓐᓇᖏᓐᓂᒃ ᐃᓄᒍᐃᓂᒃᑯᑦ. 

ᐃᖃᓗᓐᓂ, ᐅᕕᒐᕐᑐᖅ ᐅᕙᓐᓄᑦ ᐅᖃᕐᓯᒪᔪᖅ,“ᐃᓅᒐᓗᐊᕐᓱᖓ, ᐱᔭᕇᕐᓯᒪᖕᖏᑐᖓ ᐃᓅᑦᓱᖓ. 
ᖃᐅᔨᒍᒪᔪᖓ ᖃᓄᖅ ᐃᓅᒋᐊᖃᕐᒪᖔᕐᒪ ᐱᔭᕇᕐᓯᒪᑦᓯᐊᓗᖓ ᐃᓅᒐᔭᕐᒪᖔᕐᒪ.” ᒪᕐᕉᓂᒃ ᐊᑦᔨᒌᖕᖏᑑᓐᓂᒃ 
ᐃᓅᒍᓯᓕᒃ. ᑕᑯᕐᖃᔭᖕᖏᑕᕋᓗᐊᕗᑦ, ᐃᓚᖓ ᐃᓅᒍᓯᖅ ᕿᓄᐃᓵᕈᓐᓇᖏᑦᑐᖅ ᐅᐱᒍᓱᒍᓐᓇᕋᓂᓗ 
ᐊᓯᒥᓂᒃ, ᑖᓐᓇᓗ ᐊᓯᖓᓂ ᐃᓅᒍᓯᕐᒥᒃ ᓱᒃᑯᐃᐸᓪᓕᐊᓱᓂ. ᐊᓯᑦᔩᒍᓐᓇᖏᒃᑲᓗᐊᕐᑐᒍᑦ ᖃᓄᐃᓕᓂᐅᔪᓂᒃ, 
ᐃᓕᑦᓯᒍᓐᓇᖏᓐᓇᑐᒍᑦ ᐊᑐᐃᓐᓇᐅᓂᕐᒥᒃ – ᐃᓅᓯᑦᑎᓂ ᓱᓇᑐᐃᓐᓇᓂᒃ ᐱᔭᕆᐊᑐᔪᒻᒪᕆᓐᓂᒃ 
ᐊᑑᑎᑐᐊᕈᑦᑕ. ᖃᓄᐃᓕᖓᓕᕐᓂᕆᔭᕗᑦ ᐅᓪᓗᒥ ᐃᓱᒫᓗᑎᒋᔭᕋ ᖃᓄᐃᓕᖓᓚᖓᓂᖏᓐᓂᒃ ᓯᕗᓂᕐᒥ. 
ᐱᔭᕆᐊᑐᔪᖅ ᐊᑐᕐᑕᐅᑲᓪᓚᑐᐊᕐᐸᑦ ᒫᓐᓇ, ᖃᓄᐃᓕᖓᓕᕐᓂᕗᓐᓂ ᐅᓪᓗᒥ, ᑲᑉᐱᐊᓱᑦᑐᖓ ᐊᑦᓱᕈᕐᓇᑐᓂᒃ 
ᐱᒍᓐᓇᓯᐊᕈᓇᐅᖕᖏᓇᑦᑕ ᓴᖕᖏᓗᐊᕈᓇᐅᑦᓱᑕᓗ ᐊᑑᑎᒐᓱᒋᐊᒥᒃ ᐱᔭᕆᐊᑐᔪᓂᒃ ᖃᓄᐃᓕᖓᓂᐅᔪᓂᒃ. 

-ᒥᐊᔨᐊᓇ ᐊᐅᐱᓛᕐᔪᖅ 
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ᐊᓪᓚᓂᐊᒐᕐᓂᒃ ᐱᒐᓱᐊᕆᐊᒥᒃ ᐱᔭᕆᐊᑐᔫᑉᐸᑦ ᑖᒃᑯᓄᖕᖓᓕᖓᔪᓂᒃ ᖃᐅᔨᒋᐊᑦᓯᐊᕈᒪᒍᕕᓪᓗ, ᐅᑯᓂᖓ ᖃᕆᑕᐅᔭᑎᒍᑦ ᓄᐃᑕᑎᑦᓯᕕᓐᓂᒃ 
ᑕᑯᒋᐊᕐᓗᑎᑦ: 

ᐱᕈᕐᕕᒃ ᐃᓕᓐᓂᐊᕕᒃ
pirurvik.ca

ᐃᓅᖃᑎᒌᑦ ᐃᓄᐃᑦ ᐱᐊᕋᖏᓐᓄᑦ, 
ᐅᕕᒐᕐᑐᓄᑦ ᐃᓚᒌᓄᓪᓗ 
inuuqatigiit.ca

ᑐᖕᖓᓱᕝᕕᖓ ᐃᓄᐃᑦ
tiontario.ca

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

ᑲᓇᑕᒥ ᐱᓇᓱᖃᑎᒌᕝᕕᒃ 
ᓄᓇᖃᕐᖄᓯᒪᔪᓄᑦ 
ᖃᓄᐃᖕᖏᓯᐊᕐᓂᖓᓄᑦ 
nccih.ca

ᖃᐅᔨᒋᐊᕐᑏᑦ ᖃᓄᐃᖕᖏᓯᐊᕐᓂᒧᑦ 
ᖃᐅᔨᓴᕐᕕᒃ 
qhrc.ca

ᐋᕐᕿᐅᒪᕝᕕᒃ ᑲᑐᑦᔨᖃᑎᒌᖏᑦ 
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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