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ᒪᓕᒃᑯᐃᑦ ᒪᒃᐱᖅᑐᒐᐃᑦ ᓴᓇᔭᐅᓚᐅᖅᐳᑦ 
ᐃᑲᔪᕈᑕᐅᓂᐊᕐᓗᑎᒃ ᓄᓇᓕᖕᓂ 
ᐋᓐᓂᐊᕐᓇᙱᑦᑐᓕᕆᔨᒃᑯᓐᓂ ᐱᓕᕆᔨᐅᔪᓂᑦ 
(CHR) ᐱᔪᓐᓇᕐᓂᖏᓐᓂᑦ ᑐᓴᒐᒃᓴᓂᑦ ‘ᓯᖓᐃᓂᕐᒥᑦ 
ᐊᒻᒪᓗ ᓄᑕᕋᓛᓂᑦ’ ᐊᑐᐃᓐᓇᐅᔪᓂᑦ ᐋᓐᓂᐊᕕᖕᒥ 
ᖃᓂᒪᔪᓄᑦ ᓱᕈᓯᓄᑦ (ᖃᓂᒪᔪᑦ ᓱᕈᓰᑦ) ᖃᕋᓴᐅᔭᒃᑯᑦ 
ᑐᑭᓯᒋᐊᖅᑕᕐᕕᖓᓂ, www.AboutKidsHealth.ca. 
ᓱᓕᔪᓂᑦ-ᑐᙵᕕᓖᑦ ᐋᓐᓂᐊᖃᖅᑕᐃᓕᒪᑎᑦᑎᓂᕐᒧᑦ 
ᑐᓴᒐᒃᓴᐃᑦ ᓴᓇᔭᐅᓚᐅᖅᐳᖅ ᐱᓕᕆᖃᑎᒌᒃᖢᑎᒃ 
ᐊᔪᙱᑦᑐᒻᒪᕆᖕᓂ ᐋᓐᓂᐊᖃᖅᑕᐃᓕᒪᑎᑦᑎᓂᕐᒧᑦ 
ᐱᓕᕆᔨᒻᒪᕆᐅᔪᓂᑦ ᖃᓂᒪᔪᑦ ᓱᕈᓯᕐᓂᑦ. 
ᐱᔾᔪᑎᓕᒃ ᓱᕈᓰᑦ ᐋᓐᓂᐊᖃᖅᑕᐃᓕᒪᑎᑦᑎᓂᕐᒧᑦ 
ᓯᓚᕐᔪᐊᑉ ᓯᕗᒻᒧᐊᖅᑎᑦᑎᔨᐅᓪᓗᑎᒃ 
ᑮᓇᐅᔾᔭᒃᓴᕈᑕᐅᙱᑦᑑᓪᓗᑎᒃ ᑐᓴᒐᒃᓴᓄᑦ ᑐᓂᓯᔨᐅᕗᑦ 
ᓱᕈᓰᑦ ᐋᓐᓂᐊᖃᖅᑕᐃᒪᓕᑎᑦᑎᓂᕐᒧᑦ. ᐱᔾᔪᑎᒋᔮ 
ᐱᐅᓯᑎᑦᑎᕚᓪᓕᕐᓂᕐᒥᑦ ᐋᓐᓂᐊᖃᖅᑕᐃᓕᒪᑎᑦᑎᓂᕐᒧᑦ 
ᐊᒻᒪᓗ ᖃᓄᐃᙱᑦᑎᐊᕐᓂᖏᓐᓄᑦ ᓱᕈᓯᕐᓂᑦ ᑲᓇᑕᒥ 
ᐊᒻᒪᓗ ᓯᓚᕐᔪᐊᓕᒫᒥᑦ ᐊᑐᐃᓐᓇᐅᓕᖅᑎᑦᑎᓗᑎᒃ ᓱᕈᓯᓄᑦ 
ᐋᓐᓂᐊᖃᖅᑕᐃᓕᒪᑎᑦᑎᓂᕐᒥᑦ ᐸᖅᑭᓂᕐᒥᑦ ᓯᓚᕐᔪᐊᓕᒫᒥᑦ 
ᐊᔾᔨᒌᙱᕈᓘᔭᖅᑐᓂ ᐅᖃᐅᓯᐅᔪᓂᑦ ᐊᑐᕐᓗᑎᒃ 
ᖃᕋᓴᐅᔭᒃᑯᑦ. 
ᑐᓴᒐᒃᓴᐃᑦ ᑲᑎᖅᓱᖅᑕᐅᓯᒪᔪᑦ ᐱᔾᔪᑎᓕᒃ ᓱᕈᓰᑦ 
ᐋᓐᓂᐊᖃᖅᑕᐃᓕᒪᑎᑦᑎᓂᕐᒧᑦ  ᐋᖅᑭᒃᓱᑦᑎᐊᖅᓯᒪᔪᑦ 
ᐃᑲᔪᕈᑕᐅᔪᓂᑦ ᐱᓕᕆᕝᕕᓂᑦ, ᖃᕋᓴᐅᔭᒃᑯᑦ 
ᐱᓕᕆᖃᑎᒌᖕᓂᕐᒥᑦ ᐱᓕᕆᔾᔪᑕᐅᔪᓂᑦ 
ᐅᖃᓕᒫᒐᕐᓂᑦ. ᐊᒥᓱᐃᑦ ᐃᑲᔪᕈᑕᐅᔪᓂᑦ ᐱᓕᕆᕝᕖᑦ 
ᕼᐊᓐᓇᓚᖏᓐᓂ ᒪᒃᐱᖅᑐᒐᖃᐅᖅᐳᑦ ᑕᑭᓂᖏᓐᓂᑦ, 
ᐊᒻᒪᓗ ᑕᐃᒪᐃᓐᓂᖓᓂ ᐊᑐᐃᓐᓇᐅᖃᑦᑕᙱᓚᑦ 
ᕿᒥᕐᕈᐊᑦᑎᐊᕐᓂᖃᙱᓪᓗᓂ. ᖄᒃᑲᓐᓂᐊᒍᑦ, 
ᐊᐅᓚᑲᑕᖕᓂᖅ ᐃᑲᔪᕈᑕᐅᔪᓂᑦ ᐱᓕᕆᕝᕕᓂᑦ 
ᐊᒃᓱᕈᕐᓇᖅᐳᖅ ᓱᒃᑲᔪᒥ ᖃᕋᓴᐅᔭᒥ ᐱᓕᕆᓂᖃᙱᓪᓗᓂ.

ᓇᓗᓇᐃᔭᐃᓂᖅ

ᓇᓗᓇᐃᔭᐅᑎ

ᑐᕌᒐᕆᔭᐅᔪᖅ ᓇᓗᓇᐃᔭᐅᑎᒥᑦ ᐅᑯᐊᖑᕗᑦ:  

• �ᐊᔪᙱᑎᑦᑎᓗᓂ ᐅᖃᓕᒫᖅᑎᐅᔪᓂᑦ ᑎᑎᕋᖅᓯᒪᔪᒥᑦ 
ᐸᐃᑉᐹᖃᕐᓂᕐᒥᑦ ᕿᒥᕐᕈᐊᕈᓐᓇᖁᓪᓗᒋᑦ 
ᒪᓕᒃᐸᓪᓕᐊᓂᖓᓂ ᑐᓴᒐᒃᓴᓂᑦ ᕿᓂᕆᐊᖃᕐᓇᑎᒃ 
ᖃᕋᓴᐅᔭᒃᑯᑦ. ᐅᖃᐅᓯᖃᖅᑐᖅ ᑕᐃᒎᓯᖓ ᐱᔪᒪᔭᕐᓂᑦ 
ᓇᓂᓯᒍᕕᑦ, ᐅᖃᓕᒫᖅᑎᐅᔪᖅ ᑐᕌᖅᑎᑦᑎᔪᓐᓇᖅᐳᖅ 
ᖃᕋᓴᐅᔭᒃᑯᑦ ᕿᓂᖅᑕᖓᓂ ᑐᕌᖓᓂᓕᖕᒥᑦ 
ᖃᕋᓴᐅᔭᒃᑯᑦ ᒪᒃᐱᖅᑐᒐᖓᓄᑦ. 

• ���ᐊᔪᙱᑎᑦᑎᓂᕐᒧᑦ ᐅᖃᓕᒫᖅᑎᐅᔪᓂᑦ, 
ᖃᕋᓴᐅᔭᒦᑎᓪᓗᒋᑦ ᐅᕙᓂ  
www.InuitHealthMatters.AboutKidsHealth.ca 
ᐱᓇᓱᐊᕐᓂᕐᒧᑦ ᑐᓴᒐᒃᓴᓂ ᑐᕌᖓᔪᓂᑦ ᓇᕿᑦᑎᓗᓂ 
ᐅᕘᓇ ᑕᑯᔪᒪᔭᖓᓂ.  

ᓇᐃᓈᖅᓯᒪᔪᑦ ᒪᒃᐱᖅᑐᒐᐃᑦ

ᐃᒪᐃᒐᔪᒃᑐᖅ, ᑭᓱᑐᐃᓐᓇᐃᑦ ᐱᔾᔪᑎᓖᑦ ᑐᕌᖓᓂᓕᖕᒥᑦ 
ᐅᖃᐅᓯᐅᔪᒥᑦ ᐊᕕᒃᑐᖅᓯᒪᐅᖅᐳᑦ ᖃᔅᓯᒐᓚᖕᓂ 
ᐃᓂᒋᔭᐅᔪᓂᑦ ᐃᑲᔪᕈᑕᐅᔪᓂᑦ ᐱᓕᕆᕝᕕᓂᑦ. 
ᐃᑲᔪᖅᑐᐃᓂᕐᒧᑦ ᐋᓐᓂᐊᖃᖅᑕᐃᓕᒪᑎᑦᑎᓂᕐᒧᑦ 
ᐸᖅᑭᔨᐅᔪᓂᑦ ᐊᑐᐃᓐᓇᖃᕐᓂᕐᒥᑦ ᐱᔭᕆᐊᓕᖏᓐᓂᑦ 
ᑐᓴᒐᒃᓴᓂᑦ ᖃᓄᐃᑦᑐᑐᐃᓐᓇᒥ ᐅᖃᐅᓯᓕᖕᒥᑦ, 
ᓲᕐᓗ ᐊᓂᖅᑎᕆᓂᕐᒧᑦ ᖁᐊᖅᓵᕐᓇᕈᑕᐅᔪᓄᑦ 
ᓇᓗᓇᐃᖅᓯᔾᔪᑎᒥᑦ, ᐅᖃᐅᓯᐅᓂᖓ ᓇᐃᓈᖅᓯᒪᔪᒥᑦ 
ᐊᑕᐅᓯᕐᒧᑦ-ᒪᒃᐱᖅᑐᒐᕐᒧᑦ ᐸᐃᑉᐹᖃᖅᐳᖅ (PDF-ᖑᔪᒥᑦ) 
ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓗᓕᖃᖅᖢᓂ ᐊᑑᑎᓕᖕᓂᑦ ᐅᐸᒐᒃᓴᒃᑲᓐᓂᕐᓂᑦ 
ᖄᒃᑲᓐᓂᐊᒍᑦ ᑐᓴᒐᒃᓴᓂ. ᑐᓴᒐᒃᓴᐃᑦ ᑎᑎᕋᖅᑕᐅᔪᓐᓇᖅᐳᑦ 
ᐊᒻᒪᓗ ᑐᓂᔭᐅᓗᑎᒃ ᖃᐅᔨᓴᖅᑕᐅᔪᒧᑦ 
ᐅᓂᒃᑲᐅᓯᕆᔭᐅᓚᐅᖅᑎᓪᓗᒍ ᐸᖅᑭᔨᐅᔪᒧᑦ.
ᐊᑐᖅᑐᐃᑦ ᐅᐸᒃᑲᓐᓂᒐᒃᓴᐃᑦ ᓇᐃᓈᖅᓯᒪᔪᓄᑦ 
ᒪᒃᐱᖅᑐᒐᓄᑦ ᐃᓕᓯᒪᕗᑦ ᖃᕋᓴᐅᔭᒃᑯᑦ ᐃᓄᐃᑦ 
ᐋᓪᓂᐊᖃᖅᑕᐃᓕᒪᑎᑦᑎᓂᕐᒧᑦ ᐱᔾᔪᑕᐅᔪᓂᑦ 
ᒪᒃᐱᖅᑐᒐᖓᓐᓂ  
www.InuitHealthMatters.AboutKidsHealth.ca.
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http://aboutkidshealth.ca/en/ 
resourcecentres/prematurebabies/pages/ 
default.aspx 

ᐸᕐᓇᖕᓂᖅ ᓯᖓᐃᓂᕐᒧᑦ

 �ᐋᓐᓂᐊᖃᖅᑕᐃᓕᒪᓂᕐᒧᑦ ᐸᖅᑭᓂᕐᒧᑦ 
ᓯᖓᐃᓚᐅᙱᓐᓂᕐᒥᑦ

 �ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᓕᕆᓂᖅ ᓯᖓᐃᓚᐅᙱᓐᓂᕐᒥᑦ
 ᐃᖃᐃᓕᓴᕐᓂᖅ ᓯᖓᐃᓚᐅᙱᓐᓂᕐᒥᑦ
 ᓯᖓᐃᓕᕐᓂᖅ
 ᐃᓄᒃᓴᙳᕐᓂᖓᓄᑦ ᐸᕐᓇᐃᓂᖅ
 ᕿᑐᙱᐅᕈᑎᑦ

ᓯᖓᐃᓂᖅ

 ᓯᖓᐃᔪᖅ ᐊᓈᓇ
 �ᐋᓐᓂᐊᕕᖕᒥᑦ ᓇᓗᓇᐃᖅᑕᐅᓂᖓ 

ᓯᖓᐃᓃᑦ
 ᓯᕗᓪᓕᖅ ᑕᖅᑭᖅ
 ᒪᕐᕈᖓ ᑕᖅᑭᖅ
 ᐱᖓᔪᖓᑦ ᑕᖅᑭᖅ
 ᑎᓴᒪᖓᑦ ᑕᖅᑭᖅ
 ᑕᓪᓕᒪᖓᑦ ᑕᖅᑭᖅ
 ᐊᕐᕕᓂᓕᒃ ᑕᖅᑭᖅ
 ᐊᕐᕕᓂᓖᑦ ᒪᕐᕉᖕᓂᑦ ᑕᖅᑭᖅ
 ᐱᖓᓱᓂᑦ ᐊᕐᕕᓂᓖᑦ ᑕᖅᑭᖅ
 ᖁᓕᙱᓪᓗᐊᖅᑐᑦ ᑕᖅᑭᖅ

ᓇᔾᔨᐊᑉ ᐱᕙᓪᓕᐊᓂᖓ

 �ᓯᕗᓪᓕᖅ ᐱᖓᓱᓂᑦ ᑕᖅᑭᓂᑦ: ᑕᖅᑭᖅ 
ᐊᑕᐅᓯᖅ

 �ᓯᕗᓪᓕᖅ ᐱᖓᓱᓂᑦ ᑕᖅᑭᓂᑦ: ᑕᖅᑭᖅ 
ᒪᕐᕈᒃ

 �ᓯᕗᓪᓕᖅ ᐱᖓᓱᓂᑦ ᑕᖅᑭᓂᑦ: ᑕᖅᑭᖅ 
ᐱᖓᓱᑦ

 ᒪᕐᕈᖓ ᐱᖓᓱᓂᑦ ᑕᖅᑭᓂᑦ
 ᐱᖓᔪᖓᑦ ᐱᖓᓱᓂᑦ ᑕᖅᑭᓂᑦ

ᓯᖓᐃᓂᖅ ᐊᒻᒪᓗ ᓄᑕᕋᓛᑦ 
ᐃᑲᔪᕈᑕᐅᔪᓄᑦ ᐱᓕᕆᕝᕕᒃ:

ᑕᒪᒃᑮᓯᒪᔪᖅ ᓇᓂᓯᔾᔪᑎ: 

ᓂᕆᐅᒃᑐᖅ ᐊᑖᑕᒃᓴᖅ 
ᐋᓐᓂᐊᖃᖅᑕᐃᓕᒪᓂᕐᒧᑦ ᐸᖅᑭᓂᕐᒧᑦ 
ᓯᖓᐃᓂᕐᒥᑦ

 �ᓂᕈᐊᖅᓯᓂᖅ ᐋᓐᓂᐊᖃᖅᑕᐃᓕᒪᓂᕐᒧᑦ 
ᐸᖅᑭᓂᕐᒧᑦ ᐸᖅᑭᔨᐅᔪᒥᑦ

 �ᐋᓐᓂᐊᖃᖅᑕᐃᓕᒪᓂᕐᒧᑦ ᐸᖅᑭᓂᕐᒧᑦ 
ᐅᐸᖃᑦᑕᕐᓂᖅ

 ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᓕᕆᓂᖅ
 ᐃᖃᐃᓕᓴᕐᓂᖅ
 ᓇᔾᔨᐊᑉ ᐊᕿᔭᕐᓂᖏᓐᓂ ᓇᐃᓴᐃᓂᖅ
 ᑭᓱᓂ ᐱᔭᕆᐊᖃᙱᓚᖅ ᓯᖓᐃᓂᕐᓂᑦ
 ᓇᔾᔨᐊᕐᓂᖅ ᖃᐅᔨᓴᐃᓂᖅ
 ᐋᖅᑭᒃᓯᒪᐅᕈᑎᓄᑦ ᐃᓅᓯᓕᕆᓂᖅ

ᒥᒃᖠᐊᑉ ᐊᐅᖓᓂ ᓄᐊᑎᕆᓂᖅ 
ᓯᖓᐃᓂᖅ ᐃᓅᓱᒃᑐᓂᑦ 
ᓯᖓᐃᓪᓗᓂ ᐊᑲᐅᙱᓕᐅᕈᑏᑦ

 ᒥᕆᐊᙳᓂᖅ ᐊᒻᒪᓗ ᒥᕆᐊᖅᓴᕐᓂᖅ
 ᓱᕋᐃᓂᖅ
 ᐃᓂᒋᓪᓗᐊᙱᑕᖓᓂ ᓯᖓᐃᓂᖅ
 ᐋᓐᓂᐊᕐᓇᖅ ᐃᓅᕋᑖᖅᑐᒥᑦ ᓄᑕᕋᓛᒥᑦ
 �ᓯᖓᐃᓂᕐᒧᑦ ᓴᖅᑭᑕᐅᔪᒥᑦ ᐊᐅᑉ 

ᖁᕝᕙᓯᓗᐊᕐᓂᖓ
 ᖁᐱᕐᕈᐃᑦ ᐊᐃᑦᑐᓇᖅᑐᒥᑦ ᓯᖓᐃᓂᕐᒥᑦ
 �ᖁᐱᕐᕈᐊᕐᔪᐃᑦ ᒪᒥᓴᕋᑦᓴᐃᑦ ᓱᔪᑦᑐᑦ 

ᓯᖓᐃᓂᕐᒥᑦ
 ᐊᓯᖏᑦ ᓱᔪᑦᑐᑦ ᓯᖓᐃᓂᕐᒥᑦ
 ᐊᑲᐅᙱᓕᐅᕈᑕᐅᔪᑦ ᐊᕐᕌᕐᒥᑦ
 �ᐊᑲᐅᙱᓕᐅᕈᑕᐅᔪᑦ ᒥᒃᖠᐊᖓᓂ ᐊᒻᒪᓗ 

ᓇᔾᔨᐊᑉ ᑲᕙᓯᖏᓐᓂᑦ
 ᖄᖏᐅᑎᓂᖅ ᓯᖓᐃᓂᕐᒥᑦ
 ᒪᕐᕈᓕᐊᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐅᓄᖅᑐᓂ ᓯᖓᐃᓂᖅ

ᐊᓈᓇᐅᔪᓄᑦ ᖃᓄᐃᓐᓂᐅᔪᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᓯᖓᐃᓂᖅ

 �ᐊᓂᖅᓵᖅᑐᕈᑎᖏᑦ ᒥᑭᒡᓕᓯᒪᓂᖅ ᐊᒻᒪᓗ 
ᓯᖓᐃᓂᖅ

 ᑳᓐᓱ ᐊᒻᒪᓗ ᓯᖓᐃᓂᖅ
 �ᑎᒥᖓ ᓱᑲᖃᓗᐊᓕᓲᖅ ᐊᒻᒪᓗ ᓯᖓᐃᓂᖅ
 �ᓂᕆᓂᕐᒧᑦ ᐊᑲᐅᙱᓕᐅᕈᑎᓖᑦ ᐊᒻᒪᓗ 

ᓯᖓᐃᓂᖅ
 ᖀᖅᓱᕐᓂᖅ ᐊᒻᒪᓗ ᓯᖓᐃᓂᖅ
 �ᐆᒻᒪᑎᒧᑦ ᐋᓐᓂᐊᕐᓇᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᓯᖓᐃᓂᖅ
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 �ᐋᖅᑭᒃᓯᒪᐅᕈᑎᓄᑦ ᐋᓐᓂᐊᕐᓇᖅ ᐊᒻᒪᓗ 
ᓯᖓᐃᓂᖅ

 �ᐋᖅᑭᒃᓯᒪᐅᕈᑎᓄᑦ ᐊᐅᖕᒧᑦ 
ᐊᑲᐅᙱᓕᐅᕈᑎ ᐊᒻᒪᓗ ᓯᖓᐃᓂᖅ

 �ᐳᕕᓲᓄᑦ ᐋᓐᓂᐊᕐᓇᖅ ᐊᒻᒪᓗ ᓯᖓᐃᓂᖅ
 ᐊᐅᒡᓗᖕᓂᖅ ᐊᒻᒪᓗ ᓯᖓᐃᓂᖅ
 �ᑐᖅᑯᔮᑉ ᕿᓕᖅᓯᓇᕐᓗᖕᓂᖅ  ᐊᒻᒪᓗ 

ᓯᖓᐃᓂᖅ

ᐊᑲᐅᙱᓕᐅᕈᑎᑦ ᓄᑕᕋᓛᒥᑦ: ᐃᓅᑎᓪᓗᒍ 
ᐋᖅᑭᑦᑎᐊᖅᓯᒪᙱᓂᖃᖅᑐᖅ

 �ᐱᔾᔪᑕᐅᔪᑦ ᐃᓅᑎᓪᓗᒍ 
ᐋᖅᑭᑦᑎᐊᖅᓯᒪᙱᓂᖃᖅᑐᖅ: 
ᐊᒃᑐᐃᓂᓕᒃ ᓇᔾᔨᐊᑉ ᐃᓗᑦᓯᖅᑖᙱᑦᑐᒥᑦ 
ᓇᔾᔨᐊᕐᒥᓪᓘᓐᓃᑦ

 �ᓇᔾᔨᐊᑉ ᐃᓗᑦᓯᖅᑖᙱᑦᑐᒥᑦ 
ᐋᖅᑭᒃᓯᒪᓂᖓᓂ 
ᐋᖅᑭᑦᑎᐊᖅᓯᒪᙱᓂᖃᖅᑐᖅ

 ᐆᒻᒪᑎᖓᓂ ᐊᑲᐅᙱᓕᐅᕈᑕᐅᔪᑦ
 �ᓂᕆᔭᑦᑎᓐᓂᑦ ᐊᕕᒃᑎᕆᔾᔪᑎᓄᑦ 

ᐊᑲᐅᙱᓕᐅᕈᑕᐅᔪᑦ
 ᐳᕙᖕᓄᑦ ᐊᑲᐅᙱᓕᐅᕈᑕᐅᔪᑦ
 �ᑕᖅᑐ ᐊᒻᒪᓗ ᓇᑲᓱᖕᒧᑦ 

ᐊᑲᐅᙱᓕᐅᕈᑕᐅᔪᑦ
 �ᐅᓱᖓ ᐅᑦᑐᖓᓘᓐᓃᑦ ᐊᑲᐅᙱᓕᐅᕈᑕᐅᔪᑦ
 ᓴᐅᓂᖏᓐᓂᑦ ᐊᑲᐅᙱᓕᐅᕈᑕᐅᔪᑦ
 ᐃᔨᒃᑯᑦ ᐊᑲᐅᙱᓕᐅᕈᑕᐅᔪᑦ
 ᓯᐅᑎᒃᑯᑦ ᐊᑲᐅᙱᓕᐅᕈᑕᐅᔪᑦ
 �ᖁᓪᓗᓯᒪᔪᖅ ᑲᒃᑭᕕᐊᖓᒍᑦ ᐊᒻᒪᓗ 

ᖁᓪᓗᓯᒪᔪᖅ ᕿᓚᖓ
 ᐋᖓᔮᖃᑦᑕᕐᓂᕐᒧᑦ ᐋᓐᓂᐊ
 �ᐃᓅᕋᑖᖅᑐᒧᑦ ᓄᑕᕋᓛᒧᑦ ᐋᖓᔮᕐᓇᖅᑐᒥ 

ᐲᖅᐸᓪᓕᐊᔪᖅ

ᓯᖓᐃᔭᒥ ᐊᓯᐅᔨᓂᖅ

 ᓱᕋᐃᓂᖅ
 ᐃᓂᒋᓪᓗᐊᙱᑕᖓᓂ ᓯᖓᐃᓂᖅ
 ᑐᖁᖓᔪᒥᑦ ᐃᕐᓂᓂᖅ
 �ᓯᖓᐃᓂᖅ ᐲᖅᑕᐅᔭᕆᐊᖃᕐᓂᖅ ᐊᕐᓇᖅ 

ᖃᓄᐃᖁᔭᐅᙱᖦᖢᓂ
 ᓴᐃᒪᙱᓐᓂᖅ ᐊᒻᒪᓗ ᐊᓯᐅᔨᓂᖅ

ᖃᐅᔨᓴᐃᓂᖅ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓅᓕᓴᐅᑎᓂᒃ ᐆᒃᑐᕐᓂᖅ 
ᐃᓱᒪᒃᓴᖅᓯᐅᕆᓂᕐᒥᑦ ᓯᖓᐃᓂᕐᒥᑦ 
ᐅᖃᐅᔾᔭᐅᓂᒃᑯᑦ ᓂᕈᐊᖅᓯᓂᖅ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐅᖃᐅᔾᔭᐅᓂᒃᑯᑦ ᐊᖏᕈᑎᑦ 
ᓯᖓᐃᓂᕐᒧᑦ ᐃᑲᔪᕈᑎᒃᓴᐃᑦ

ᐃᕐᓂᓂᖅ

ᐸᕐᓇᖕᓂᖅ ᐃᕐᓂᓂᕐᒧᑦ

 ᐋᓐᓂᐊᖃᖅᑕᐃᓕᒪᑎᑦᑎᓂᕐᒧᑦ ᐸᖅᑭᔩᑦ
 ᐃᕐᓂᓱᖕᓂᕐᒧᑦ ᐸᕐᓇᐅᑏᑦ
 ᐊᖏᕐᕋᕐᓂᑦ ᐃᕐᓂᓂᖅ
 ᐋᓐᓂᐊᕕᖕᒥᑦ ᐃᕐᓂᓂᖅ

ᓇᓗᓇᐃᔭᐅᑏᑦ ᐃᕐᓂᓱᖕᓂᕐᒥᑦ 
ᐃᕐᓂᓱᖕᓂᖅ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᕐᓂᓂᖅ

 �ᐊᑐᕐᓂᐅᔪᑦ ᐃᕐᓂᓱᖕᓂᕐᒥᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐃᕐᓂᓂᕐᒥᑦ

 ᐃᕐᓂᓱᒃᑎᑕᐅᓂᖅ
 �ᐋᓐᓂᐊᕐᓇᐅᔪᒥᑦ ᐊᐅᓚᑦᑎᑦᑎᐊᕐᓂᖅ 

ᐃᕐᓂᓱᖕᓂᕐᒥᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᕐᓂᓂᕐᒥᑦ
 ᓇᔾᔨᐊᒥᑦ ᖃᐅᔨᓴᐃᓂᖅ 
 �ᑮᒻᒥᔾᔪᑎᒧᑦ ᐃᕐᓂᑎᑕᐅᓂᖅ ᐊᒻᒪᓗ 

ᒥᓪᓗᐊᕈᑎᒧᑦ ᐊᓂᑎᑕᐅᓂᖅ
 ᓰᑦᑕᖅ
 �ᖂᖅᑲᒃᑯᑦ ᐃᕐᓂᓂᖅ ᐱᓚᒃᑕᐅᓚᐅᖅᓯᒪᓗᓂ 

ᐃᕐᓂᑎᑕᐅᓪᓗᓂ

ᓂᕆᐅᒃᑐᖅ ᐊᑖᑕᒃᓴᖅ: ᖃᓄᖅ ᐃᑲᔪᕈᓐᓇᕐᒪᖔᑦ 
ᐃᕐᓂᓱᒃᑐᒥᑦ 
ᐱᓚᒃᑕᐅᓗᓂ ᐃᕐᓂᑎᑕᐅᓂᖅ

 �ᖃᓄᐃᑦᑐᓐᓃᖅᐸᓪᓕᐊᓂᖅ 
ᐱᓚᒃᑕᐅᓚᐅᕐᓗᓂ ᐃᕐᓂᑎᑕᐅᓂᕐᒧᑦ

 �ᖂᖅᑲᒃᑯᑦ ᐃᕐᓂᓂᖅ ᐱᓚᒃᑕᐅᓚᐅᖅᓯᒪᓗᓂ 
ᐃᕐᓂᑎᑕᐅᓪᓗᓂ

ᐃᓱᒫᓘᑎᒋᔭᐅᔪᑦ ᐃᕐᓂᓱᒃᑎᓪᓗᒋᑦ

 �ᐃᓄᖅᓴᖅᑐᒥ ᐃᕐᓂᓱᖕᓂᖅ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐃᓄᖅᓴᖅᑐᒥ ᐃᕐᓂᓂᖅ

 �ᐃᕐᓂᓂᖅ ᒪᕐᕈᓕᐊᓂ ᐊᒻᒪᓗ ᐅᓄᖅᑐᓂᑦ 
ᐃᕐᓂᓂᖅ

 �ᑭᖑᑉᐱᖓᔪᖅ ᐊᒻᒪᓗ ᐊᓯᖏᑦ 
ᓱᖏᐅᓐᓇᙱᑦᑐᑦ ᐃᕐᓂᓂᐅᔪᑦ
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ᐃᓅᕋᑖᖅᑐᑦ ᓄᑕᕋᓛᑦ ᐃᓅᑎᓪᓗᒋᑦ 
ᐃᕐᓂᕋᑖᕕᓂᖅ

 �ᐃᕐᓂᕋᑖᖅᑐᒥ ᖃᓄᐃᑦᑐᓐᓃᕐᓂᖅ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐃᕐᓂᕋᑖᕕᓂᕐᒧᑦ ᐸᖅᑭᓂᖅ

 �ᖃᓄᐃᑦᑐᓐᓃᕐᓂᖅ ᐱᓚᒃᑕᐅᓚᐅᕐᓗᓂ 
ᐃᕐᓂᑎᑕᐅᓗᓂ

 ᐃᕕᐊᖐᑦ ᐊᓯᔾᔨᕐᓂᐅᔪᑦ ᐃᕐᓂᓚᐅᕐᓗᓂ
 ᐃᕐᓂᕋᑖᕕᓂᖅ: ᑎᒥᒧᑦ ᐃᓱᒫᓘᑎᒋᔭᐅᔪᑦ
 �ᓄᑕᕋᓛᒧᑦ ᓄᒫᓱᖕᓂᖅ ᐊᒻᒪᓗ 

ᐃᕐᓂᕋᑖᕕᓂᖅ ᓂᑲᓪᓗᖓᓂᖅ

ᐃᓅᕋᑖᖅᑐᖅ ᓄᑕᕋᓛᖅ: ᓯᕗᓪᓕᖅ ᑕᖅᑭᖅ

ᐃᓅᕋᑖᖅᑑᑉ ᓄᑕᕋᓛᖅᐱᑦ ᑎᒥᖓ 

 ᓄᑕᕋᓛᑉ ᓯᕗᓪᓕᖅᐹᒥ ᐊᓂᕐᓂᖓ
 �ᖃᓄᖅ ᐃᓅᕋᑖᖅᑑᑉ ᓄᑕᕋᓛᑦ 

ᑕᐅᑦᑐᖃᕐᒪᖔᑦ
 �ᐱᒻᒪᕆᐅᓂᖓ ᐅᕕᓂᒃᑯᑦ 

ᐊᒃᑐᐊᖃᑦᑕᐅᑎᓂᕐᒥᑦ
 ᐊᐅᓚᓂᖓ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᖁᐊᕐᓂᖅ
 ᑕᓪᓕᒪᑦ ᐃᒃᐱᖕᓂᐊᔾᔪᑎᖏᑦ

ᐋᓐᓂᐊᖃᖅᑕᐃᓕᒪᓂᕐᒧᑦ ᐸᖅᑭᓂᐅᔪᑦ 
ᐃᓅᕋᑖᖅᑐᒧᑦ ᓄᑕᕋᓛᕐᓄᑦ

 �ᐋᓐᓂᐊᖃᖅᑕᐃᓕᒪᓂᕐᒧᑦ ᐸᖅᑭᓂᐅᔪᑦ 
ᐃᓅᑎᓪᓗᒋᑦ

 ᐃᓅᓕᕐᓂᖓᑕ ᖃᐅᔨᓴᖅᑕᐅᓂᖓ
 ᑎᒥᓕᒫᖓ ᖃᐅᔨᓴᖅᑕᐅᓂᖓ
 �ᐃᓅᕋᑖᖅᑐᓄᑦ ᓄᑕᕋᓛᕐᓄᑦ ᖃᐅᔨᓴᕈᑕᐅᔪᑦ
 ᑭᖑᓂᐊᒍᑦ ᐸᖅᑭᔭᐅᓂᖅ

ᐸᖅᑭᓂᖅ ᐊᖏᕐᕋᒥ

 �ᑎᒍᒥᐊᕐᓂᖅ ᐊᒻᒪᓗ ᐊᓐᓄᕌᖅᑐᕐᓂᖅ 
ᐃᓅᕋᑖᖅᑐᒥ ᓄᑕᕋᓛᕐᓂᑦ

 ᖁᐃᖏᓕᓴᐃᑦ
 �ᐅᕕᓂᖓᓂ ᐸᖅᑭᓂᖅ, ᑯᑭᖏᓐᓂ 

ᐸᖅᓂᖅ, ᐊᒻᒪᓗ ᑭᒍᑎᒃᓴᖏᓐᓂ ᐸᖅᑭᓂᖅ 
ᐃᓅᕋᑖᖅᑐᒧᑦ ᓄᑕᕋᓛᕐᒧᑦ

 �ᐅᕕᓂᖕᓂᐊᕐᓂᖅ ᐃᓅᕋᑖᖅᑐᒧᑦ ᓄᑕᕋᓛᕐᒧᑦ

ᐃᓅᕋᑖᖅᑐᒧᑦ ᓄᑕᕋᓛᕐᒧᑦ 
ᐅᓗᕆᐊᓇᖅᑕᐃᓕᒪᑎᑦᑎᓂᖅ

 �ᓄᑕᕋᓛᑉ ᐃᒡᓗᕈᓯᖓᑕ ᐱᖁᑎᖏᓐᓂ 
ᐅᓗᕆᐊᓇᖅᑎᑦᑕᐃᓕᒪᑎᑦᑎᓂᖅ 
ᐃᓅᕋᑖᖅᒧᑦ ᓄᑕᕋᓛᕐᒧᑦ

 �ᓄᓇᓯᐅᑎᐅᑉ ᐃᒃᓯᕙᐅᑕᖓᓂ 
ᐅᓗᕆᐊᓇᖅᑎᑦᑕᐃᓕᒪᑎᑦᑎᓂᖅ 
ᐃᓅᕋᑖᖅᑐᒧᑦ ᓄᑕᕋᓛᕐᒧᑦ

ᓂᕆᑎᑦᑎᓂᖅ ᐊᒻᒪᓗ ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᓕᕆᓂᖅ 
ᐃᓅᕋᑖᖅᑐᓄᑦ ᓄᑕᕋᓛᕐᓄᑦ

 ᐃᕕᐊᖏᕐᒧᑦ ᐊᒫᒪᒃᑎᑦᑎᓂᖅ
 �ᐃᕕᐊᖐᑦ ᐊᓯᔾᔨᕐᓂᖏᑦ ᐊᒻᒪᓗ 

ᖃᓄᐃᓐᓂᐅᔪᑦ 
 ᐃᓅᓕᓴᐅᑏᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᒥᐊᓗᒃ ᐃᕕᐊᖏᕐᒧᑦ 
ᐊᒫᒪᒃᑎᑦᑎᓪᓗᓂ
 �ᐃᒻᒧᐃᔭᐃᓂᖅ ᐃᓛᓐᓂᒃᑯᑦ ᓄᑕᕋᓛᑦ 

ᖃᓄᐃᙱᑦᑎᐊᖁᓪᓗᒍ
 ᐊᒫᒪᐅᑎᒧᑦ ᐊᒫᒪᒃᑎᑦᑎᓂᖅ

ᐃᓅᕋᑖᖅᑑᑉ ᓄᑕᕋᓛᖅ ᖃᓄᐃᓐᓂᐅᔪᑦ

 ᐃᖅᑯᒪᓂᐅᔪᑦ
 ᓯᓂᖕᓇᖅᓯᑎᓪᓗᒍ

ᕿᐊᓂᖅ

 ᕿᐊᓂᖅ: ᖃᓄᐃᓕᐅᕈᓐᓇᖅᐱᑦ
 ᓈᙳᓂᖅ
 ᓈᙳᓂᖅ: ᖃᓄᐃᓕᐅᕈᓐᓇᖅᐱᑦ

ᓱᖏᐅᔾᔨᓂᖅ ᐃᓅᕋᑖᖅᑐᒧᑦ ᓄᑕᕋᓛᕐᒧᑦ

 �ᓄᑕᕋᓛᒧᑦ ᓄᒫᓱᖕᓂᖅ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐃᕐᓂᕋᑖᕕᓂᖅ ᓂᑲᓪᓗᖓᓂᖅ

 �ᐊᐃᑉᐸᕇᖕᓂᕐᒧᑦ ᐊᒃᓱᕈᕈᑕᐅᔪᑦ 
ᕿᑐᙵᖅᑖᓚᐅᖅᑎᓪᓗᒋᑦ

 ᐊᑖᑕᐅᔫᑉ ᐃᓱᒫᓘᑎᒋᔭᖏᑦ

ᐋᓐᓂᐊᖃᖅᑕᐃᓕᒪᑎᑦᑎᓂᕐᒧᑦ ᐃᓱᒫᓘᑎᒋᔭᐅᔪᑦ 
ᐃᓅᕋᑖᖅᑐᒧᑦ ᓄᑕᕋᓛᒧᑦ

 �ᖃᓄᐃᑉᐸᒃᑕᖏᓐᓂ ᐊᓯᔾᔨᕐᓂᐅᔪᓂᑦ 
ᓄᑕᕋᓛᓂᑦ
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 �ᐅᕕᓂᖏᒍᑦ ᖃᓄᐃᓐᓂᐅᔪᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᑕᖅᓴᓖᑦ ᐃᓅᕋᑖᖅᑐᓂ

 �ᐃᓕᓄᑦ ᐃᓱᒫᓘᑎᒋᔭᐅᔪᑦ ᐃᓅᕋᑖᖅᑐᒧᑦ 
ᓄᑕᕋᓛᒧᑦ

 ᐆᑕᕐᓇᕐᓂᖅ ᐃᓅᕋᑖᖅᑐᒧᑦ ᓄᑕᕋᓛᒧᑦ
 ᓯᑦᑐᕿᓐᓂᖅ ᐊᒻᒪᓗ ᒥᕆᐊᕐᓂᖅ
 �ᐊᓇᕈᓐᓇᐃᓪᓕᖃᑦᑕᕐᓂᖅ ᐊᒻᒪᓗ 

ᐊᕿᑦᑐᖅᓱᕐᓂᖅ ᐃᓅᕋᑖᖅᑐᒧᑦ ᓄᑕᕋᓛᒧᑦ
 ᓱᔪᑦᑐᖅ ᐃᓅᕋᑖᖅᑐᒧᑦ ᓄᑕᕋᓛᒧᑦ
 ᓄᑕᕋᓛᖅ ᑐᖅᑯᐊᓚᖕᓂᖅ
 ᐅᓱᖓᑕ ᓄᕗᖓ ᑭᐱᔭᐅᓂᖅ

ᐸᖅᑭᓂᖅ ᖃᓂᒪᓂᖃᕐᔪᐊᖅᑐᓄᑦ ᐃᓅᕋᑖᖅᑐᒧᑦ 
ᓄᑕᕋᓛᒧᑦ

 �ᑭᒡᓕᒋᔭᐅᔪᑦ ᐃᓅᕋᑖᖅᑐᒧᑦ ᓄᑕᕋᓛᒧᑦ 
ᐸᖅᑭᓂᕐᒥᑦ

 �ᐋᓐᓂᐊᖃᖅᑕᐃᓕᒪᑎᑦᑎᓂᕐᒧᑦ ᐸᖅᑭᔨᐅᔪᑦ 
ᖃᓂᒪᓂᖃᕐᔪᐊᖅᑐᓄᑦ ᐃᓅᕋᑖᖅᑐᒧᑦ 
ᓄᑕᕋᓛᒧᑦ

 ᐃᓄᖅᓴᖅᑐᑦ ᓄᑕᕋᓛᑦ
 ᐊᓂᖅᑎᕆᓂᕐᒧᑦ ᐊᑲᐅᙱᓕᐅᕈᑎᓖᑦ
 �ᖃᕋᓴᒃᑯᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᖃᓄᐃᓐᓂᖓᓄᑦ 

ᐊᑲᐅᙱᓕᐅᕈᑎᓖᑦ
 �ᓅᑉ ᐱᒋᐊᕐᓂᖓ ᓈᒪᔾᔪᑎᒥᑦ 

ᐊᑲᐅᙱᓕᐅᕈᑕᐅᔪᑦ
 ᐆᒻᒪᑎᒧᑦ ᖃᓄᐃᓐᓂᐅᔪᑦ
 �ᓂᕆᔭᑦᑎᓐᓂ ᐊᕕᒃᑎᕆᔾᔪᑎᒧᑦ 

ᐊᑲᐅᙱᓕᐅᕈᑕᐅᔪᑦ
 ᓴᐅᓂᖏᓐᓄᑦ ᐋᖅᑭᑦᑎᐊᖅᓯᒪᖏᓐᓂᐅᔪᑦ
 �ᖁᓪᓗᓯᒪᔪᖅ ᑲᒃᑭᕕᐊᖓᒍᑦ ᐊᒻᒪᓗ 

ᖁᓪᓗᓯᒪᔪᖅ ᕿᓚᖓ
 �ᐃᔨᓄᑦ ᓯᐅᑎᓂᓪᓘᓐᓃᑦ 

ᐊᑲᐅᙱᓕᐅᕈᑕᐅᔪᑦ
 �ᖃᓄᐃᑦᑑᓂᖓᓄᑦ ᓇᓗᓇᕈᑕᐅᔪᓄᑦ 

ᐊᑲᐅᙱᓕᐅᕈᑕᐅᔪᑦ
 �ᖃᓄᖅ ᐊᔪᙱᑕᖃᕈᓐᓇᕐᐸᑦ ᓄᑕᕋᓛᑦ 

ᖃᓂᒪᓂᖃᕐᔪᐊᖅᑎᓪᓗᒍ
 ᑐᖁᕙᓪᓕᐊᑎᓪᓗᒋᑦ ᐸᖅᑭᓂᖅ 
 ᓴᐃᒪᙱᓐᓂᖅ ᐊᒻᒪᓗ ᐊᓯᐅᔨᓂᖅ

ᓄᑕᕋᓛᑦ ᐃᒃᐱᖕᓂᐊᑎᓪᓗᒋᑦ ᐋᓐᓂᐊᕐᓂᕐᒥᑦ

 �ᖃᐅᔨᓴᐃᓂᖅ ᐋᓐᓂᐊᕐᓂᕐᒥᑦ ᓄᑕᕋᓛᓂᑦ
 �ᐃᓗᐊᖅᓯᑎᑦᑎᓂᖅ ᐋᓐᓂᐊᕐᓂᕐᒥᑦ 

ᓄᑕᕋᓛᓂᑦ
 �ᑕᐱᖅᓱᐃᓂᖅ ᐋᓐᓂᐊᕐᓂᕐᒧᑦ 

ᐊᑲᐅᓯᑎᑦᑎᓂᕐᒧᑦ

ᓄᑕᕋᓛᑦ: ᓯᕗᓪᓕᖅᐹᖅ ᐊᕐᕌᒍ

ᑎᒥᒧᑦ ᐱᕙᓪᓕᐊᓂᐅᔪᓂᑦ ᓄᑕᕋᓛᓄᑦ 

 ᐱᕈᕐᓂᖓ ᓯᕗᓪᓕᕐᒥ ᐊᕐᕌᒍᖓᓂ
 �ᐊᐅᓚᔪᓐᓇᕐᓂᖓᓄᑦ ᐱᕙᓪᓕᐊᓂᖅ: 

ᓯᕗᓪᓖᑦ ᑕᖅᑭᑦ 6-ᖑᔪᑦ
 �ᐊᐅᓚᔪᓐᓇᕐᓂᖓᓄᑦ ᐱᕙᓪᓕᐊᓂᖅ: ᒪᓕᒃᑐᑦ 

ᑕᖅᑭᑦ 6-ᖑᔪᑦ
 ᑕᐅᑐᖕᓂᖓ ᓯᕗᓪᓕᕐᒥ ᐊᕐᕌᒎᔪᒥ
 �ᑐᓵᓂᖅ ᐊᒻᒪᓗ ᐅᖃᓪᓚᖃᑦᑕᕐᓂᖅ 

ᓯᕗᓪᓕᕐᒥ ᐊᕐᕌᒎᔪᒥ

ᐃᓅᖃᑎᒌᖕᓂᕐᒧᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓱᒪᒥᒍᑦ 
ᐱᕙᓪᓕᐊᓂᖓ ᓯᕗᓪᓕᕐᒥ ᐊᕐᕌᒎᔪᒥ

 �ᐃᓅᖃᑎᒌᖕᓂᕐᒧᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓱᒪᒥᒍᑦ 
ᐱᕙᓪᓕᐊᓂᖓ: ᓯᕗᓪᓖᑦ ᑕᖅᑭᑦ 6-ᖑᔪᑦ

 �ᐃᓅᖃᑎᒌᖕᓂᕐᒧᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓱᒪᒥᒍᑦ 
ᐱᕙᓪᓕᐊᓂᖓ: ᒪᓕᒃᑐᑦ ᑕᖅᑭᑦ 6-ᖑᔪᑦ

ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑐᖅ ᐃᓱᒪᔪᓐᓇᖅᓯᓂᕐᒥᑦ: ᐃᓱᒪᓂᕐᒥᑦ 
ᐱᕙᓪᓕᐊᓂᖓ

 �ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑐᖅ ᐃᓱᒪᔪᓐᓇᖅᓯᓂᕐᒥᑦ: 
ᓯᕗᓪᓖᑦ ᑕᖅᑭᑦ 6-ᖑᔪᑦ

 �ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑐᖅ ᐃᓱᒪᔪᓐᓇᖅᓯᓂᕐᒥᑦ: 
ᒪᓕᒃᑐᑦ ᑕᖅᑭᑦ 6-ᖑᔪᑦ

ᐋᓐᓂᐊᖃᖅᑕᐃᓕᒪᑎᑦᑎᓂᕐᒧᑦ ᐸᖅᑭᓂᖅ 
ᓄᑕᕋᓛᕐᓄᑦ

 �ᓯᕗᓪᓖᑦ ᐋᓐᓂᐊᖃᖅᑕᐃᓕᒪᑎᑦᑎᓂᕐᒧᑦ 
ᐸᖅᑭᔨᐅᔪᑦ

 �ᖃᓄᐃᙱᑦᑎᐊᖅᑐᒧᑦ-ᓄᑕᕋᓛᒧᑦ 
ᐳᓚᕋᕐᓂᖅ

 ᐋᓐᓂᐊᕇᒃᑯᓯᖅᑕᐅᓯᒪᓂᖅ
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ᐸᖅᑭᖃᑦᑕᕐᓂᖅ ᖓᖏᕐᕋᒥ

 �ᑎᒍᒥᐊᕐᓂᖅ ᐊᒻᒪᓗ ᐊᓐᓄᕌᖅᑐᕐᓂᖅ 
ᓄᑕᕋᓛᑦ

 ᖁᐃᖏᓕᓴᐃᑦ
 �ᐅᕕᓂᖓᓂ ᐸᖅᑭᓂᖅ, ᑯᑭᖏᓐᓂ 

ᐸᖅᓂᖅ, ᐊᒻᒪᓗ ᑭᒍᑎᒃᓴᖏᓐᓂ ᐸᖅᑭᓂᖅ 
ᐃᓅᕋᑖᖅᑐᒧᑦ ᓄᑕᕋᓛᕐᒧᑦ 

 ᐅᕕᓂᖕᓂᐊᕐᓂᖅ ᐃᓅᕋᑖᖅᑐᒧᑦ 
ᓄᑕᕋᓛᕐᒧᑦ

ᓄᑕᕋᓛᑉ ᐅᓗᕆᐊᓇᖅᑕᐃᓕᒪᑎᑦᑎᓂᖅ 

 �ᓄᑕᕋᓛᑉ ᐃᒡᓗᕈᓯᖓᑕ ᐱᖁᑎᖏᓐᓂ 
ᐅᓗᕆᐊᓇᖅᑎᑦᑕᐃᓕᒪᑎᑦᑎᓂᖅ 
ᐃᓅᕋᑖᖅᒧᑦ ᓄᑕᕋᓛᕐᒧᑦ

 �ᓄᓇᓯᐅᑎᐅᑉ ᐃᒃᓯᕙᐅᑕᖓᓂ 
ᐅᓗᕆᐊᓇᖅᑎᑦᑕᐃᓕᒪᑎᑦᑎᓂᖅ 
ᐃᓅᕋᑖᖅᑐᒧᑦ ᓄᑕᕋᓛᕐᒧᑦ

 
ᓂᕆᑎᑦᑎᓂᖅ ᐊᒻᒪᓗ ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᓕᕆᓂᖅ 
ᓄᑕᕋᓛᕐᓄᑦ

 ᐃᕕᐊᖏᕐᒧᑦ ᐊᒫᒪᒃᑎᑦᑎᓂᖅ
 �ᐃᕕᐊᖐᑦ ᐊᓯᔾᔨᕐᓂᖏᑦ ᐊᒻᒪᓗ 

ᖃᓄᐃᓐᓂᐅᔪᑦ
 �ᐃᓅᓕᓴᐅᑏᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᒥᐊᓗᒃ 

ᐃᕕᐊᖏᕐᒧᑦ ᐊᒫᒪᒃᑎᑦᑎᓪᓗᓂ
 �ᐃᒻᒧᐃᔭᐃᓂᖅ ᐃᓛᓐᓂᒃᑯᑦ ᓄᑕᕋᓛᑦ 

ᖃᓄᐃᙱᑦᑎᐊᖁᓪᓗᒍ
 ᐊᒫᒪᐅᑎᒧᑦ ᐊᒫᒪᒃᑎᑦᑎᓂᖅ
 ᑎᓯᔪᓂᑦ ᓂᕆᑎᑉᐸᓪᓕᐊᑎᑦᑎᓂᖅ
 �ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᐃᑦ  ᓄᑕᕋᓛᑦ 

ᐊᖏᒡᓕᕙᓪᓕᐊᑎᓪᓗᒍ

ᕿᐊᓂᖅ

 ᕿᐊᓂᖅ: ᖃᓄᐃᓕᐅᕈᓐᓇᖅᐱᑦ
 ᓈᙳᓂᖅ
 ᓈᙳᓂᖅ: ᖃᓄᐃᓕᐅᕈᓐᓇᖅᐱᑦ

ᖃᓄᐃᓴᕋᐃᓐᓂᖓ

 ᑐᓴᒐᒃᓴᒃᑲᓐᓃᑦ ᖃᓄᐃᓴᕋᐃᓐᓂᖓᓂ
 ᖃᓄᐃᓴᕋᐃᓐᓂᖓ: ᖃᓄᐃᓕᐅᕈᓐᓇᖅᐱᑦ

ᐅᖓᓂᖓ

 ᐱᕙᓪᓕᐊᓂᖓ ᐅᖓᓂᖓ
 �ᐊᒃᑑᑎᖃᕐᓂᕆᔭᐃᑦ ᓱᕈᓯᖅᐱᑦ 

ᐅᖓᓂᖓᓂ
 ᐅᖓᓂᖅ: ᖃᓄᐃᓕᐅᕈᓐᓇᖅᐱᑦ

ᐋᓐᓂᐊᖃᖅᑕᐃᓕᒪᑎᑦᑎᓂᕐᒧᑦ ᐃᓱᒫᓘᑎᒋᔭᐅᔪᑦ 
ᐃᓅᕋᑖᖅᑐᒧᑦ ᓄᑕᕋᓛᒧᑦ

 �ᖃᓄᐃᑉᐸᒃᑕᖏᓐᓂ ᐊᓯᔾᔨᕐᓂᐅᔪᓂᑦ 
ᓄᑕᕋᓛᓂᑦ

 ᐆᑕᕐᓇᕐᓂᖅ ᓄᑕᕋᓛᒧᑦ
 ᐆᓇᓗᐊᒧᑦ ᑎᒥᖓ ᖀᖅᓱᕐᓂᖅ
 ᐊᓂᖅᑎᕆᔾᔪᑎᖓᓂ ᐊᑲᐅᙱᓕᐅᕈᑕᐅᔪᑦ
 ᓯᐅᓯᕆᓂᖅ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᒡᒋᐊᕐᓗᖕᓂᖅ
 ᐊᕿᐊᕈᖓᒍ ᐃᓇᓗᐊᖓᒍᓪᓗ ᓱᔪᑦᑐᑦ
 ᐅᕕᓂᖓᓂ ᖃᓄᐃᓐᓂᐅᔪᑦ
 ᐃᔨᖓᓂ ᖃᓄᐃᓐᓂᐅᔪᑦ
 ᕿᓕᖅᓯᓇᐃᑦ 
 ᖃᕋᓴᐅᑉ ᑲᕕᓯᐊ ᐃᒻᒪᒃᓯᒪᔪᖅ
 ᐃᓇᓗᐊᖓᓂ ᓱᓪᓗᓂᓕᒃ ᒥᑭᑦᑐᑯᓗᖕᓂ
 ᐱᕈᖅᐸᓪᓕᐊᙱᓐᓂᖅ
 �ᓄᑕᕋᓛᖅ ᑐᖅᑯᐊᓚᖕᓂᖅᓄᑕᕋᓛᑦ 

ᐃᒃᐱᖕᓂᐊᑎᓪᓗᒋᑦ ᐋᓐᓂᐊᕐᓂᕐᒥᑦ

ᖃᐅᔨᓴᐃᓂᖅ ᐋᓐᓂᐊᕐᓂᕐᒥᑦ ᓄᑕᕋᓛᓂᑦ

 �ᐃᓗᐊᖅᓯᑎᑦᑎᓂᖅ ᐋᓐᓂᐊᕐᓂᕐᒥᑦ 
ᓄᑕᕋᓛᓂᑦ

 �ᑕᐱᖅᓱᐃᓂᖅ ᐋᓐᓂᐊᕐᓂᕐᒧᑦ 
ᐊᑲᐅᓯᑎᑦᑎᓂᕐᒧᑦ

ᐃᑲᔪᕈᑎᒃᓴᐃᑦ 
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ᐊᑖᑕᐅᔪᑦ ᐃᒃᓯᖕᓇᖅᑕᐅᒐᔪᒃᑐᑦ ᐊᐃᑉᐸᕆᔭᐅᓪᓗᑎᒃ 
ᕿᑐᙱᐅᕐᓂᕐᒥᑦ. ᐃᓄᐃᑦ ᐳᐃᒍᒐᔪᒃᐳᑦ ᐊᑖᑕᐃᑦᑕᐅᖅ 
ᐊᑐᖅᑐᓂᒃ ᐃᒃᐱᖕᓂᐊᓂᖃᖅᐳᑦ, ᓂᕆᐅᖕᓂᖃᖅᐳᑦ, 
ᐊᒻᒪᓗ ᑲᑉᐱᐊᓲᑎᖃᑦᐳᑦ ᓯᖓᐃᓂᕐᒥᑦ, ᐃᕐᓂᓂᕐᒥᑦ, 
ᐊᒻᒪᓗ ᒫᓐᓇ ᓄᑖᒥᑦ ᓄᑕᕋᔅᓚᒥᑦ. ᑭᓯᐊᓂ ᒫᓐᓇᓕᓵᖅ, 
ᐅᓄᕐᓂᖏᑦ ᑐᓴᒐᒃᓴᓂᑦ ᐊᑐᐃᓐᓇᐅᔪᓂᑦ ᐊᑖᑕᓄᑦ 
ᐅᓄᙱᑦᑐᑯᓘᓚᐅᖅᐳᑦ.

ᐃᓱᒫᓘᑕᐅᔪᑦ ᓯᖓᐃᑎᓪᓗᒍ?

ᐊᑖᑕᓕᒫᑦ ᐱᖏᒐᓲᖑᕗᑦ ᐊᐃᑉᐸᖓᑕ ᖃᓄᐃᓐᓂᖓᓂ 
ᐊᒻᒪᓗ ᐱᕙᓪᓕᐊᓂᖓᓂ ᓄᑕᕋᓛᒃᓴᖓᓂ ᓯᖓᐃᑎᓪᓗᒍ. 
ᐊᑖᑕᐃᑦ ᓴᐳᔾᔨᓯᒪᔪᒪᑲᐅᑎᒋᓲᖑᕗᑦ ᓇᒡᓕᒋᔭᒥᓂᑦ 
ᐋᓐᓂᕐᓂᕐᒥᑦ. ᐊᑖᑕᒃᓴᐅᒍᕕᑦ, ᐱᖏᒐᒋᐊᖃᙱᓚᑎᑦ 
ᑕᒪᕐᒥᒐᓚᐃᑦ ᐊᕐᓇᐃᑦ ᖃᓄᐃᙱᑦᑎᐊᖅᑐᒥ 
ᓯᖓᐃᓂᖃᓲᖑᕗᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᕐᓂᑦᑎᐊᖅᐸᒃᖢᑎᒃ. 
ᐊᒻᒪᓗᑦᑕᐅᖅ, ᐅᓄᕐᓂᖅᓴᐅᔪᑦ ᓄᑕᕋᓛᓂ ᐃᓅᓲᖑᔪᑦ 
ᖃᓄᐃᙱᑦᑎᐊᖅᖢᑎᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᐊᑲᐅᙱᓕᐅᕈᑎᖃᕐᓇᑎᒃ.
ᓯᖓᐃᓂᖅ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᕐᓂᓱᖕᓂᖅ ᐃᓅᓯᕐᒥᑦ ᐱᓂᐅᕗᑦ 
ᐊᒻᒪᓗ ᐅᓗᕆᐊᓇᖅᑐᖅᑕᖃᙱᓚᖅ ᐊᐃᑉᐸᕐᓄᑦ, 
ᐱᓗᐊᖅᑐᒥ ᑲᒪᒋᔭᐅᑦᑎᐊᖅᐸᑦ ᐋᓐᓂᐊᖃᖅᑕᐃᓕᒪᓂᕐᒥᑦ 
ᐸᖅᑭᔭᐅᓂᕐᒧᑦ. 
ᐃᑲᔪᕈᑕᐅᔪᓐᓇᖅᑐᓂ ᐱᑕᖃᐅᖅᐳᖅ 
ᐃᑲᔪᖁᑎᒋᓂᐊᖅᑕᕐᓂᑦ ᐊᐃᑉᐸᕐᓂᑦ ᐅᓗᕆᐊᓇᙱᑦᑐᒥ 
ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓗᐊᑦᑎᐊᖅᑐᒥ ᓯᖓᐃᓂᖃᕐᓂᕐᒥᑦ. 
ᐱᐅᓂᖅᐹᒥ ᐋᓐᓂᐊᖃᖅᑕᐃᓕᒪᓂᕐᒧᑦ ᐸᖅᑭᔭᐅᓂᕐᒥᑦ 
ᐱᑎᑦᑎᓇᓱᐊᕆᑦ ᐊᐃᑉᐸᕐᓄᑦ. ᐃᓚᐅᕙᒡᓗᑎᑦ 
ᐋᓐᓂᐊᖃᖅᑕᐃᓕᒪᑎᑦᑎᓂᕐᒧᑦ ᐅᕙᒡᕕᒃᓴᖏᓐᓄᑦ 
ᐊᐃᑉᐸᖅᐱᑦ ᖃᐅᔨᒪᓕᖅᐹᓪᓕᕈᑕᐅᓂᐊᖅᐳᖅ 
ᓇᓗᓇᕐᓂᖏᓐᓂ ᓯᖓᐃᓂᕐᒥᑦ. ᑐᓵᓗᑎᑦ ᓄᑕᕋᓛᕕᑦ 
ᐅᒻᒪᑎᖓᓂ ᑎᓪᓕᕐᓂᐅᔪᒥᑦ ᓯᕗᓪᓕᖅᐹᒥ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 
ᑕᑯᓗᒋᑦ ᐳᐃᔾᔪᕋᖅᑐᑦ ᑏᕖᒃᑯᑦ ᖃᐅᔨᓴᕈᑕᐅᔪᒧᑦ 
ᓯᖓᐃᓂᕐᒥᑦ “ᐱᓪᓚᑦᑖᙳᕐᓗᓂl” ᐃᓕᖕᓄᑦ. 
ᐊᐃᑉᐸᐃᑦ ᐊᓕᐊᓇᐃᒍᓱᖕᓂᐊᕆᕗᖅ ᐃᓚᐅᒍᕕᑦ 
ᖃᐅᔨᓴᖅᑕᐅᔭᕆᐊᖃᖅᑎᓪᓗᒍ, ᐱᓗᐊᖅᑐᒥ ᓄᑕᕋᓛᒃᓴᕕᑦ 
ᖃᓄᐃᙱᓐᓂᖓ ᖃᓄᐃᕈᔪᑐᐊᖅᐸᑦ ᖃᓄᑐᐃᓐᓇᖅ. 
ᑎᓕᐅᕆᖃᑦᑕᕈᒃ ᐊᐃᑉᐸᐃᑦ ᓂᕆᐅᓯᖃᑦᑎᖃᑦᑕᕐᓂᖓᓂ, 
ᐃᖃᐃᓕᓴᑦᑎᐊᖅᐸᒡᓗᓂ, ᐊᒻᒪᓗ ᐃᒥᐊᓗᒃᐸᙱᓪᓗᓂ 
ᐊᒻᒪᓗ ᓱᐴᖅᑐᖅᐸᒋᓪᓗᓂ. ᐱᐅᓂᖅᐹᖑᕗᖅ 
ᑕᐃᒪᐃᓕᐅᕆᐊᒃᓴᖅ ᓂᕇᓐᓇᐅᔭᕐᓗᓂ ᑖᔅᓱᒥᖓᑦᑕᐃᓐᓇᖅ 
ᓂᕆᖃᑎᒋᕙᒡᓗᒍ, ᐃᖃᐃᓕᓴᖃᑎᒋᓗᒍ, ᐊᒻᒪᓗ 
ᐃᒥᖃᑦᑕᙱᓪᓗᑎᑦ ᓱᐴᖅᑐᖃᑦᑕᕈᓐᓃᕐᒥᓗᑎᑦ. 
ᐃᓱᒪᓇᓱᒋᖏᓪᓗᒋᑦ ᑕᒪᒃᑯᐊ ᐊᖏᔪᐊᓗᖕᒥ 

ᓂᕆᐅᒃᑐᖅ ᐊᑖᑕᒃᓴᐅᔪᖅ

ᐱᓂᐊᓘᓂᖏᓐᓂᑦ, ᑭᓯᐊᓂ ᐱᔾᔪᑕᐅᓗᓂ ᐱᓕᕆᓂᐅᔪᒥᑦ 
ᓯᖓᐃᓂᐅᔪᒥᑦ ᐊᐃᑉᐸᕐᓄᑦ. ᐃᑲᔪᕈᑕᐅᒃᑲᓐᓂᕈᓐᓇᕐᒥᔪᖅ 
ᐊᐃᑉᐸᖅᐱᑦ ᐃᓅᓯᖓᓂ ᐃᓱᒫᓗᑎᖃᖏᓐᓂᖓᓂ 
ᐊᔪᕐᓇᙱᓐᓂᖓᓂ. ᐱᓕᕆᐊᒃᓴᐅᔪᓂᑦ ᐱᓕᕆᖃᑦᑕᕆᑦ 
ᑕᖃᐃᖅᓯᕈᓐᓇᕐᓂᐊᕐᒪᑦ. ᐅᐸᒃᓯᒪᕙᒡᓗᒍ ᖃᓄᐃᓕᕌᖓᑦ 
ᐃᑲᔪᖅᓯᕐᓗᒍ. 

ᐱᓕᕆᖃᑦᑕᕐᓂᖅ ᖃᓄᐃᓐᓂᖓ 
ᐊᓯᔾᔨᑲᓪᓚᒃᑳᖓᑦ

ᐊᑖᑕᒃᓴᐅᔪᑦ ᐃᓛᓐᓂᒃᑯᑦ ᐊᐃᑉᐸᖏᑕ ᖃᓄᐃᓐᓂᖓᓂ 
ᐊᓯᔾᔨᑳᓚᖃᑦᑕᕐᓂᖏᓐᓂᑦ ᐊᒃᓱᕈᕐᓇᕐᓂᖓᓂ 
ᑐᑭᓯᐅᒪᓇᓱᒋᐊᒃᓴᖅ. ᖃᓄᐃᓂᖓ ᐊᓯᔾᔨᑳᓪᓚᖃᑦᑕᕐᓂᖅ 
ᐱᔾᔪᑕᐅᔪᓐᓇᖅᐳᖅ ᐃᓚᖓᒍᑦ ᐅᓄᕐᓂᖅᓴᓂᒃ ᑎᒥᐅᑉ 
ᐊᐅᓚᔾᔭᐃᔨᖏᓐᓂᑦ ᓴᖅᑭᓲᑦ ᓯᖓᐃᑎᓪᓗᒋᑦ, ᐱᓗᐊᖅᑐᒥ 
ᓯᕗᓪᓕᕐᒥ ᐱᖓᓱᑦ ᑕᖅᑭᐅᔪᓂᑦ. ᐃᓱᒪᒧᑦ ᐊᓯᔾᔨᕐᓂᐅᔪᑦ 
ᐊᒻᒪᓗ ᐊᒃᓱᕈᕐᓂᐅᔪᑦ ᐊᑐᕈᓯᓂᑦ ᓯᖓᐃᓂᕐᒧᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐊᖓᔪᖅᑳᙳᕐᓂᐊᕐᓂᕐᒧᑦ ᑐᓂᓯᖃᑕᐅᔪᓐᓇᖅᐳᖅ 
ᖃᓄᐃᓐᓂᖓ ᐊᓯᔾᔨᑳᓪᓚᖕᓂᐅᔪᒥᑦ. ᖃᓄᐃᙱᓐᓃᑦ 
ᐊᓯᔾᔨᑳᓪᓚᒍᓐᓇᕿᕗᑎᑦ ᑖᒃᑯᓂᖓᑦᑕᐃᓐᓇᖅ 
ᐱᔾᔪᑕᐅᔪᓄᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐅᖃᖃᑎᖃᕆᐊᖃᕐᓗᑎᑦ. 
ᓂᙵᒐᓱᒃᑕᐃᓕᒋᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᓴᐱᓕᖅᑕᐃᓕᒋᑦ 
ᐊᐃᑉᐸᕐᓄᑦ ᖃᓄᐃᓕᑳᓪᓚᒃᐸᑦ ᐃᓱᒪᒥᒍᑦ. ᑐᑭᓯᓇᓱᐊᖔᕆᑦ 
ᐊᒻᒪᓗ ᓴᐃᒻᒪᖅᓴᐃᓗᑎᑦ, ᐊᒻᒪᓗ ᕿᐊᔪᒪᒃᐸᑦ 
ᕿᐊᑎᑐᐃᓐᓇᕐᓗᒍ ᐱᔪᒪᒃᐸᑦ. ᓈᓚᒡᓗᒍ ᐃᒃᐱᒋᔭᒥᓂᑦ 
ᐊᒻᒪᓗ ᕿᒃᓵᒍᑎᒋᔭᒥᓂᑦ ᐅᖃᓪᓚᒃᑎᓪᓗᒍ. ᖃᐅᔨᒪᒋᑦ, 
ᐊᒻᒪᓗ ᕿᓂᕐᓗᑎᑦ ᐃᑲᔪᕈᓐᓇᖅᑐᒥ, ᑕᑯᒃᓴᐅᔪᖃᑐᐊᖅᐸᑦ 
ᓂᑲᓪᓗᖓᓂᕐᒥᑦ, ᑕᒪᒃᑮᓂᑦ ᐊᐃᑉᐸᕐᓂ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓕᖕᓂᑦ: 
ᐃᒻᒥᓂ ᐊᐅᓚᑦᑎᔪᓐᓇᐃᓪᓕᒍᓂ; ᓂᕆᐅᓇᙱᑦᑐᒥ 
ᕿᐊᓯᑲᓪᓚᓲᖑᓂᖓᓂ ᐊᒻᒪᓗ ᕿᐊᓯᑐᐃᓐᓇᕐᓂᐅᔪᒥᑦ; 
ᐃᒃᐱᒍᓱᖕᓂᖅ ᓄᒫᓱᖕᓂᕐᒥᑦ, ᓂᑲᓪᓗᒃᐳᖅ, ᑕᖃᖓᔪᒥ 
ᓂᙵᐅᒥᓂᕐᒥᑦ, ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᓴᐱᓕᖅᓯᒪᓂᕐᒥᑦ; ᓯᓂᖕᓂᖓ 
ᐊᓯᔾᔨᕐᓗᓂ; ᐊᓯᐅᔨᑦᑎᐊᕐᓗᓂ ᐊᐃᑉᐸᕈᒪᓂᕐᒥᑦ
 
ᐃᓱᒫᓘᑎᒋᔭᐅᔪᑦ ᐊᐃᑉᐸᕇᖕᓂᕐᒥᑦ

ᐊᑖᑕᒃᓴᐅᔪᑦ ᐃᓱᒫᓘᑎᖃᒐᔪᒃᐳᑦ ᐊᐃᑉᐸᕇᖕᓂᕐᒥ 
ᐊᐃᑉᐸᖓᓂ ᓯᖓᐃᑎᓪᓗᒍ. ᖃᓄᐃᙱᑦᑎᐊᑐᐊᕈᓂ 
ᐊᒻᒪᓗ ᖁᕕᐊᓱᒡᓗᓂ, ᐊᐃᑉᐸᕇᖕᓂᖅ ᖃᓄᐃᙱᓚᖅ 
ᓯᖓᐃᑎᓪᓗᒍ. ᐊᕐᓇᐃᑦ ᐊᑲᐅᑦᑎᐊᖃᑦᑕᙱᓚᑦ ᓯᕗᓪᓕᕐᒥ 
ᐱᖓᓱᓂᑦ ᑕᖅᑭᐅᔪᓂᑦ, ᐱᔪᒪᙱᑐᐃᓐᓇᕆᐊᖃᖅᐳᑦ 
ᐊᐃᑉᕇᖕᓂᖕᒥᑦ. ᑭᓯᐊᓂ, ᖃᓄᐃᔾᔪᑕᐅᖃᑦᑕᖅᑐᑦ 
ᐸᓚᖅᓯᓲᖑᕗᑦ ᒪᕐᕈᖓᓂ ᐱᖓᓱᐃᑦ ᑕᖅᑭᐅᔪᓂᑦ 
ᐊᒻᒪᓗ ᐱᔪᒪᓂᖅᓴᐅᓕᓲᖑᕗᑦ ᐱᔾᔪᑎᖃᖅᖢᑎᒃ 
ᖂᖅᑲᖓᑕ ᐊᓂᐊᕙᓪᓕᐊᓂᖓ ᐊᖏᒡᓕᕚᓪᓕᕐᓂᖓᓂ. 
ᐃᓱᒫᓗᖏᓪᓗᑎᑦ, ᐊᐃᑉᐸᕇᖕᓂᖅ ᐋᓐᓂᖅᓯᔾᔮᙱᑦᑐᖅ 
ᓄᑕᕋᓛᒃᓴᕐᓂᑦ.  
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ᑭᓲᕙ ᓱᕋᐃᓂᖅ?

ᐅᖃᐅᓰᑦ ᐃᒻᒥᓂᒃ ᓇᔾᔨᐊᖏᖅᓯᓂᖅ ᐊᒻᒪᓗ ᓱᕋᐃᓂᖅ 
ᐱᔾᔪᑎᖃᖅᑐᐃᓐᓇᐅᕗᑦ ᐊᓯᐅᔨᓂᕐᒥᑦ ᓄᑕᕋᓛᒃᓴᒥᑦ 
ᓯᕗᓪᓕᕐᒥᑦ 20 ᐱᓇᓱᐊᕈᓯᐅᔪᓂᑦ ᓯᖓᐃᓂᕐᒥᑦ. ᑭᓯᐊᓂ, 
ᑕᒪᕐᒥᒐᓚᐃᑦ ᓘᒃᑖᑦ ᐊᑐᓲᖑᕗᑦ ᑖᒃᑯᓇᓂ ᐅᖃᐅᓯᐅᔪᓂᑦ 
ᐅᓂᒃᑳᕆᓂᕐᒧᑦ ᓯᖓᐃᓂᕐᒥᑦ ᐊᓯᐅᔨᓂᕐᒥᑦ ᓯᕗᓪᓕᕐᒥ 
ᐱᖓᓲᔪᓂᑦ ᑕᖅᑭᐅᔪᓂᑦ ᓯᖓᐃᓂᐅᔪᒥᑦ, ᑕᐃᑲᓂ 
ᐅᓗᕆᐊᓇᕐᓂᖃᕐᒪᑦ ᓱᕋᐃᓂᕐᒥᑦ ᐊᖏᓛᖑᓂᖓᓂ. 
ᐅᓄᕆᐊᓇᕐᓂᐅᔪᖅ ᓱᕋᐃᓂᕐᒥᑦ ᐱᕈᓲᖑᕗᖅ ᐊᕐᕌᒍ 
ᒪᓕᒡᓗᒍ ᐊᒻᒪᓗ ᖁᑦᑎᖕᓂᖅᓴᐅᓪᓗᓂ ᒪᕐᕈᓕᐊᓂ  
ᐅᓄᕐᓂᖅᓴᓂᓪᓘᓐᓃᑦ ᓯᖓᐃᓗᓂ. 

ᑭᓲᕙᑦ ᓇᓗᓇᐃᒃᑯᑕᐅᔪᑦ ᓱᕋᐃᓂᕐᒥᑦ

ᖂᖃᒃᑯᑦ ᐊᐅᓈᕐᓂᖅ ᓯᕗᓪᓕᖅᐹᒥ ᓇᑉᐸᖓᓂ 
ᓯᖓᐃᓂᕐᒥᑦ ᐃᓱᒪᒋᔭᐅᕗᖅ ᓱᕋᐃᑐᐃᓐᓇᕆᐊᖃᕐᓂᐅᔪᒥᑦ. 
ᐊᐅᓈᕐᓂᖄᕐᔪᒍᓐᓇᖅᐳᖅ ᐊᒻᒪᓗ ᑲᔪᕈᔫᓗᓂ 
ᐊᓂᐊᑎᑦᑎᓂᐅᔪᒥᑦ ᐊᐅᐸᓪᓚᕆᒃᑐᒧᑦ ᐊᐅᓈᕐᓂᐅᓗᓂ. 
ᐃᖅᑲᐅᒪᒋᑦ ᑕᒪᕐᒥᒐᓚᐃᑦ ᐊᕐᓇᐃᑦ ᐊᐅᓈᕐᓂᖃᓲᖑᕗᑦ 
ᓯᖓᐃᓕᓵᖅᑎᓪᓗᒋᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᓯᖓᐃᖏᓐᓇᓲᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐃᕐᓂᓲᖑᓪᓗᑎᒃ ᖃᓄᐃᙱᑦᑎᐊᖅᑐᓂ ᓄᑕᕋᓛᓂ. 
ᓱᕋᐃᕙᓪᓕᐊᒍᕕᑦ, ᐃᒡᓕᐊᒃᑯᑦ ᐊᑯᐊᙳᓂᖃᕐᓂᐊᕆᕕᑎᑦ 
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ  ᐊᑦᑎᒃᑐᒃᑯᑦ ᕿᑎᕐᓗᖕᓂᕐᒥᑦ. ᐊᐅᓈᕐᓃᑦ 
ᐊᒻᒪᓗ ᐊᑯᐊᙳᓃᑦ ᐱᓕᒃᑲᓐᓂᕐᓂᐊᖅᐳᖅ. 
ᐋᓐᓂᐊᕐᔪᐊᑐᐃᓐᓇᕆᐊᖃᖅᑐᑎᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐃᔅᓴᐃᓗᑎᑦ ᐃᓗᐊᖁᑎᒐᓚᖕᓂᑦ ᐃᑲᕐᕋᒥᑦ. 
ᐊᓂᑎᑦᑎᑐᐃᓐᓇᕆᐊᖃᖅᐳᑎᑦ ᐃᔾᔪᖅᑲᓂᑦ 
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ  ᐃᓱᖅᑕᕈᔪᖕᓂ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ  
ᐊᐅᐸᕈᔪᒃᑐᒥ ᐊᓂᐊᑎᑦᑎᓂᕐᒥᑦ. ᓇᓕᐊᖕᓂᑐᐃᓐᓇᖅ 
ᐋᓐᓂᐊᕈᑕᐅᖃᑦᑕᖅᑐᓂ ᐱᖃᕈᕕᑦ, ᐋᓐᓂᐊᕕᓕᐊᑲᐅᑎᒋᒋᑦ. 
ᐃᓛᓐᓂᓚᐅᓱᖓᖅ, ᐃᓚᖏᑦ ᐊᕐᓇᐃᑦ ᐊᓂᖏᑦᑐᒥ 
ᓇᔾᔨᐊᖏᖅᓯᔪᓐᓇᖅᐳᖅ, ᓇᔾᔨᐊᖅ ᑐᖁᔪᕕᓂᐅᓪᓗᓂ 
ᑭᓯᐊᓂ ᐃᒡᓕᐊᕐᒦᖏᓐᓇᖅᖢᓂ ᐊᐅᓈᕐᓇᓂ. ᑕᐃᒪᐃᑎᓪᓗᒍ, 
ᓇᓗᓇᐃᔭᐅᑎᐅᔪᑦ ᓯᖓᐃᓂᕐᒥ ᐊᓯᐅᓲᖑᕗᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᑲᔪᕈᔪᖕᒥᑦ ᐲᔭᐃᓂᖃᕐᓗᓂ. ᑕᐃᒪᐃᒃᑯᕕᑦ, ᐱᒻᒪᕆᐅᕗᖅ 
ᓘᒃᑖᒥᑦ ᑕᑯᔭᖅᑐᕐᓗᑎᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐅᖃᐅᓯᕆᓗᒍ 
ᖃᓄᐃᑕᐅᓂᐊᕐᓂᕐᓂᑦ. 

ᓱᕋᐃᓂᖅ

ᖃᓄᖅ ᓱᖅᑯᐃᖅᑕᐅᓂᕐᒥᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᑲᒪᒋᔭᖃᕐᓂᕐᒥᑦ ᓱᕋᐃᔪᒥᑦ

ᐊᐅᓈᓕᕈᕕᑦ ᓯᖓᐃᑎᓪᓗᑎᑦ, ᑏᕖᒃᑯᑦ 
ᖃᐅᔨᓴᖅᑕᐅᓂᖃᑐᐃᓐᓇᕆᐊᖃᖅᐳᑎᑦ ᑕᑯᓇᓱᐊᕐᓗᑎᒃ 
ᓯᖓᐃᒋᔭᐅᔪᖅ ᓄᑕᕋᓛᖅ ᐱᕈᖅᐸᓪᓕᐊᒐᓗᐊᕐᒪᖔᑦ ᓱᓕ. 
ᑕᐃᒪᐃᑕᐅᔪᓐᓇᖅᑐᖅ ᕿᓚᒻᒥᐅᑎᒋᔪᒥᑦ ᐱᓇᓱᐊᕈᓯᕐᓂᑦ 
6-ᖓᓂ ᓯᖓᐃᓂᐅᔪᒥᑦ. ᑐᓴᕈᒥᓇᖅᑐᖅ, ᐱᓇᓱᐊᕈᓯᑦ 
8-ᖓᓂ, ᑏᕖᒃᑯᑦ ᖃᐅᔨᓴᖅᑕᐅᓂᖅ ᑕᑯᒃᓴᐅᑎᑦᑎᓲᖑᕗᖅ 
ᖃᓄᐃᙱᑦᑎᐊᖅᑐᒥ ᓄᑕᕋᓛᒥᑦ ᐆᒻᒪᑎᖓ 
ᑎᓪᓕᕐᓂᖃᕐᓗᓂ, ᐆᒪᔪᓐᓇᕐᓂᐊᕐᓂᖓ ᐱᐅᕕᒡᔪᐊᖅᐳᑦ. 
ᐱᓇᓱᐊᕈᓰᑦ 14-ᒥ 16-ᒧᑦ, ᑏᕖᒃᑯᑦ ᖃᐅᔨᓴᖅᑕᐅᓂᖅ 
ᑕᑯᒃᓴᐅᑎᑦᑎᒍᓂ ᓄᑕᕋᓛᖅ ᖃᓄᐃᙱᓐᓂᖓᓂ, 99% 
-ᒥᑦ ᐊᔪᙱᓐᓂᖃᖅᐳᖅ ᐆᒪᓂᐊᕐᓂᖓᓂ. ᐊᐅᖕᒥ 
ᖃᐅᔨᓴᖅᑕᐅᓃᑦ ᐆᒃᑐᕋᓲᓂᒃ ᑎᒥᐅᑉ ᐊᐅᓚᔾᔭᐃᔨᖏᓐᓂ 
ᑕᐃᔭᐅᔪᒥ ᑎᒥᐅᑉ ᐊᐅᓚᔾᔭᐃᔨᖓᓄᑦ ᓴᖅᑭᑕᐅᓲᓄᑦ 
ᓯᖓᐃᓂᕐᒧᑦ (hCG) ᖃᐅᔨᔾᔪᑕᐅᔪᓐᓇᕆᕗᑦ 
ᖃᐅᔨᓂᕐᒧᑦ ᓱᕋᐃᓂᐊᖅᑐᒧᑦ. ᐃᓅᓕᓴᕐᓂᖅᑕᖃᙱᓚᖅ 
ᓱᕋᐃᑐᐃᓐᓇᕆᐊᖃᕐᓂᕐᒧᑦ. ᐊᐅᓈᒐᓚᒃᑯᕕᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐊᑯᐊᙳᓗᑎᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓪᓕᐊᕕᑦ ᐹᖓ ᒪᑐᓯᒪᒃᐸᑦ, 
ᖃᐅᔨᓴᖅᑕᐅᑦᑎᐊᕐᓂᐊᖅᐳᑎᑦ ᐊᑐᕐᓗᑎᒃ ᑏᕖᒃᑯᑦ 
ᖃᐅᔨᓴᖅᑕᐅᓂᒃᑯᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐊᐅᖕᒥ ᖃᐅᔨᓴᖅᑕᐅᓂᕐᒥᑦ 
hCG-ᒧᑦ. 

ᑭᓱ ᐱᔾᔪᑕᐅᕙᑦ ᓱᕋᐃᓂᕐᒥᑦ?

ᐱᑕᖃᒐᔪᖕᓂᖅᐹᖅ ᓱᕋᐃᓂᐅᔪᓂᑦ ᐊᑲᐅᙱᓕᐅᕈᑕᐅᔪᓂᑦ 
ᐱᕈᖅᐸᓪᓕᐊᓂᖓᓂ ᓯᖓᐃᔭᐅᔫᑉ ᓄᑕᕋᓛᕐᒥᑦ. ᓱᕋᐃᓂᖅ 
ᐱᔾᔪᑕᐅᔪᓐᓇᖅᐳᖅ ᓯᖓᐃᓂᕐᒥᑦ ᐃᓱᓕᑦᑎᓂᕐᒥᑦ 
ᓄᑕᕋᓛᒃᓴᖅ ᐆᒪᔪᓐᓇᔾᔮᙱᓐᓂᖓᓂ. ᐊᑲᐅᙱᓕᐅᕈᑕᐅᔪᑦ 
ᑐᕌᖅᑐᓂᑦ ᓱᕋᐃᓂᕐᒧᑦ ᓯᕗᓪᓕᕐᒥ ᑕᖅᑭᓂᑦ ᐱᖓᓱᓂᑦ 
ᐃᓚᖃᖅᐳᑦ: ᐃᓕᖅᑯᓯᖅᓱᙱᑦᑐᓂᑦ ᖃᐸᕐᓂᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ  
ᒪᓐᓂᐅᑉ ᐃᔭᕈᕙᐅᔭᖏᑦ; ᐊᑲᐅᙱᓕᐅᕈᑕᐅᔪᓂᑦ 
ᐃᓂᒃᓴᓕᐅᕐᓂᕐᒧᑦ ᐃᓄᒃᓴᐅᑉ ᑲᑎᓐᓂᖓᓂ ᒪᓐᓂᖕᒥᑦ 
ᐃᔭᕈᕙᐅᔭᓂᑦ ᐃᒡᓕᐊᕐᒧᑦ; ᐃᓅᑉ ᐱᒋᐊᕐᓂᖓ ᓈᒪᔾᔪᑎᓄᑦ 
ᐃᓕᖅᑯᓯᖅᓱᖏᓐᓃᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ  ᐊᓯᖏᓐᓂᑦ ᐃᓅᓂᕐᒧᑦ 
ᐋᖅᑭᑦᑎᐊᖅᓯᒪᙱᓐᓂᐅᔪᑦ; ᐋᖅᑭᑦᑎᐊᖅᓯᒪᙱᓐᓂᐅᔪᑦ 
ᐊᕐᕌᕐᒥᑦ; ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ  ᐋᓐᓂᕐᓂᐅᔪᑦ ᓯᖓᐃᔭᐅᔪᒥᑦ 
ᓄᑕᕋᓛᒃᓴᒥᑦ. ᐊᓯᖏᑦ ᐱᔾᔪᑕᐅᔪᑦ ᓱᕋᐃᓂᕐᒥᑦ ᐃᓚᖃᖅᐳᑦ 
ᑎᒥᐅᑉ ᐊᐅᓚᔾᔭᐃᔨᖏᓐᓄᑦ ᐊᑲᐅᙱᓕᐅᕈᑕᐅᔪᓂᑦ, 
ᐃᓕᖅᑯᓯᖅᓱᖏᓐᓂᖅ ᐃᒡᓕᐊᕐᒥᑦ, ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ  
ᖃᓄᐃᓐᓂᐅᔪᖅ ᑕᐃᔭᐅᔪᒥᑦ ᓈᒻᒪᙱᑦᑐᒥ ᐃᓪᓕᐊᑉ 
ᐹᓕᖕᒥᑦ, ᐃᓪᓕᐊᑉ ᐹᖓ ᓴᙲᓗᐊᕐᒪᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᒪᑐᐃᖅᖢᓂ 
ᓄᑕᕋᓛᖅ ᐃᓅᔭᕆᐊᖃᙱᑎᓪᓗᒍ.
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ᖃᓄᐃᓕᐅᕆᐊᖃᖅᐸ ᓱᕋᐃᓚᐅᕐᓗᓂ

ᓱᕋᐃᓚᐅᕐᓗᓂ, ᒪᒥᓴᕆᐊᖃᕐᓂᐊᖅᐳᑎᑦ, ᑎᒥᒃᑯᑦ 
ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓱᒪᒃᑯᑦ. ᑕᖃᐃᖅᓯᕋᓱᐊᖅᐸᒡᓗᑎᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐊᒃᓱᕈᓗᐊᖅᑕᐃᓕᓗᑎᑦ ᐊᑯᓂᐊᕐᔪᖕᒥᑦ. ᐊᓯᐅᔨᓪᓗᓂ 
ᕿᑐᙵᒃᓴᒥᑦ ᐊᒃᓱᕈᕐᓇᕐᓂᖅᐹᖑᖃᑕᐅᕗᖅ 
ᖃᓄᐃᓐᓂᐅᔪᓂᑦ ᐊᑐᖃᑦᑕᖅᑕᓐᓂ. ᐃᖅᑲᐅᒪᓂᐊᖅᐳᑎᑦ 

ᓱᕋᐃᓂᖅ ᐱᑎᙱᑕᐃᑦ. ᕿᐊᔾᔪᑎᒋᓗᒍ, ᐊᒻᒪᓗ 
ᐃᓱᒪᒋᔭᑎᑦ ᐅᖃᐅᓯᕆᒃᑭᑦ ᐊᐃᑉᐸᕐᓄᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐋᓐᓂᐊᖃᖅᑕᐃᓕᒪᑎᑦᑎᓂᕐᒧᑦ ᐸᖅᑭᔨᖕᓄᑦ. ᕿᓂᕆᑦ 
ᐃᑲᔪᕈᑎᒃᓴᐅᔪᓂᑦ ᓄᓇᓕᖕᓂᑦ, ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ  ᐊᓯᐊᓄᑦ, 
ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓚᒋᔭᐅᓕᕐᓗᑎᑦ ᐃᑲᔪᖅᓱᐃᓂᕐᒧᑦ ᑲᑎᙵᔪᓂᑦ 
ᐱᔪᓐᓇᕈᕕᑦ.
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ᑭᓲᕙ ᓯᖓᐃᓂᒃᑯᑦ-ᓴᖅᑭᑕᐅᔪᖅ ᐊᐅᑉ 
ᖁᕝᕙᓯᓗᐊᕐᓂᖓ?

ᓯᖓᐃᓂᒃᑯᑦ-ᓴᖅᑭᑕᐅᔪᖅ ᐊᐅᑉ ᖁᕝᕙᓯᓗᐊᕐᓂᖓ 
(PIH) ᖁᑦᑎᓗᐊᖅᑐᒥ ᐊᐅᑉ ᓯᖑᔭᕐᓂᖓᓂᐅᕗᖅ 
ᓯᖓᐃᑎᓪᓗᒋᑦ.  ᓯᖓᐃᓂᒃᑯᑦ-ᓴᖅᑭᑕᐅᔪᖅ ᐊᐅᑉ 
ᖁᕝᕙᓯᓗᐊᕐᓂᖓᓂᖃᕌᖓᑦ ᑕᐃᒪᐃᒐᔪᒃᑐᖅ 
ᑭᖑᓪᓕᖅᐹᓂ ᑕᖅᑭᐅᔪᓂᑦ ᓯᖓᐃᓂᕐᒥᑦ. ᑕᐃᒪᐃᑦᑐᓐᓃᓲᑦ 
ᐃᕐᓂᐊᓂᒃᑲᒥᒃ. ᓯᖓᐃᓂᒃᑯᑦ-ᓴᖅᑭᑕᐅᔪᖅ ᐊᐅᑉ 
ᖁᕝᕙᓯᓗᐊᕐᓂᖓ ᓴᖅᑭᒐᔪᖕᓂᖅᓴᐅᕗᑦ ᓯᕗᓪᓕᖅᐹᒥ 
ᓯᖓᐃᓂᐅᔪᓂᑦ, ᐊᒻᒪᓗ ᑕᒪᓐᓇ ᐱᔾᔪᑎᒋᔭᖓ 
ᖃᐅᔨᒪᔭᐅᙱᓚᑦ. ᓯᖓᐃᓂᒃᑯᑦ-ᓴᖅᑭᑕᐅᔪᖅ ᐊᐅᑉ 
ᖁᕝᕙᓯᓗᐊᕐᓂᖓ ᖁᓄᐃᓗᐊᙱᓲᖑᕗᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ  
ᓴᙱᔪᐊᓘᓗᑎᒃ. ᑕᒪᕐᒥᒐᓚᒃ ᐊᕐᓇᐃᑦ ᖃᓂᒪᓲᖑᙱᓚᑦ 
ᐱᓗᐊᙱᑎᓪᓗᒍ ᓯᖓᐃᓂᒃᑯᑦ-ᓴᖅᑭᑕᐅᔪᖅ ᐊᐅᑉ 
ᖁᕝᕙᓯᓗᐊᕐᓂᖓᓂ; ᑕᐃᒪᐃᓐᓂᖓᓄᑦ ᐱᔾᔪᑕᐅᕗᖅ 
ᐱᒻᒪᕆᐅᓪᓗᓂ ᖃᐅᔨᓴᖅᑕᐅᒐᔪᒋᐊᖃᖅᐳᑦ ᓯᖓᐃᑎᓪᓗᒋᑦ 
ᖃᐅᔨᓴᕐᓂᐅᔪᓂᑦ.
ᐱᖓᓱᓂᑦ ᐱᒻᒪᕆᐅᔪᓂᑦ ᓇᓗᓇᐃᔭᐅᑎᖃᖅᐳᑦ 
ᓯᖓᐃᓂᒃᑯᑦ-ᓴᖅᑭᑕᐅᔪᖅ ᐊᐅᑉ ᖁᕝᕙᓯᓗᐊᕐᓂᖓᓂ: 
ᖁᑦᑎᓗᐊᖅᑐᒥ ᐊᐅᑉ ᓯᖑᔭᕐᓂᖓᓂᐅᕗᖅ, ᓂᕿᓂ 
ᓄᑭᑦᑎᐊᕆᖕᓇᖅᑐᓕᒃ ᐃᑎᕈᕐᒥᑦ, ᐊᒻᒪᓗ ᑎᒥ 
ᐃᒪᖃᓗᐊᕐᓂᖓᓄᑦ. ᐊᓯᖏᑦ ᓇᓗᓇᐃᔭᐅᑎᐅᔪᑦ 
ᓴᖅᑭᑦᑐᓐᓇᖅᑐᑦ ᐅᑯᐊᖑᕗᑦ, ᓂᐊᖁᙳᑲᑕᖕᓂᖅ, 
ᑕᐅᑐᑦᑎᐊᙱᓐᓂᖅ, ᒥᕆᐊᙳᓂᖅ, ᓈᒃᑯᑦ ᐋᓪᓂᐊᑲᑕᖕᓂᖅ, 
ᖁᒃᓴᓪᓚᒃᓴᕋᐃᓐᓂᖅ, ᐊᒻᒪᓗ ᖁᐃᒐᔪᙱᓐᓂᖅᓴᐅᓂᖅ.

ᖃᓄᖅ ᓯᖓᐃᓂᒃᑯᑦ-ᓴᖅᑭᑕᐅᔪᖅ ᐊᐅᑉ 
ᖁᕝᕙᓯᓗᐊᕐᓂᖓ ᐊᒃᑑᑎᓂᐊᖅᐸ ᓄᑕᕋᓛᓐᓂᑦ?

ᐊᖏᓂᖓ ᐊᐅᑉ ᐃᖏᕐᕋᕙᓪᓕᐊᓂᖓ ᐊᕐᕌᒧᑦ 
ᒥᑭᒡᓕᒋᐊᓲᖑᕗᖅ ᓯᖓᐃᓂᒃᑯᑦ-ᓴᖅᑭᑕᐅᔪᖅ ᐊᐅᑉ 
ᖁᕝᕙᓯᓗᐊᕐᓂᖓᓄᑦ ᐊᒻᒪᓗ, ᑕᐃᒪᐃᓐᓂᖓᓄᑦ, 
ᓄᑕᕋᓛᒃᓴᐃᑦ ᒥᑭᓐᓂᖅᓴᐅᔪᓐᓇᖅᐳᖅ 
ᕿᑐᙵᖅᑖᕆᓲᕐᓂᑦ. ᓯᖓᐃᓂᒃᑯᑦ-ᓴᖅᑭᑕᐅᔪᖅ 
ᐊᐅᑉ ᖁᕝᕙᓯᓗᐊᕐᓂᖓ ᐊᐅᓚᑕᐅᑦᑎᐊᙱᒃᑯᓂ, 
ᐅᓗᕆᐊᓇᕈᓐᓇᖅᐳᖅ ᓄᑕᕋᓛᒃᓴᕐᓄᑦ. 
ᐱᐅᓂᖅᐹᖑᔪᖅ ᖃᐅᔨᒪᔪᓐᓇᕐᓂᕐᓂᑦ 
ᓄᑕᕋᓛᒃᓴᕕᑦ ᖃᓄᐃᓐᓂᖓᓂ ᓇᐃᓴᐃᕙᒡᓗᑎᑦ 
ᓯᖓᐃᔭᕕᑦ ᐊᐅᓚᓂᖏᓐᓂᑦ, ᓘᒃᑖᑦ ᐃᓕᖕᓂ 
ᐋᓪᓂᐊᕕᖕᒨᖁᔨᑐᐃᓐᓇᕆᐊᓕᒃ ᐃᓱᒫᓗᖕᓇᙱᑦᑐᒥ 
ᖃᐅᔨᓴᕐᓂᐅᔪᒥᑦ ᓇᔾᔨᐊᒧᑦ ᖃᐅᔨᓴᕈᑕᐅᔪᒥᑦ ᐊᒻᒪᓗ 

ᓯᖓᐃᓂᒃᑯᑦ-ᓴᖅᑭᑕᐅᔪᖅ ᐊᐅᑉ 
ᖁᕝᕙᓯᓗᐊᕐᓂᖓ (PIH)

ᑏᕖᒃᑯᑦ ᖃᐅᔨᓴᖅᑕᐅᓂᒃᑯᑦ. ᑖᒃᑯᐊ ᖃᐅᔨᓴᕐᓂᐅᔪᑦ 
ᑐᑭᓯᑎᑦᑎᓂᐊᖅᐳᖅ ᓘᒃᑖᕐᓂᑦ ᖃᓄᑎᒋ ᓄᑕᕋᓛᒃᓴᐃᑦ 
ᐱᕈᖅᐸᓪᓕᐊᓂᖓᓂ ᐊᒻᒪᓗ ᓂᕿᖃᑦᑎᐊᕋᓗᐊᕐᒪᖔᑦ 
ᐊᕐᕌᕐᓂᑦ.

ᐃᓅᓕᓴᒐᒃᓴᐅᕚ?

ᒪᒥᓴᕈᑎᑐᐊᖅ ᓯᖓᐃᓂᒃᑯᑦ-ᓴᖅᑭᑕᐅᔪᖅ ᐊᐅᑉ 
ᖁᕝᕙᓯᓗᐊᕐᓂᖓᓄᑦ ᐃᕐᓂᓗᓂ ᑭᓯᐊᓂ ᓄᑕᕋᓛᒃᓴᕐᓂᑦ. 
ᓄᑕᕋᓛᒃᓴᐃᑦ ᓱᓕ ᐃᓅᔭᕆᐊᒃᓴᖅ ᕿᓚᒻᒥᐅᓗᐊᖅᐸᑦ, 
ᓘᒃᑖᑦ ᑎᓕᓯᔪᓐᓇᖅᐳᖅ ᐃᓐᓇᖓᐃᓐᓇᕐᓂᕐᒥᑦ, 
ᓂᕆᐅᓯᑦᑎᐊᖃᕐᓂᕐᒥᑦ, ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓅᓕᓴᐅᑏᑦ 
ᐊᑦᑎᒃᓯᒋᐊᕈᑕᐅᔪᓂᑦ ᐊᐅᒃᐱᑦ ᓱᖑᔭᕐᓂᖓᓄᑦ. 
ᓯᖓᐃᓂᒃᑯᑦ-ᓴᖅᑭᑕᐅᔪᖅ ᐊᐅᑉ ᖁᕝᕙᓯᓗᐊᕐᓂᖓ 
ᐱᕙᓪᓕᐊᑐᐃᓐᓇᖅᐸᑦ ᐃᓅᓕᓴᖅᑕᐅᒐᓗᐊᖅᑎᓪᓗᒍ, 
ᐃᕐᓂᑎᑕᐅᔭᕆᐊᖃᕋᔭᖅᑐᑎᑦ ᐃᕐᓂᕕᒃᓴᐃᑦ 
ᑎᑭᓚᐅᙱᒃᑲᓗᐊᖅᑎᓪᓗᒍ. 
ᐊᒥᓱᐃᑦ ᐊᕐᓇᐃᑦ ᓯᖓᐃᓂᒃᑯᑦ-ᓴᖅᑭᑕᐅᔪᖅ ᐊᐅᑉ 
ᖁᕝᕙᓯᓗᐊᕐᓂᖓ ᖃᓄᐃᙱᑦᑑᔮᑦᑎᐊᕈᓐᓇᕐᒪᑕ 
ᐊᒻᒪᓗ ᖃᓄᐃᒻᒪᑦ ᐃᓐᓇᖓᐃᓐᓇᕆᐊᖃᕐᒪᖔᑕ 
ᑐᑭᓯᔪᓐᓇᙱᖦᖢᑎᒃ. ᐊᐅᑉ ᓱᖑᔭᕐᓂᖓ ᖁᑦᑎᒃᓯᒑᖓᑦ, 
ᐊᐅᖕᒥᑦ ᐃᖏᕐᕋᑎᑦᑎᖏᓐᓂᖅᓴᐅᓲᖑᖕᒪᑦ ᑎᒥᓕᒫᕐᓄᑦ, 
ᐃᓚᒋᔭᐅᓪᓗᓂ ᐃᓪᓕᐊᕐᓄᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐊᕐᕌᕐᒧᑦ. 
ᓇᒋᖅᑎᓪᓗᑎᑦ, ᐅᕿᙱᑦᑐᖅ ᐃᒡᓕᐊᑦ ᓇᕿᒻᒥᑎᓪᓗᒍ 
ᓄᑭᖕᓂᑦ ᐊᑯᐊᕐᓂᑦ, ᐊᔪᖅᓯᑎᑦᑎᓲᖑᕗᖅ ᐊᐅᖕᒥᑦ 
ᓂᐅᖕᓂᑦ. ᑕᒪᓐᓇ ᒥᑭᒡᓕᑎᑦᑎᕚᓪᓕᖅᐳᖅ ᐊᐅᑉ 
ᐃᖏᕐᕋᓂᖓᓂ ᐃᒡᓕᐊᕐᓄᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᑕᖅᑐᕐᓄᑦ. 
ᓇᓪᓚᖓᐃᓐᓇᕐᓂᖅ, ᐱᓗᐊᖅᑐᒥ ᓇᓚᓗᓂ ᓴᐅᒥᖕᓄᖔᖅ, 
ᐃᖏᕐᕋᑎᑦᑎᕚᓪᓕᒨᖑᕗᖅ ᐊᐅᖕᒥᑦ ᐃᒡᓕᐊᕐᓄᑦ 
ᑕᖅᑐᕐᓄᓪᓗ. ᐃᖏᕐᕋᑦᑎᐊᕐᓂᖅᓴᐅᔪᒥᑦ ᐊᐅᖕᒥᑦ 
ᐃᒡᓕᐊᕐᓄᑦ ᐃᑲᔫᑎᕗᖅ ᓄᑕᕋᓛᒃᓴᕐᓄᑦ, ᐊᒻᒪᓗ ᐊᐅᑉ 
ᐃᖏᕐᕋᑦᑎᐊᕐᓂᖓ ᑕᖅᑐᒧᑦ ᐊᓂᑦᑎᕙᓪᓕᐊᕗᖅ 
ᑐᖁᓐᓇᖅᑐᒥ ᓱᕈᓂᑦ ᓴᖅᑭᑕᐅᓲᓂᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓚᖓᓐᓂ 
ᑎᒥᐅᑉ ᐃᒪᓕᐊᕆᔭᖓᓂ ᑲᑎᑉᐸᓪᓕᐊᔪᓂᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐳᕕᓕᖅᑎᑦᑎᓲᖑᔪᒥᑦ.

ᖃᓄᕐᓕ ᐱᑎᑦᑎᑦᑕᐃᓕᒪᓂᐊᕐᒪᑦ ᓯᖓᐃᓂᒃᑯᑦ-
ᓴᖅᑭᑕᐅᔪᖅ ᐊᐅᑉ ᖁᕝᕙᓯᓗᐊᕐᓂᖓ?

ᐊᒥᓱᓂᒃ ᑕᐃᒪᐃᓐᓇᓱᒋᔭᐅᔪᖅᑕᖃᐅᖅᐳᖅ 
ᐱᔾᔪᑕᐅᔪᓂᑦ ᓯᖓᐃᓂᒃᑯᑦ-ᓴᖅᑭᑕᐅᔪᖅ ᐊᐅᑉ 
ᖁᕝᕙᓯᓗᐊᕐᓂᖓᓂ. ᒥᑭᒡᓕᕚᓪᓕᖅᑎᑦᑎᔪᓐᓇᖅᐳᑎᑦ 
ᓯᖓᐃᓂᒃᑯᑦ-ᓴᖅᑭᑕᐅᔪᖅ ᐊᐅᑉ ᖁᕝᕙᓯᓗᐊᕐᓂᖓᓂ 
ᓱᐴᖅᑐᖅᐸᙱᓪᓗᑎᑦ, ᐃᒥᐊᓗᒃᐸᙱᓪᓗᑎᑦ 
ᐊᓯᖏᓐᓕᓪᓘᓐᓃᑦ ᑐᖁᔾᔪᑕᐅᔪᓐᓇᖅᑐᓂ ᑭᓱᑐᐃᓐᓇᓂ, 
ᐊᒻᒪᓗ ᓂᕆᕙᒡᓗᑎᑦ ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᐅᔪᓂᑦ ᓂᕆᐅᓯᕐᒥᑦ. 
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ᐅᕿᙱᒡᓕᓗᐊᖅᑕᐃᓕᓗᑎᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 
ᐅᕿᒡᓕᒋᐊᕋᓱᒃᑕᐃᓕᓗᑎᑦ. ᐅᐸᒃᐸᒡᓗᑎᑦ 
ᓯᖓᐃᔪᓄᑦ ᖃᐅᔨᓴᖅᑕᐅᓂᐅᔪᓂᑦ. ᐱᓲᖑᙱᑦᑐᑎᑦ 
ᓯᖓᐃᓂᒃᑯᑦ-ᓴᖅᑭᑕᐅᔪᖅ ᐊᐅᑉ ᖁᕝᕙᓯᓗᐊᕐᓂᖓ 
ᑕᕆᐅᓕᖕᒥᑦ ᓂᕆᕙᒡᓗᓂ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐃᒪᕐᒥᑦ 
ᐃᒥᓗᐊᖃᑦᑕᕐᓂᕐᒧᑦ. ᑕᒪᒃᑮᑦ ᑕᕆᐅᖅ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᒪᖅ 
ᐊᑐᕆᐊᖃᖅᐳᑦ ᐊᐅᓚᔪᓐᓇᑦᑎᐊᖅᑎᑦᑎᓂᕐᒧᑦ ᑕᖅᑐᒥ 
ᐊᒻᒪᓗ ᐊᓯᖏᓐᓂ ᑎᒥᐅᑉ ᐊᐅᓚᔪᓐᓇᐅᑎᖏᓐᓂᑦ 
ᐊᒻᒪᓗ ᓈᒻᒪᒃᑐᓂ ᐲᓐᓇᕆᐊᖃᖅᐳᖅ. ᐱᑖᕈᕕᑦ 
ᓯᖓᐃᓂᒃᑯᑦ-ᓴᖅᑭᑕᐅᔪᖅ ᐊᐅᑉ ᖁᕝᕙᓯᓗᐊᕐᓂᖓᓂ, 
ᐱᐅᓂᖅᐹᖑᔪᖅ ᓴᐳᔾᔨᓯᒪᓂᕐᒥᑦ ᓄᑕᕋᓛᒃᓴᕐᓂᑦ 

ᐊᒻᒪᓗ ᐱᑎᑦᑎᑦᑕᐃᓕᒪᓂᕐᒥᑦ ᐊᑲᐅᙱᓕᐅᕈᑕᐅᔪᒥᑦ 
ᐱᐅᔪᓐᓃᖅᐸᓪᓕᐊᓂᖓᓄᑦ ᑭᓯᐊᓂ ᒪᓕᒡᓗᑎᑦ ᓘᒃᑖᕕᑦ 
ᐅᖃᐅᓯᖏᓐᓂᑦ. ᖃᓄᐃᙱᑦᑎᐊᖅᑑᔮᕈᓐᓇᖅᐳᑎᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐃᓱᒪᓗᑎᑦ ᐃᓱᒫᓘᑎᒋᔭᖓᑦ ᐱᓗᐊᕐᒪᑦ. ᑕᐃᒪᐃᙱᑦᑐᖅ.

ᑐᓴᒐᒃᓴᒃᑲᓐᓃᑦ:

ᓇᐃᓴᐃᓂᖅ ᐊᕿᔭᖅᑕᖏᓐᓂᑦ  
http://www.aboutkidshealth.ca/En/ 
ResourceCentres/PregnancyBabies/ 
Pregnancy/HealthCareinPregnancy/Pages/ 
Kick-Counts.aspx
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http://www.aboutkidshealth.ca/En/ 
ResourceCentres/PregnancyBabies/ 
Pregnancy/MaternalConditionsPregnancy/ 
Pages/Asthma-and-Pregnancy.aspx

ᑭᓲᕙ ᐊᓂᖅᓵᖅᑐᕈᑎᖏᑦ ᒥᑭᒡᓕᓯᒪᔪᑦ?

ᐊᓂᖅᓵᖅᑐᕈᑎᖏᑦ ᒥᑭᒡᓕᓯᒪᔪᑦ ᖃᓄᐃᓐᓂᐅᕗᖅ 
ᐊᒃᑑᑎᓲᒥᑦ ᐳᕙᖕᓂᑦ. ᐱᑕᖃᒐᔪᖕᓂᖅᐹᖑᔪᑦ 
ᓇᓗᓇᐃᔭᐅᑎᐅᔪᓂᑦ ᐊᑲᐅᙱᓕᐅᕈᑎᖃᕐᓂᕐᒥᑦ 
ᐊᓂᖅᓵᖅᑐᕈᑎᖏᑦ ᒥᑭᒡᓕᓯᒪᔪᓂᑦ ᐅᑯᓂᖓ 
ᐃᓚᖃᖅᐳᑦ: ᐊᓂᕐᓂᒃᓴᑭᑦᑐᖅ, ᓱᑲᖓᓂᖅ ᖃᑎᒡᒐᕐᒥᑦ, 
ᖁᐃᖅᓱᕐᓂᖅ, ᐊᒻᒪᓗ ᐊᓂᖅᑎᕆᓗᓂ ᓂᐱᓪᓗᓕᖅᑐᒥ 
ᐅᕕᙱᐊᖅᑑᔮᖅᑐᒥᑦ. ᑖᒃᑯᐊ ᐋᓐᓂᐊᕈᑕᐅᖃᑦᑕᖅᑐᑦ 
ᓴᙲᑦᑐᓐᓇᖅᐳᑦ, ᓴᙱᓂᖅᓴᐅᔪᑦ, ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 
ᓴᙱᔪᐊᓘᓗᓂ. ᐊᓂᖅᓵᖅᑐᕈᑎᖏᑦ ᒥᑭᒡᓕᓯᒪᔪᑦ 
ᐱᑕᖃᒐᔪᖕᓂᖅᐹᖑᖃᑕᐅᕗᑦ ᐱᒻᒪᕆᐅᓪᓗᓂ 
ᐋᓐᓂᐊᖃᕐᓂᐅᔪᓂᑦ ᖃᓄᐃᓐᓂᐅᔪᓂᑦ 
ᐅᓗᕆᐊᓇᖅᑎᑦᑎᓲᖑᔪᓂᑦ ᓯᖓᐃᓂᐅᔪᒥᑦ, 
ᐊᒃᑐᐃᓲᖑᓪᓗᓂ 4%-ᒥᑦ 8%-ᒧᑦ ᓯᖓᐃᔪᓕᒫᓂᑦ 
ᐊᕐᓇᓂᑦ. ᐃᓚᖏᑦ ᐊᕐᓇᐃᑦ ᐊᓂᖅᓵᖅᑐᕈᑎᖏᑦ 
ᒥᑭᒡᓕᓯᒪᔪᖏᑦ ᐱᐅᓯᕚᓪᓕᓲᑦ ᓯᖓᐃᑎᓪᓗᒋᑦ; 
ᐃᓚᖏᑦ ᑕᐃᒪᐃᑐᐃᓐᓇᕐᓂᕋᐃᓲᑦ; ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓚᖏᑦ 
ᐱᐅᔪᓐᓃᒃᑲᓂᓲᖑᕗᑦ, ᐱᓗᐊᖅᑐᒥ ᑎᓴᒪᖓᓐᓂ 
ᑕᖅᑭᕆᓕᖅᑕᖓᓂ.  ᐱᖓᔪᖓᓐᓂ ᑕᖅᑮᑦ 
ᐱᖓᓱᓂᑦ ᓯᖓᐃᓂᐅᔪᒥᑦ, ᐊᖏᒡᓕᓯᒪᔪᖅ ᐃᒡᓕᐊᖅ 
ᐸᖕᒥᐅᖅᑎᑦᑎᑐᐃᓐᓇᕆᐊᖃᖅᐳᖅ ᐳᕙᖕᓂᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᑐᕌᖅᑎᑦᑎᓗᓂ ᐅᓄᕐᓂᖅᓴᐅᔪᓂᑦ ᐊᓂᖅᓵᖅᑐᕈᑎᖏᑦ 
ᒥᑭᒡᓕᓯᒪᔪᒥᑦ ᓴᖅᑭᓐᓂᐅᔪᓂᑦ. 

ᖃᓄᖅ ᐊᓂᖅᓵᖅᑐᕈᑎᖏᑦ ᒥᑭᒡᓕᓯᒪᔪᑦ 
ᐊᒃᑑᑎᓲᖑᖕᒪᑦ ᓄᑕᕋᓛᓐᓂᑦ?

ᓯᖓᐃᔪᒥᑦ ᐊᓈᓇᐅᔪᒥᑦ ᐊᓂᖅᑎᕆᑦᑎᐊᕈᓐᓇᐃᓪᓕᒑᖓᑦ, 
ᕿᑐᙵᒃᓴᖓ ᐊᑲᐅᙱᓕᐅᕈᑎᖃᓕᕆᕗᖅ 
ᐊᓂᕐᓂᖅᑖᕐᓂᕐᒧᑦ ᐱᔭᕆᐊᖃᖅᑕᖓᓐᓂ. 
ᓴᙱᔪᐊᓗᐃᑦ ᐊᓂᖅᓵᖅᑐᕈᑎᖏᑦ ᒥᑭᒡᓕᓯᒪᔪᑦ 
ᐱᕈᖅᑎᑦᑎᕚᓪᓕᕈᓐᓇᖅᐳᖅ ᐃᓄᖅᓴᖅᑐᒥ ᐃᕐᓂᓂᕐᒧᑦ, 
ᐊᑉᐸᓯᓗᐊᕐᓂᖓ ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᖓ ᐃᓅᑎᓪᓗᒍ, 
ᐊᒻᒪᓗ ᑐᖁᒧᑦ ᓄᑕᕋᓛᒃᓴᖅ ᒪᕐᕈᖓᓂ ᐱᖓᓱᓂᑦ 
ᑕᖅᑭᖏᓐᓃᑉᐸᑦ ᓯᖓᐃᓂᕐᒥᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 
ᐃᕐᓂᔭᐅᕋᑖᖅᑎᓪᓗᒍ. ᐅᓗᕆᐊᓇᕈᑕᐅᔪᑦ 
ᐊᑲᐅᙱᓕᐅᕈᑕᐅᔪᓂᑦ ᒥᒃᖠᒋᐊᖅᑕᐅᔪᓐᓇᖅᐳᑦ 
ᐊᓂᖅᓵᖅᑐᕈᑎᖏᑦ ᒥᑭᒡᓕᓯᒪᔪᑦ ᐊᐅᓚᑕᐅᑦᑎᐊᖅᐸᑦ.

ᐊᓂᖅᓵᖅᑐᕈᑎᖏᑦ ᒥᑭᒡᓕᓯᒪᔪᑦ 
ᐊᒻᒪᓗ ᓯᖓᐃᓂᖅ

ᐃᓅᓕᓴᕐᓂᖅᑕᖃᖅᐹ?

ᑐᓴᒐᒃᓴᑦᑎᐊᕙᖅ ᐅᓇᐅᕗᖅ, ᐊᓂᖅᓵᖅᑐᕈᑎᖏᑦ 
ᒥᑭᒡᓕᓯᒪᔪᑦ ᑲᒪᒋᔭᐅᑦᑎᐊᖅᐳᖅ ᓯᖓᐃᓂᕐᓂᑦ, 
ᐱᐅᔪᒻᒪᕆᐊᓗᖕᒥᑦ ᖃᓄᐃᑦᑕᐃᓕᒪᓂᕐᒧᑦ 
ᐊᑲᐅᙱᓕᐅᕈᑎᖃᙱᑦᑐᒥ ᓯᖓᐃᓂᖃᕐᓂᐊᖅᐳᑎᑦ 
ᐊᒻᒪᓗ ᖃᓄᐃᙱᑦᑎᐊᖅᑐᒥ ᓄᑕᕋᓛᖅᑖᕐᓗᑎᑦ. 
ᓇᓗᓇᐃᖅᑕᐅᓯᒪᕗᖅ ᐅᓗᕆᐊᓇᙱᓐᓂᖅᓴᐅᔪᖅ 
ᐊᓂᖅᓵᖅᑐᕈᑎᖏᑦ ᒥᑭᒡᓕᓯᒪᔪᓄᑦ ᐃᓅᓕᓴᕐᓂᕐᒧᑦ 
ᐊᓂᖅᓵᖅᑐᕈᑎᖏᑦ ᒥᑭᒡᓕᓯᒪᔪᓄᑦ ᐱᓂᐅᔪᓂᑦ. ᐊᑲᐅᔪᒥᑦ 
ᑐᕌᖓᓂᐅᔪᒥᑦ ᐃᓅᓕᓴᐃᓂᕐᒧᑦ ᐊᓂᖅᓵᖅᑐᕈᑎᖏᑦ 
ᒥᑭᒡᓕᓯᒪᔪᒧᑦ ᐱᖁᔭᐅᓇᔭᖅᐳᖅ ᓯᖓᐃᑎᓪᓗᑎᑦ, 
ᐃᓅᓕᓴᐅᑎ ᐱᓂᖅᓴᐅᓗᒍ ᐱᔭᕆᐊᖃᖅᐸᑦ, ᑕᒪᓐᓇ 
ᐊᑐᖅᑕᐅᔭᕆᐊᖃᖅᐳᖅ ᓇᐅᑦᑎᖅᓱᖅᑕᐅᑦᑎᐊᕐᓗᑎᑦ 
ᓯᖓᐃᔪᓕᕆᔨᖕᓄᑦ, ᐊᑲᐅᓂᖅᓴᐅᓇᔭᖅᑐᖅ 
ᐱᓕᕆᖃᑎᒌᒡᓗᑎᒃ ᓘᒃᑖᕐᓄᑦ ᑲᒪᒋᔭᖃᓲᒥᑦ 
ᐊᐅᓚᑦᑎᑦᑎᐊᕐᓂᕐᒧᑦ ᐊᓂᖅᓵᖅᑐᕈᑎᖏᑦ ᒥᑭᒡᓕᓯᒪᔪᓄᑦ.

ᐃᑲᔫᑎᐅᔪᑦ ᐊᓂᖅᓵᖅᑐᕈᑎᖏᑦ ᒥᑭᒡᓕᓯᒪᔪᓂᑦ 
ᐊᐅᓚᑕᐅᑦᑎᐊᕐᓂᕐᒧᑦ

ᐊᓂᖅᓵᖅᑐᕈᑎᖏᑦ ᒥᑭᒡᓕᓯᒪᔪᓄᑦ ᐱᔭᒃᑯᕕᑦ, 
ᐱᒻᒪᕆᐅᕗᖅ ᐃᓅᓕᓴᑲᐅᑎᒋᓂᕐᒥᑦ, ᐸᕐᓇᐅᑎᖃᕐᓗᑎᑦ 
ᓇᓗᓇᐃᖅᑕᐅᓯᒪᔪᒥᑦ ᐃᓕᖕᓄᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᓘᒃᑖᕐᓄᑦ. 
ᐅᑯᐊ ᐃᑲᔪᕈᑕᐅᕗᑦ ᐊᓂᖅᓵᖅᑐᕈᑎᖏᑦ ᒥᑭᒡᓕᓯᒪᔪᓄᑦ 
ᐊᐅᓚᑕᐅᑦᑎᐊᕐᓂᕐᒧᑦ: 
• ᓱᐴᖅᑐᓲᖑᒍᕕᑦ, ᓄᖅᑲᕋᓱᒻᒪᕆᐊᓗᒋᑦ! 
• �ᓇᓗᓇᐃᒃᑭᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐲᕐᓗᒋᑦ ᐊᕙᑎᒥᑦ ᐱᑎᑦᑎᓲᓂᑦ 
ᐊᓂᖅᓵᖅᑐᕈᑎᖏᑦ ᒥᑭᒡᓕᓯᒪᔪᓂᑦ ᖃᓄᐃᓐᓂᐅᔪᓂᑦ. 
ᐅᑯᐊᖑᔪᓐᓇᖅᐳᑦ ᐱᕈᐊᓚᒍᑎᓄᑦ ᓯᖃᓪᓕᓯᒪᔪᓂᑦ, 
ᓴᓂᑦ, ᑕᑉᕚᑭᐅᑉ ᐳᔪᖓᓂ, ᓴᓗᒻᒪᖅᓴᐅᑏᑦ, ᐊᒻᒪᓗ 
ᑎᑉᐸᖅᓴᐅᑏᑦ. ᓂᕐᔪᑏᑦ ᒥᖅᑯᖓᓂᙶᖅᑐᑦ 
ᐱᑎᑦᑎᔪᓐᓇᕆᕗᑦ, ᑕᐃᒫᒃ ᕙᓚᕕ ᐱᖃᓐᓇᕆᔭᕐᓂ 
ᑐᔪᕐᒥᑎᓚᐅᑲᒋᐊᖃᖅᑕᐃᑦ ᓯᖓᐃᓂᕐᓂᑦ.

• �ᑎᒥᐅᑉ ᓈᒻᒪᒋᙱᑕᖓᓄᑦ ᑲᐱᔭᐅᖃᑦᑕᕐᓂᕈᕕᑦ 
ᓯᖓᐃᓚᐅᙱᑎᓪᓗᑎᑦ, ᖃᐅᔨᒋᐊᕆᑦ ᓘᒃᑖᕐᓄᑦ 
ᑲᐱᔭᐅᙱᓐᓇᕈᓐᓇᕆᐊᒃᓴᕐᓂᑦ ᓯᖓᐃᓂᕐᓂᑦ. 

• �ᐃᖃᐃᓕᓴᕐᓂᕐᒧᑦ-ᐱᑎᑕᐅᔪᒧᑦ ᐊᓂᖅᓵᖅᑐᕈᑎᖏᑦ 
ᒥᑭᒡᓕᓯᒪᓂᖃᕈᕕᑦ , ᖃᐅᔨᒋᐊᖅᑳᕆᑦ ᓘᒃᑖᕐᓄᑦ 
ᖃᓄᐃᑦᑕᐃᓕᒪᓂᕐᒧᑦ ᐃᓅᓕᓴᕆᐊᖃᕐᒪᖔᖅᐱᑦ 
ᐃᖃᐃᓕᓴᓚᐅᙱᓐᓂᕐᓂᑦ.

• �ᓄᕙᓕᖅᑕᐃᓕᒪᒋᑦ, ᐆᑕᕐᓇᖅᑕᐃᓕᒪᒋᑦ, ᐊᒻᒪᓗ 
ᐊᓯᖏᓐᓂ ᐊᓂᖅᑎᕆᓂᕐᒧᑦ ᐋᓐᓂᐊᕐᓇᐅᔪᓂᑦ, 
ᓘᒃᑖᑦ ᐃᓅᓕᓴᐅᑎᒃᓴᕐᓂᑦ ᑐᓂᓯᔪᓐᓇᖅᐳᖅ 
ᐱᑎᑦᑕᐃᓕᒪᑎᑦᑎᔨᐅᔪᓄᑦ ᐊᓂᖅᓵᖅᑐᕈᑎᖏᑦ 
ᒥᑭᒡᓕᓯᒪᔪᓄᑦ ᖃᓄᐃᓐᓂᐅᔪᓄᑦ 
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ᓄᕙᓕᖅᐸᓪᓕᐊᑎᓪᓗᑎᑦ. ᐃᓱᒪᒃᓴᖅᓯᐅᓪᓗᐊᖅᐳᑎᑦ 
ᓴᐅᓂᙳᑦᑕᐃᓕᒪᓂᕐᒧᑦ ᑲᐱᔭᐅᓂᕐᒧᑦ.

• �ᐋᖅᑭᒃᓱᐃᓗᑎᑦ ᐃᓅᓕᓴᕐᓂᕐᒧᑦ ᐸᕐᓇᐅᑕᐅᔪᒥᑦ 
ᓘᒃᑖᓪᓗ; ᐃᓚᖏᑦ ᐊᓂᖅᓵᖅᑐᕈᑎᖏᑦ 
ᒥᑭᒡᓕᓯᒪᔪᓄᑦ ᐃᓅᓕᓴᐅᑎᐅᔪᑦ ᐊᑐᖅᑕᐅᓲᖑᕗᑦ 
ᐱᑎᑦᑎᑦᑕᐃᓕᒪᓂᐅᓪᓗᑎᒃ ᐱᔾᔪᑕᐅᔪᓂᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐊᓯᖏᑦ ᐊᑐᕆᐊᖃᖅᖢᑎᒃ ᐊᓂᖅᓵᖅᑐᕈᑎᖏᑦ 
ᒥᑭᒡᓕᓯᒪᔪᒧᑦ ᖃᓄᐃᓐᓂᐅᔪᒧᑦ. ᐃᒃᐱᒍᓱᓕᕈᕕᑦ 
ᐊᓂᖅᓵᖅᑐᕈᑎᖏᑦ ᒥᑭᒡᓕᓯᒪᔪᒥᑦ 
ᖃᓄᐃᑉᐸᓪᓕᐊᓂᐅᔪᒥᑦ, ᐊᑐᑲᐅᑎᒋᒍᒃ 
ᐃᓅᓕᓴᐅᑎ, ᐱᑎᑦᑎᑦᑕᐃᓕᒪᓂᕐᒧᑦ ᓄᑕᕋᓛᒃᓴᐃᑦ 
ᐊᓂᕐᓂᒃᓴᖃᙱᓐᓂᕐᒧᑦ. ᐃᓅᓕᓴᐅᑎ ᐃᑲᔪᙱᑉᐸᑦ, 

ᑐᐊᕕᕐᓇᖅᑐᒧᙵᐅᑲᐅᑎᒋᒋᑦ ᐋᓐᓂᐊᕕᖕᒧᑦ.
• �ᐃᓅᓕᓴᐅᑎᑎᑦ ᐱᕙᒃᑕᑎᑦ ᐊᖏᖅᑕᐅᓯᒪᒐᓗᐊᕐᒪᖔᑕ 
ᖃᐅᔨᒋᐊᕆᑦ ᓘᒃᑖᕐᓄᑦ ᐊᑐᕈᓐᓇᕐᓂᕐᒧᑦ 
ᓯᖓᐃᑎᓪᓗᑎᑦ. 

ᑐᓴᒐᒃᓴᒃᑲᓐᓃᑦ:

ᐊᓂᖅᓵᖅᑐᕈᑎᖏᑦ ᒥᑭᒡᓕᓯᒪᔪᑦ ᐃᑲᔪᕐᕕᒃ (ᓱᕈᓯᓄᑦ)  
http://www.aboutkidshealth.ca/En/ 
ResourceCentres/Asthma/Pages/default.aspx
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http://www.aboutkidshealth.ca/En/ 
ResourceCentres/PregnancyBabies/Pregnancy/
MaternalConditionsPregnancy/Pages/ 
Diabetes-and-Pregnancy.aspx

ᑭᓲᕙ ᑎᒥᖓ ᓱᑲᖃᓗᐊᓲᖅ?

ᑎᒥᖓ ᓱᑲᖃᓗᐊᓲᖅ ᒪᒥᔪᐃᑦᑑᓪᓗᓂ ᐃᓚᐅᕈᑎᒧᑦ 
ᐱᕙᓪᓕᐊᓂᖓᓄᑦ ᑎᒥᐅᑉ ᐊᐅᓚᔾᔪᑎᖏᓐᓄᑦ 
ᐃᓱᐃᓪᓕᖓᓂᐅᔪᖅ ᕿᑦᓴᓕᑳᖅ ᓴᓇᙱᓗᐊᓲᖑᑎᓪᓗᒍ 
ᓱᑲᖃᓗᐊᔾᔭᐃᒃᑯᑎ ᑎᒥᒧᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᑎᒥ 
ᐊᑐᑦᑎᐊᓲᖑᙱᑦᑐᖅ ᓱᑲᖃᓗᐊᔾᔭᐃᒃᑯᑎ 
ᑎᒥᒧᑦ.  ᑎᒥᖓ ᓱᑲᖃᓗᐊᓲᖅ ᐱᑕᖃᒐᔪᒃᑐᖅ 
ᐋᓐᓂᐊᕐᓇᐅᔪᓂᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᓴᖅᑭᓐᓂᖓ ᐱᕈᖅᐸᓪᓕᐊᔪᖅ. 
ᐋᓐᓂᐊᕈᑕᐅᖃᑦᑕᕐᓂᐅᓛᖑᔪᑦ ᑎᒥᖓ ᓱᑲᖃᓗᐊᓲᓂᑦ 
ᐃᓚᖃᖅᐳᑦ ᐃᒥᕈᓯᐅᓐᓇᐅᔭᕐᓂᕐᒥᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᖁᐃᒐᔪᖕᓂᕐᒥᑦ, ᐅᕿᒡᓕᕙᓪᓕᐊᓪᓗᓂ, ᐊᒻᒪᓗ 
ᓱᑲᖃᓗᐊᕐᓂᕐᒧᑦ ᐃᑎᕈᕐᒥᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐊᐅᖕᒥᑦ. 
ᐱᖓᓱᓂ ᖃᓄᐃᑦᑑᓂᖏᓐᓂ ᑎᒥᖓ ᓱᑲᖃᓗᐊᓲᓂᑦ 
ᐱᑕᖃᖅᐳᖅ: ᖃᓄᐃᑦᑑᓂᖓ 1 ᑎᒥᖓ 
ᓱᑲᖃᓗᐊᓲᖅ ᐱᒋᐊᓲᖑᕗᖅ ᓄᑕᕋᐅᑎᓪᓗᒋᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐃᓅᓕᓴᕆᐊᖃᓲᖑᕗᑦ ᓱᑲᖃᓗᐊᔾᔭᐃᒃᑯᑎ ᑎᒥᒧᑦ 
ᑲᐱᔭᐅᓂᒃᑯᑦ; ᖃᓄᐃᑦᑑᓂᖓ 2 ᑎᒥᖓ ᓱᑲᖃᓗᐊᓲᖅ 
ᓴᖅᑭᑦᑐᓐᓇᖅᐳᖅ ᖃᐃᓂᓗᐊᕐᓂᕐᒧᑦ, ᐊᒻᒪᓗ 
ᐃᓅᓕᓴᖅᑕᐅᔪᓐᓇᖅᑐᖅ ᓂᕆᖃᑦᑕᕐᓂᖓ ᐊᓯᔾᔨᕐᓂᒃᑯᑦ, 
ᐃᓅᓕᓴᐅᑎᒃᑯᑦ, ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓛᓐᓂᒃᑯᑦ ᓱᑲᖃᓗᐊᔾᔭᐃᒃᑯᑎ 
ᑎᒥᒧᑦ ᑲᐱᔭᐅᖃᑦᑕᕐᓂᒃᑯᑦ; ᐊᒻᒪᓗ ᓯᖓᐃᔪᓂᑦ 
ᑎᒥᖓ ᓱᑲᖃᓗᐊᓲᖅ ᖃᓄᐃᑦᑑᓂᖓ 2-ᖑᕗᖅ 
ᑎᒥᖓ ᓱᑲᖃᓗᐊᓲᖅ ᓴᖅᑭᓲᖅ ᓯᖓᐃᑎᓪᓗᒋᑦ, ᐊᒻᒪᓗ 
ᐃᓅᓕᓴᖅᑕᐅᓲᑦ ᓂᕆᖃᑦᑕᖅᑕᒥᓄᑦ ᐊᓯᔾᔨᕐᓂᐅᔪᒥᑦ 
ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓛᓐᓂᒃᑯᑦ ᓱᑲᖃᓗᐊᔾᔭᐃᒃᑯᑎ ᑎᒥᒧᑦ.

ᖃᓄᖅ ᐊᒃᑑᑎᖃᓲᖑᕙ ᑎᒥᖓ ᓱᑲᖃᓗᐊᓲᖅ 
ᓄᑕᕋᓛᓐᓂᑦ?

ᐊᕐᓇᐃᑦ ᓯᖓᐃᔪᑦ ᑎᒥᖓ ᓱᑲᖃᓗᐊᓲᖑᔪᑦ 
ᐅᓗᕆᐊᓇᖅᑐᒦᓐᓂᕋᖅᑕᐅᓲᖑᕗᑦ. ᑎᒥᖓ 
ᓱᑲᖃᓗᐊᓲᖅ ᐊᐅᓚᑕᐅᑦᑎᙱᒃᑯᓂ ᓯᖓᐃᑎᓪᓗᒋᑦ, 
ᐅᓗᕆᐊᓇᕐᓂᖅᓴᒦᑉᐳᖅ ᓱᕋᐃᓂᕐᒥᑦ, ᐃᓅᑎᓪᓗᒍ 
ᐋᖅᑭᑦᑎᐊᖅᓯᒪᙱᓐᓂᐅᔪᓂᑦ ᓄᑕᕋᓛᒥᑦ, ᐊᒻᒪᓗ 
ᖁᑦᑎᓗᐊᖅᑐᒥ ᐊᐅᑉ ᓯᖑᔭᕐᓂᖓᓂ ᐊᓈᓇᐅᔪᒥᑦ. 
ᑭᓯᐊᓂ, ᐊᐅᓚᑕᐅᑦᑎᐊᖅᑐᒥ ᐋᓪᓂᐊᖃᖅᑕᐃᓕᒪᓂᕐᒧᑦ 
ᑲᒪᒋᔭᐅᑦᑎᐊᕐᓗᓂ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᒻᒥᓂ-ᐸᖅᑭᑦᑎᐊᕐᓂᒃᑯᑦ 
ᓯᖓᐃᑎᓪᓗᒍ, ᑖᒃᑯᐊ ᐊᑲᐅᙱᓕᐅᕈᑕᐅᔪᑦ 
ᒥᑭᒡᓕᒋᐊᖅᑕᐅᕐᔪᐊᕈᓐᓇᖅᐳᑦ. ᑎᒥᖓ ᓱᑲᖃᓗᐊᓲᖃᕈᕕᑦ 
ᐊᒻᒪᓗ ᑎᒥᖕᓂᑦ ᐸᖅᑭᑦᑎᐊᒻᒪᕆᐊᓗᒡᓗᑎᑦ 
ᓯᕗᓂᐊᓂ ᐊᒻᒪᓗ ᓯᖓᐃᓂᕐᓂᑦ, ᖃᓄᐃᙱᑦᑎᐊᖅᑐᒥ 

ᑎᒥᖓ ᓱᑲᖃᓗᐊᓲᖑᓂᖅ ᐊᒻᒪᓗ ᓯᖓᐃᓂᖅ

ᓄᑕᕋᓛᖅᑖᕈᓐᓇᖅᐳᑎᑦ. ᐊᔪᕐᓇᙱᑐᐊᕌᖓᑦ, 
ᐊᕐᓇᐃᑦ ᖃᓄᐃᑦᑑᓂᖓ 2 ᑎᒥᖓ ᓱᑲᖃᓗᐊᓲᓂᑦ 
ᐱᓇᓱᒋᐊᖃᖅᐳᑦ ᑎᒥᖓ ᓱᑲᖃᓗᐊᓲᖅ ᐸᖅᑭᑦᑎᐊᕐᓂᕐᒧᑦ 
ᓯᖓᐃᓕᓚᐅᙱᓐᓂᖏᓐᓂᑦ. ᐃᓚᖏᑦ ᐄᔭᕆᐊᓖᑦ 
ᐃᓅᓕᓴᐅᑏᑦ ᑎᒥᖓ ᓱᑲᖃᓗᐊᓲᒧᑦ ᐃᓅᑎᓪᓗᒍ 
ᖃᓄᐃᓕᖓᓂᐅᔪᓂᑦ, ᐊᒻᒪᓗ ᑕᐃᒪᐃᓐᓂᖓᓄᑦ 
ᑕᐃᒃᑯᐊ ᐃᓅᓕᓴᐅᑎᓕᒫᑦ ᐊᑐᖅᑕᐅᔭᕆᐊᖃᙱᓚᑦ 
ᓯᕗᓂᐊᓂ ᐊᒻᒪᓗ ᓯᖓᐃᓂᕐᓂᑦ. ᓱᑲᖃᓗᐊᔾᔭᐃᒃᑯᑎ 
ᑎᒥᒧᑦ ᐱᓕᕆᔾᔪᓯᐅᔪᒥᑦ ᐊᑲᐅᓯᑎᑦᑎᕚᓪᓕᕈᑕᐅᔪᒥᑦ 
ᐋᖅᑭᒍᔾᔭᐅᓲᖑᕗᑦ. ᕘᓕᒃ ᐋᓯᑦᒥᑦ ᑐᓂᔭᐅᓲᑦ 1 
ᒥᓗᒍᓛᒻᒥᑦ ᑐᓂᔭᐅᓲᑦ ᐅᓪᓗᑕᒫᑦ ᓯᕗᓂᐊᓂ ᐊᒻᒪᓗ 
ᓯᖓᐃᓕᖅᑎᓪᓗᒍ, ᐱᑎᑦᑎᑦᑕᐃᓕᒪᑎᑕᐅᓪᓗᑎᒃ 
ᐃᓅᔪᓄᑦ ᐋᖅᑭᒃᓯᒪᑦᑎᐊᙱᓐᓂᓕᖕᓂᑦ. 
ᐱᑕᖃᖅᐸᒌᖅᑐᓂ ᐊᑲᐅᙱᓕᐅᕈᑎᐅᔪᓂᑦ ᓲᕐᓗ 
ᐃᔨᓄᑦ ᐊᑲᐅᙱᓕᐅᕈᑕᐅᔪᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᑕᖅᑐᒧᑦ 
ᐊᑲᐅᙱᓕᐅᕈᑕᐅᔪᓂᑦ ᖃᐅᔨᓴᖅᑕᐅᓪᓗᐊᖅᑐᐃᑦ.
ᓯᖓᐃᑎᓪᓗᒋᑦ, ᐱᒻᒪᕆᐅᕗᖅ ᐊᐅᑉ ᓱᑲᖓ 
ᐊᐅᓚᑕᐅᑦᑎᐊᕆᐊᖃᕐᓂᖓ. ᐊᐅᑉ ᓱᑲᖓ 
ᖃᐅᔨᓴᖅᑕᐅᒐᔪᑦᑎᐊᕆᐊᖃᖅᐳᖅ ᓯᖓᐃᔪᓂᑦ 
ᐊᕐᓇᓂᑦ ᖃᔅᓰᕐᓱᒐᓚᒡᓗᓂ ᖃᐅᑕᒫᑦ. ᐊᐅᑉ ᓱᑲᖓ 
ᖁᑦᑎᓗᐊᖅᑐᑦ ᐱᕈᖅᑎᑦᑎᔪᓐᓇᖅᐳᖅ ᐅᓗᕆᐊᓇᕐᓂᖓᓂ 
ᐃᓅᔪᒥ ᐋᖅᑭᑦᑎᐊᖅᓯᒪᙱᓐᓂᐅᔪᒥᑦ, ᐊᒻᒪᓗ 
ᑐᕌᕈᓐᓇᖅᖢᓂ ᐊᑎᔪᐊᓗᖕᒥᑦ ᓄᑕᕋᓛᖅᑖᕐᓂᕐᒥᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐊᑲᐅᙱᓕᐅᕈᑕᐅᔪᓂᑦ ᐃᕐᓂᓱᒃᑎᓪᓗᒍ. ᐊᐅᑉ ᓱᑲᖓ 
ᐊᑦᑎᓗᐊᖅᑐᖅ ᐱᐅᙱᑦᑐᓐᓇᕆᕗᖅ ᓄᑕᕋᓛᒧᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᖀᒃᓱᖅᑎᑦᑎᔪᓐᓇᖅᖢᓂ ᐊᓈᓇᖓᓂ. 
ᐊᕐᓇᐃᑦ ᑎᒥᖓ ᓱᑲᖃᓗᐊᓲᓂᑦ ᕿᓂᓪᓗᐊᖅᑐᐃᑦ 
ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᓂ ᐅᖃᐅᔾᔪᐃᓲᓂᑦ ᐸᐃᑉᐹᓕᖕᒥᑦ 
ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᓕᕆᔨᐅᔪᒥᑦ, ᓇᓗᓇᐃᔭᐃᑦᑎᐊᕐᓂᐊᕐᒪᑕ 
ᓈᒻᒪᑦᑎᐊᖅᑐᒥ ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᒃᑐᑦᑎᐊᕋᓗᐊᕐᒪᖔᑦ 
ᐊᒻᒪᓗ ᓈᒻᒪᒃᑐᒥ ᐅᕿᙱᓕᖅᐸᓪᓕᐊᖕᒪᖔᑦ. 
ᓂᕆᐅᓯᖓ ᖁᑦᑎᒃᑑᔭᕆᐊᖃᖅᐳᖅ ᐃᓗᒻᒥᐅᑕᕐᓂᑦ 
ᓲᕐᓗ ᓂᓚᕐᓇᓂᑦ ᐃᓗᒻᒥᐅᑕᕐᓂᑦ ᐸᓚᐅᒑᓂᓪᓘᓐᓃᑦ, 
ᐊᖏᓗᐊᙱᑦᑐᒥ ᓂᕿᓂ ᓄᑭᑦᑎᐊᕆᖕᓇᖅᑐᓂᑦ, 
ᖁᑦᑎᓗᐊᙱᑦᑐᒥ ᖁᐃᒃᑎᓐᓇᖅᑐᓂᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐅᖅᓱᒥᑦ, ᐊᒻᒪᓗ ᐊᑐᖅᐸᙱᓪᓗᓂ ᓱᑲᓕᖕᓂᑦ 
ᓰᕐᓇᖅᑐᓂᑦ. ᓂᕆᐅᓯᕐᒥᑦ ᕙᐃᐸᒥᑦ ᐱᒻᒪᕆᐅᒋᕗᑦ. 
ᑲᔪᓯᑎᑦᑎᐊᖏᓐᓇᕐᓂᕐᒥᑦ ᖃᓄᐃᙱᑦᑐᒥ ᐊᐅᑉ 
ᓱᑲᖓᓂᕐᒥᑦ, ᐃᓗᒻᒥᐅᑕᕐᓂᑦ ᓂᕆᖃᑦᑕᕆᐊᖃᖅᐳᑦ 
ᐅᓪᓛᒃᑯᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᑕᖁᐊᕆᓗᓂᒋᑦ. ᓂᕆᓐᓇᐅᑎᓪᓗᒍ 
ᓂᕇᓐᓇᕆᐊᖃᖅᐳᖅ ᐊᒻᒪᓗ ᓂᕆᖏᓐᓂᐅᔪᖅ 
ᐅᓗᕆᐊᓇᖅᐳᖅ. ᐅᓪᓛᒃᑯᑦ ᒥᕆᐊᖅᓴᖃᑦᑕᕈᓂ, 
ᐊᔪᕐᓇᙱᓐᓂᖅᓴᐅᓇᔭᖅᑐᖅ 6-ᓂ 8-ᓄᑦ ᒥᑭᑦᑑᑎᓂᑦ 
ᓂᕆᓂᖃᖃᑦᑕᖅᐸᑦ, ᐊᕕᒃᑐᖅᓯᒪᑦᑎᐊᕐᓗᑎᒃ, 
ᐊᒻᒪᓗ ᐸᕐᓇᐃᓯᒪᑦᑎᐊᖅᑐᓂ ᓂᕆᓂᐊᖅᑕᖏᓐᓂᑦ 
ᐊᖏᓂᖅᓴᖔᓂ ᐱᖏᓪᓗᓂ. ᒥᕆᐊᖑᓂᖅ ᐊᒻᒪᓗ 
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ᒥᕆᐊᖅᓴᕐᓂᖅ ᐊᑲᐅᙱᓕᐅᕈᑕᐅᒍᓂ, ᓘᒃᑖᑦ 
ᐋᖅᑭᒋᐊᑦᑎᐊᒃᑲᓐᓂᖅᓯᔭᕆᐊᖃᑐᐃᓐᓇᕆᐊᖃᖅᑐᖅ 
ᓱᑲᖃᓗᐊᔾᔭᐃᒃᑯᑎ ᑎᒥᒧᑦ ᐃᓅᓕᓴᐅᑎᖕᓂᑦ. 
ᓯᖓᐃᓂᕐᓂᑦ, ᐃᖃᐃᓕᓴᖃᑦᑕᕆᐊᖃᕐᓂᐊᖅᑐᑎᑦ 
ᓲᕐᓗ ᐱᓱᑲᑕᖕᓂᕐᒥᑦ ᓱᒃᑲᐸᓗᒃᑐᒥ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 
ᐳᐃᔾᔪᕋᖅᐸᒡᓗᑎᑦ, ᑭᓯᐊᓂ ᑎᒥᒃᑯᑦ ᐊᔪᕈᑎᖃᕈᕕᑦ 
ᖃᓄᐃᒻᒪᑦ ᐃᖃᐃᓕᓴᕆᐊᖃᙱᓐᓂᕐᓂᑦ. 
 

ᑐᓴᒐᒃᓴᒃᑲᓐᓃᑦ:

ᑎᒥᖓ ᓱᑲᖃᓗᐊᓲᖅ ᐃᑲᔪᕈᑕᐅᔪᑦ ᐱᓕᕆᕝᕕᒃ (ᓱᕈᓯᓄᑦ)  
http://www.aboutkidshealth.ca/En/ 
ResourceCentres/Diabetes/Pages/default.aspx
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http://www.aboutkidshealth.ca/en/ 
resourcecentres/pregnancybabies/ 
pregnancy/problemswiththebaby/Pages/ 
Fetal-Alcohol-Spectrum-Disorder.aspx

ᑭᓲᕙ ᓇᔾᔨᐊᖑᓪᓗᓂ ᐋᖓᔮᖃᑦᑕᕐᓂᒧᑦ ᐋᓐᓂᐊ 
ᐃᓱᐃᓪᓕᖓᓂᖅ ?

ᐃᒥᐊᓗᒃ ᖄᖏᖅᓯᓴᕋᐃᑉᐳᖅ ᐊᕐᕌᑉ ᐹᖓᓂ 
ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓯᖅᓴᕋᐃᖦᖢᓂ ᓇᔾᔨᐊᖑᔪᒥᑦ ᓄᑕᕋᓛᑉ 
ᐊᐅᖓᓄᑦ ᐃᖏᕐᕆᓂᕆᔭᖓᓂ. ᓄᑕᕋᓛᑦ ᐃᒥᐊᓗᖕᒧᑦ 
ᐊᒃᑐᖅᑕᐅᓯᒪᔪᑦ ᐱᒋᐊᓕᓵᕐᓂᖓᓄᑦ ᓯᖓᐃᓂᕐᒥᑦ 
ᐅᓗᕆᐊᓇᖅᑐᒦᑉᐳᑦ ᖃᓄᐃᓐᓂᐅᔪᒥᑦ ᑕᐃᔭᐅᔪᒥᑦ 
ᓇᔾᔨᐊᖑᓪᓗᓂ ᐋᖓᔮᖃᑦᑕᕐᓂᒧᑦ ᐋᓐᓂᐊ 
ᐃᓱᐃᓪᓕᖓᓂᕐᒥᑦ  (FASD). 

ᖃᓄᖅ ᓇᔾᔨᐊᖑᓪᓗᓂ ᐋᖓᔮᖃᑦᑕᕐᓂᒧᑦ ᐋᓐᓂᐊ 
ᐃᓱᐃᓪᓕᖓᓂᖅ ᐊᒃᑑᑎᓂᐊᖅᐸ ᓄᑕᕋᓛᓐᓂᑦ?

ᑎᒥᒃᑯᑦ ᐊᑲᐅᙱᓕᐅᕈᑕᐅᔪᑦ ᐃᓚᒋᔭᐅᔪᑦ ᓇᔾᔨᐊᖑᓪᓗᓂ 
ᐋᖓᔮᖃᑦᑕᕐᓂᒧᑦ ᐋᓐᓂᐊ ᐃᓱᐃᓪᓕᖓᓂᖅ  ᐃᓚᖃᖅᐳᑦ 
ᐅᑯᓂᖓ:
�ᐃᓅᑎᓪᓗᒍ ᐅᕿᓐᓂᖅᓴᐅᓗᓂ ᐊᒻᒪᓗ ᓂᐊᖁᖓ 
ᒥᑭᓐᓂᖅᓴᐅᓗᓂ; ᑮᓇᒥᒍᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᖃᓂᖓᒍᑦ 
ᐋᖅᑭᕐᓘᑎᖅᓯᒪᓂᖅ; ᑮᓇᖓ ᓇᕿᑏᒐᖅᓯᒪᓗᓂ; 
ᓱᒃᑲᐃᓐᓂᖅᓴᒥ ᐱᕈᕐᓂᖃᕐᓗᓂ; ᓴᐅᓂᖅ, ᓇᒡᒍᐊᖅ 
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᓄᑭᖏᓐᓂ ᐊᑲᐅᙱᓕᐅᕈᑎᖃᕐᓗᓂ; 
ᑐᓵᓂᖓ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᑕᐅᑐᖕᓂᖓᓂ 
ᐊᑲᐅᙱᓕᐅᕈᑎᓂᑦ; ᐅᓱᖓ ᐅᑦᑐᖓᓘᓐᓃᑦ, ᐆᒻᒪᑎᖓ, 
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᑕᖅᑐᖓᓂ ᐊᑲᐅᙱᓕᐅᕈᑎᓂᑦ  

ᓄᑕᕋᓛᖅ ᑖᒃᑯᓂᖓ ᐃᓕᖅᑯᓯᕐᓘᑎᖃᙱᑐᐃᓐᓇᕆᐊᓕᒃ 
ᐃᓅᑎᓪᓗᒍ. ᑕᐃᒫᒃ, ᐊᑲᐅᙱᓕᐅᕈᑕᐅᔪᑦ ᑮᓇᖓᓂ 
ᐱᕙᓪᓕᐊᓂᖓᓂ ᓴᖅᑭᙱᑐᐃᓐᓇᕆᐊᓖᑦ ᑭᓯᐊᓂ 
ᑕᖅᑭᖃᓕᕈᓂ 8-ᓂᑦ ᐊᕐᕌᒍᒧᑦ. ᓇᓗᓇᕐᓂᖅᓴᓂ 
ᐃᓱᒪᒧᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᖃᓄᐃᓕᐅᖃᑦᑕᕐᓂᖓᓄᑦ 
ᐊᑲᐅᙱᓕᐅᕈᑕᐅᔪᓂᑦ, ᓲᕐᓗ:
ᐃᓱᒪᖃᑦᑎᐊᙱᓐᓂᖅ (ᖃᐅᔨᒪᑦᑎᐊᕐᓂᖓᓄᑦ 
ᐊᑦᑎᖕᓂᖅᓴᐅᓗᓂ 70-ᒥᑦ); ᑭᓯᐊᓂ, ᑕᒪᕐᒥᒐᓚᐃᑦ 
ᓱᕈᓰᑦ ᓇᔾᔨᐊᖑᓪᓗᓂ ᐋᖓᔮᖃᑦᑕᕐᓂᒧᑦ 
ᐋᓐᓂᐊ ᐃᓱᐃᓪᓕᖓᓂᓖᑦ  ᖃᐅᔨᒪᑦᑎᐊᕐᓂᖓ 
ᖃᓄᐃᙱᑦᑎᐊᖅᐳᑦ; ᓱᒃᑲᐃᓐᓂᖅᓴᒥ ᐃᓕᑦᑎᓲᖑᓗᑎᒃ, 
ᓇᐃᓐᓂᖅᓴᒥ ᓈᓚᒍᓐᓇᕐᓂᖃᕐᓗᑎᒃ, ᐅᐃᒻᒪᐅᓗᑎᒃ, 
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐃᖅᑲᐅᒪᓂᕐᒧᑦ ᐊᑲᐅᙱᓕᐅᕈᑎᖃᕐᓗᑎᒃ;
ᐃᓕᑦᑎᓂᕐᒧᑦ ᐊᔪᕈᑎᖃᕐᓗᑎᒃ, ᐱᓗᐊᖅᑐᒥ 
ᐅᖃᓕᒫᕐᓂᕐᒧᑦ, ᑐᑭᓯᐅᒪᓂᕐᒧᑦ, ᐊᒻᒪᓗ ᓇᓗᓇᕐᓂᖅᓴᓂ 
ᓇᐃᓴᐅᓯᕆᓂᕐᒥᑦ; ᑭᖑᕙᖅᑐᒥ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 

ᓇᔾᔨᐊᖑᓪᓗᓂ ᐋᖓᔮᖃᑦᑕᕐᓂᒧᑦ ᐋᓐᓂᐊ 
ᐃᓱᐃᓪᓕᖓᓂᖅ (FASD)

ᐱᑕᖃᙱᑦᑐᒥ ᐊᔪᙱᓐᓂᐅᔪᓂᑦ ᐅᖃᕈᓐᓇᕐᓂᕐᒥᑦ 
ᐊᒻᒪᓗ ᐅᖃᐅᓯᕐᒥᑦ; ᓲᕐᓗ, ᓱᕈᓯᖅ ᐃᓕᑦᑎᔪᒪᓂᕐᒧᑦ 
ᐃᓱᐃᓪᓕᖓᓂᖃᕐᓗᓂ, ᓴᓂᖅᑯᑦᑎᔭᓪᓗᓂ ᐅᖃᓪᓚᒃᑐᓂᑦ, 
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐅᖃᓪᓚᒃᐸᒡᓗᓂ ᐅᖃᐅᓯᐅᔾᔭᙱᑦᑐᓂᑦ; 
ᐱᖃᙱᓪᓗᓂ ᐱᓕᕆᔪᓐᓇᕐᓂᕐᒥᑦ ᐊᔪᙱᓐᓂᐅᔪᓂᑦ, 
ᐃᓚᖃᕐᓗᓂ ᐊᔪᕈᑎᖃᕐᓗᓂ ᐊᐅᓚᑦᑎᓂᕐᒧᑦ, 
ᐸᕐᓇᐃᓂᕐᒧᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓱᒪᒃᓴᖅᓯᐅᕆᓂᕐᒧᑦ; 
ᐊᔪᕐᓂᖃᕐᓗᓂ ᑮᓇᐅᔭᓕᕆᓂᕐᒥᑦ, ᓲᕐᓗ, ᓄᐊᑎᕆᓂᕐᒥᑦ 
ᐊᒻᒪᓗ ᑮᓇᐅᔭᓂᑦ ᐊᑐᖅᑐᒃᓴᓂ ᐸᕐᓇᐃᓂᕐᒧᑦ; 
ᐊᔪᕐᓂᖃᕐᓗᓂ ᑐᑭᓯᓂᕐᒧᑦ ᐱᔾᔪᑕᐅᔪᓂᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐊᒃᑐᕐᓂᐅᔪᓂᑦ; ᐃᒃᐱᖕᓂᐊᓪᔪᑎᐅᑉ ᑲᑎᙵᓂᖓᓂ 
ᐊᑲᐅᙱᓕᐅᕈᑕᐅᔪᓂᑦ: ᐊᒃᑐᖅᑕᐅᔪᒪᓱᐃᑦᑑᓗᓂ 
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐊᒃᑐᐊᔭᐅᔪᒪᓂᖅᓴᐅᓗᓂ ᐊᓯᖏᓐᓂ 
ᓱᕈᓯᐅᔪᓂᑦ, ᖃᐅᒪᔪᓂᒃ ᐃᑯᒪᓂᒃ ᐱᐅᒃᓴᙱᓪᓗᓂ 
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᓂᐱᖅᑯᖅᑐᔪᓂᑦ, ᓇᐃᓴᕋᐃᓐᓂᖅᓴᐅᓗᓂ 
ᐊᓯᒥᓂᑦ; iᐸᒡᕕᒍᓱᒃᓴᕋᐃᓐᓂᖅ, ᓲᖑᓂᖅ 
ᖃᓄᐃᓕᐅᕐᓂᖓᓂ, ᐃᓱᒪᒥᒍᑦ ᐋᓐᓂᐊᕐᓂᓕᒃ 
ᓲᕐᓗ ᓂᑲᓪᓗᖓᓂᖅ, ᓂᙵᒃᓴᕋᐃᓐᓂᖓᓄᑦ 
ᐊᑲᐅᙱᓕᐅᕈᑕᐅᔪᓂᑦ 

ᐃᓅᓕᓴᖅᑕᐅᔪᓐᓇᖅᐹ?

ᓇᔾᔨᐊᖑᓪᓗᓂ ᐋᖓᔮᖃᑦᑕᕐᓂᒧᑦ ᐋᓐᓂᐊ 
ᐃᓱᐃᓪᓕᖓᓂᖅ  ᐃᓅᓕᓴᖅᑕᐅᑦᑎᐊᕈᓐᓇᙱᑦᑐᖅ. 
ᑭᓯᐊᓂ, ᖃᐅᔨᔭᐅᓵᓕᓂᖅ ᑐᕌᕈᓐᓇᖅᐳᖅ 
ᐊᑲᐅᓂᖅᓴᒃᑰᕆᐊᖅᑎᑦᑎᓇᓱᖕᓂᕐᒥᑦ ᓲᕐᓗ ᐅᑯᓄᖓ: 
• �ᑎᒥᒃᑯᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐱᔭᕆᐅᖅᓴᐃᓂᒃᑯᑦ ᐱᓕᕆᓂᒃᑯᑦ 
ᐃᑲᔪᕈᓐᓇᖅᐳᖅ 

• �ᐃᓱᒪᒨᖓᔪᒧᑦ-ᐃᓕᓐᓂᐊᕐᓂᒧᑦ ᖃᐅᔨᓴᐃᓂᕐᒥᑦ 
ᐃᑲᔪᕈᓐᓇᖅᐳᖅ ᓇᓗᓇᐃᖅᓯᓂᕐᒥᑦ ᑐᕌᖓᔪᓂᑦ 
ᐊᔪᕈᑕᐅᔪᓂᑦ ᐃᑲᔪᕈᓐᓇᕐᓗᓂ ᓱᕈᓯᕐᒥᑦ ᐱᔪᓐᓇᕐᓂᖓᓂ 
ᐱᓕᕆᓂᐅᔪᓂᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᕕᖕᒥᑦ ᐃᑲᔪᕈᑎᖃᕐᓂᐊᖅᑐᓂ 
ᑖᒃᑯᓂᖓ ᐊᔪᕈᑎᒋᔭᒥᓂᑦ

• �ᐃᓄᓕᕆᔩᑦ ᐃᑲᔪᕈᓐᓇᖅᐳᑦ ᐃᓚᒌᖑᔪᓂᑦ 
ᐊᔪᙱᑕᕐᓂᕐᒥᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐱᓕᕆᔪᓐᓇᕐᓂᕐᒥᑦ ᐃᓚᒌᖕᓄᑦ 
ᐊᑲᐅᙱᓕᐅᕈᑕᐅᔪᓂᑦ 

ᑐᓴᒐᒃᓴᒃᑲᓐᓃᑦ:

ᓇᔾᔨᐊᒧᑦ ᐱᕙᓪᓕᐊᓂᖓ
http://www.aboutkidshealth.ca/En/ 
ResourceCentres/PregnancyBabies/Pregnancy/
FetalDevelopment/Pages/default.aspx
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http://www.aboutkidshealth.ca/En/ 
ResourceCentres/PregnancyBabies/ 
NewbornBabies/NewbornBabyBehaviour/ 
Pages/Sleep-Time.aspx
 
ᐃᓅᕋᑖᖅᑐᖅ ᓄᑕᕋᓛᑦ ᓯᓂᒐᔪᒃᐳᑦ. ᓱᓕᔪᖅ, 
ᓯᓂᖕᓂᑭᖃᑦᑕᕐᓂᐊᖅᑐᑎᑦ ᑕᒪᑐᒪᓂ, ᐃᓅᕋᑖᖅᑐᖅ 
ᓄᑕᕋᓛᑦ ᐃᑲᕐᕋᐸᓗᖕᓂ 18-ᓂ ᓯᓂᓲᖑᔪᖅ ᖃᐅᑕᒫᑦ. 
ᑭᓯᐊᓂ, ᐃᓅᕋᑖᖅᑐᖅ ᓄᑕᕋᓛᑉ ᓯᓂᒍᓯᐊ ᐊᔾᔨᒋᙱᓚᐅᒃ 
ᐃᓐᓇᕐᒥᑦ. ᐃᓅᕋᑖᖅᑐᖅ ᓄᑕᕋᓛᑦ 20%-ᑐᐃᓐᓇᒥ 
ᓯᓂᖕᓂᕆᔭᖏᓐᓂ ᓯᓂᒡᔪᐊᓲᖑᕗᑦ. ᐊᓯᐊᒍᑦ 
ᓯᓂᓚᐅᑲᑐᐃᓐᓇᓲᖑᕗᑦ ᐃᖅᑯᒻᒪᖅᑕᐃᓐᓇᖅᖢᑎᒃ, 
ᑐᑭᖃᖅᐳᖅ ᐃᓕᑕᐃᓐᓇᕈᕕᐅᒃ ᐃᓅᕋᑖᖅᑐᖅ ᓄᑕᕋᓛᑦ 
ᐃᓐᓇᖅᑎᓪᓗᒍ ᐊᒻᒪᓗ ᑕᖃᐃᖅᓯᓚᐅᑲᒐᓱᒡᓗᑎᑦ, 
ᐃᖅᑯᒪᓕᕇᕐᓂᐊᖅᑐᖅ ᐊᒻᒪᓗ ᕿᐊᓕᕐᒥᓗᓂ. ᐅᑯᐊ 
ᐃᑲᔪᕈᑕᐅᔪᓐᓇᖅᑐᑦ ᓯᓂᑦᑎᐊᕈᓐᓇᕐᓂᖅᓴᐅᓂᐊᕐᓂᖓᓂ:
• �ᐃᓗᐊᖅᓯᓯᒪᑎᓐᓇᓱᐊᕐᓗᒍ: ᐊᒥᓱᐃᑦ ᐃᓅᕋᑖᖅᑐᖅ 
ᓄᑕᕋᓛᑦ ᐊᑲᐅᒃᓴᙱᓚᑦ ᐊᖏᔪᐊᓗᖕᓂ, 
ᐃᓂᖅᑯᖅᑐᔪᒥ ᓄᑕᕋᓛᑉ ᐃᒡᓕᖓᓂ. ᐊᑐᕋᓱᒃᐸᒡᓗᑎᑦ 
ᒥᑭᓐᓂᖅᓴᓂ ᐃᒡᓕᑯᓗᖕᒥᑦ ᓯᕗᓪᓕᐅᔪᓂᑦ 
ᐱᓇᓱᐊᕈᓯᓂᑦ, ᐃᓅᕋᑖᖅᑐᖅ ᓄᑕᕋᓛᑦ 
ᐊᑲᐅᓂᖅᓴᐅᑎᓐᓇᓱᒡᓗᒍ.  ᐋᓪᓕᐊᖓ ᑎᓯᔫᓗᒍ 
ᐊᑭᓯᖃᙱᓪᓗᓂ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᖃᓱᖓᔪᓂᑦ 
ᕿᐱᖕᓂᑦ ᐃᐱᔾᔪᑎᐅᔪᓐᓇᖅᑐᓂ ᓄᑕᕋᓛᕐᓂᑦ. 
ᐃᒻᒧᓯᑦᑎᐊᓪᓗᐊᖅᑕᐃᑦ ᓱᑲᖓᔪᒥᑦ ᓄᑕᕋᓛᑦ.. 

• �ᐃᒡᓘᑉ ᐅᖅᑰᓂᖓ ᓈᒻᒪᒃᓯᑎᑦᑎᐊᕐᓗᒍ: ᐃᓅᕋᑖᖅᑐᖅ 
ᓄᑕᕋᓛᑦ ᐱᐅᒃᓴᙱᓚᑦ ᐃᒡᓗᕈᓯᓂᑦ ᐅᖅᑰᓗᐊᖅᑐᓂ 
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᓂᒡᓚᓱᓗᐊᖅᑐᓂ. ᐊᒻᒪᓗᑦᑕᐅᖅᒪ 
ᐅᖅᑰᓴᓗᐊᖅᖢᓂ ᐅᓗᕆᐊᓇᖅᐳᖅ ᐃᓅᕋᑖᖅᑐᒧᑦ 
ᓄᑕᕋᓛᕐᓄᑦ. 

• �ᐊᐅᓚᑏᓐᓇᖅᐸᒡᓗᒍ: ᐊᐅᓚᑎᑦᑎᓂᖅ 
ᓴᐃᒻᒪᖅᓴᐅᑎᐅᕗᖅ ᐃᓅᕋᑖᖅᑐᖅ ᓄᑕᕋᓛᓂᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᓯᓐᓇᒃᓴᐅᑎᐅᓪᓗᑎᒃ. ᐊᐅᓚᑲᑦᑖᖅᑎᓪᓗᒍ, ᐸᑦᑕᒃᑕᕐᓗᒍ, 
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐃᖏᕐᕋᖃᑕᐅᔭᕐᓗᒍ ᑐᓴᕐᓈᕐᓗᑎᑦ. 

• �ᐆᒃᑐᕆᑦ ᑐᓄᐊᓂ ᓂᐱᐅᔪᓂᑦ:  ᑐᓄᐊᓂ ᓂᐱᐅᔪᑦ 
ᓴᐃᒻᒪᖅᓴᐅᑎᐅᔪᓐᓇᖅᐳᑦ ᐃᓅᕋᑖᖅᑐᖅ ᓄᑕᕋᓛᓄᑦ. 
ᓂᐱᑭᑦᑐᓂᑦ ᑐᓴᕐᓈᕐᓗᓂ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐊᓄᕆᓕᐅᑎᒧᑦ 
ᓂᓪᓕᐊᓂᖓ ᓴᐃᒻᒪᖅᓴᐅᑎᐅᔪᓐᓇᖅᐳᖅ. 

• �ᐅᓪᓗᒃᑯᑦ ᓯᓂᖕᓂᐅᔪᑦ 
ᓄᖅᑲᖓᑎᓐᓇᓱᒃᐸᙱᓪᓗᒋᑦ:  ᐃᓅᕋᑖᖅᑐᖅ 
ᓄᑕᕋᓛᑦ ᐃᖅᑯᒪᑎᓐᓇᓱᐊᑐᐃᓐᓇᕆᐊᖃᖅᑕᐃᑦ 
ᐅᓪᓗᒃᑯᑦ,  ᓯᓂᒍᒪᒐᓗᐊᖅᑎᓪᓗᒍ, 
ᓯᓂᑦᑎᐊᕐᓂᖅᓴᐅᓂᐊᕐᒪᑦ ᐅᓐᓄᐊᒃᑯᑦ. ᑕᐃᒪᐃᓕᐅᕐᓂᖅ 
ᐃᑲᔪᒋᓚᖅ, ᐃᓅᕋᑖᖅᑐᖅ ᓄᑕᕋᓛᕐᓂᑦ 
ᑕᖃᖓᑎᑦᑎᓗᐊᕐᓂᐊᕋᕕᑦ. ᑕᖃᖓᓗᐊᖅᑐᒥ 
ᓄᑕᕋᓛᖅ ᓯᓂᑦᑎᐊᙱᓐᓂᖅᓴᐅᖃᑦᑕᕐᓂᐊᖅᑐᖅ 

ᓯᓂᖕᓇᖅᓯᔪᖅ

ᓯᓂᑦᑎᐊᖅᑎᑕᐅᖃᑦᑕᖅᑐᒥ. ᑭᓯᐊᓂ, 
ᐃᓅᕋᑖᖅᑐᖅ ᓄᑕᕋᓛᑦ ᓯᓂᒃᑲᐅᓂᖅᓴᐅᒃᐸᑦ 
ᐅᓪᓗᒃᑯᑦ ᐃᖅᑯᒪᓂᖅᓴᐅᓗᓂ ᐅᓐᓄᐊᒃᑯᑦ, 
ᑭᒡᓕᖃᖅᑎᒋᐊᖅᐸᒡᓗᒍ ᓯᓂᖕᓂᕆᔭᖏᓐᓂ ᐅᓪᓗᒃᑯᑦ 
ᐊᒻᒪᓗ ᖃᓄᐃᓕᐅᖅᑎᕈᓘᔭᕐᓗᒍ ᐃᖅᑯᒪᑎᓪᓗᒍ. 

• �ᐃᓅᕋᑖᖅᑐᖅ ᓄᑕᕋᓛᑦ ᐅᓐᓄᐊᒃᑯᑦ ᐃᖅᑯᒻᒪᕌᖓᑦ 
ᐊᒫᒪᒍᒪᓗᓂ, ᐊᒫᒪᒃᑎᓐᓇᓱᒃᐸᒡᓗᒍ ᑖᒐᓚᒃᑐᒥ, 
ᐊᒫᒪᖕᓂᓕᒫᖓᓂ, ᓂᒃᓵᒃᑎᓪᓗᒍ, ᐊᒻᒪᓗ ᖁᐃᖏᓕᓴᖓ 
ᐊᓯᔾᔨᕐᓗᒍ, ᐅᖃᓪᓚᐅᑎᓗᐊᙱᓪᓗᒍ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐊᐅᓚᑎᓗᐊᙱᓪᓗᒍ. ᓄᑕᕋᓛᑦ ᐅᓪᓗᒃᑯᑦ ᐃᖅᑯᒻᒪᖅᐸᑦ 
ᐅᓪᓗᒃᑯᑦ ᐊᒫᒪᖕᓂᕆᔭᖓᓄᑦ, ᖃᐅᒻᒪᒋᐊᕐᓗᒍ, 
ᐅᖃᓪᓚᖃᑎᒋᕙᒡᓗᒍ ᐊᒻᒪᓗ ᐊᐅᓚᑎᑲᑕᕈᓘᔭᕐᓗᒍ. 
ᐃᑲᔪᕐᓂᖃᕐᓂᐊᖅᑐᖅ ᐃᓅᕋᑖᖅᑐᖅ ᓄᑕᕋᓛᕐᓂᑦ 
ᐃᓕᑦᑎᓂᕐᒥᑦ ᐅᓐᓄᐊᖑᓕᕌᖓᑦ ᓯᓂᖕᓇᐅᓂᖓᓂ 
ᐊᒻᒪᓗ ᐅᓪᓗᒃᑯᑦ ᐊᓕᐊᓇᐃᓐᓇᐅᖕᒪᑦ. 

ᓄᑕᕋᓛᖅ ᑐᖅᑯᐊᓚᖕᓂᖅᓄᑕᕋᓛᑦ 
ᐃᒃᐱᖕᓂᐊᑎᓪᓗᒋᑦ ᐋᓐᓂᐊᕐᓂᕐᒥᑦ (SIDS)

ᓄᑕᕋᓛᖅ ᑐᖅᑯᐊᓚᖕᓂᖅᓄᑕᕋᓛᑦ 
ᐃᒃᐱᖕᓂᐊᑎᓪᓗᒋᑦ ᐋᓐᓂᐊᕐᓂᕐᒥᑦ (SIDS) 
ᑐᖅᑯᐊᓚᖕᓂᐅᔪᖅ ᓂᕆᐅᓇᖏᖦᖢᓂ 
ᑐᖁᓂᐅᔪᖅ ᓄᑕᕋᓛᒥᑦ ᐊᕐᕌᒎᑉ ᑐᖔᓂ 
ᐊᕐᕌᒍᓕᖕᓂᑦ, ᓱᓕ ᒫᓐᓇ ᑐᑭᓕᐊᕆᔭᐅᓯᒪᙱᑦᑐᖅ 
ᖃᐅᔨᓴᖅᑕᐅᓯᒪᑦᑎᐊᕋᓗᐊᖅᑎᓪᓗᒍ ᐊᒻᒪᓗ 
ᑐᖁᖓᔪᒥᒃ ᐱᓚᒃᑐᐃᓂᒃᑯᑦ. ᓄᑕᕋᓛᑦ ᑐᖁᓲᑦ 
ᓄᑕᕋᓛᖅ ᑐᖅᑯᐊᓚᖕᓂᖅᓄᑕᕋᓛᑦ ᐃᒃᐱᖕᓂᐊᑎᓪᓗᒋᑦ 
ᐋᓐᓂᐊᕐᓂᕐᒥᑦ  ᑐᖁᓲᖑᕗᑦ ᓯᓂᒃᑎᓪᓗᒋᑦ. 
ᐱᑎᑦᑎᑦᑕᐃᓕᒪᓂᕐᒧᑦ ᓄᑕᕋᓛᖅ ᑐᖅᑯᐊᓚᖕᓂᖅᓄᑕᕋᓛᑦ 
ᐃᒃᐱᖕᓂᐊᑎᓪᓗᒋᑦ ᐋᓐᓂᐊᕐᓂᕐᒥᑦ, ᑲᓇᑕᒥ 
ᓄᑕᕋᓛᓕᕆᓂᕐᒧᑦ ᑲᑐᔾᔨᖃᑎᒌᑦ ᐅᑯᓂᖓ 
ᐃᒪᐃᓕᐅᖁᔨᓇᔭᖅᐳᑦ:   
• �ᓯᓂᒃᑎᑉᐸᒡᓗᒍ ᓇᓚᑎᓪᓗᒍ ᑐᓄᐊᓂ, ᓴᓂᐊᒎᙱᑦᑐᖅ 
ᓈᖓᓄᓪᓘᓐᓃᑦ.  

• �ᐊᕿᑦᑐᓂᑦ ᐋᓪᓕᐊᖃᖅᑎᑉᐸᙱᓪᓗᒍ, ᐃᒡᓕᕆᔭᒥᓂᑦ 
ᐊᒻᒪᓗ ᐊᑭᓯᓂᑦ. 

• �ᓱᐴᖅᑐᖅᐸᙱᓪᓗᑎᑦ ᓯᖓᐃᑎᓪᓗᑎᑦ, ᐊᒻᒪᓗ 
ᓱᐴᖅᑐᖅᐸᙱᓪᓗᑎᑦ ᑕᒫᓃᑎᓪᓗᒍ ᓱᐴᖅᑐᕐᓂᐅᑉ 
ᐳᔪᖓᓂ ᓴᖅᑭᔮᕐᕕᒋᙱᓪᓗᒍ ᐃᓅᓯᒪᓕᖅᑎᓪᓗᒍ.

• ᐅᖅᑰᑎᓗᐊᖅᐸᙱᓪᓗᒍ ᓄᑕᕋᓛᑦ. 
• �ᓄᑕᕋᓛᑦ ᐃᒡᓗᕈᓯᕐᒦᖃᑎᒋᕙᒡᓗᒍ, ᑭᓯᐊᓂ 
ᐃᒡᓕᕐᒦᖃᑎᒋᙱᓪᓗᒍ. ᐊᑲᐅᓂᖅᐹᖅ ᓄᑕᕋᓛᕕᑦ 
ᓯᓂᒡᕕᒋᓗᓂᐊᒃ ᐃᓄᑑᓗᓂ ᐃᒡᓕᕋᓛᕐᒥᑦ. 

• �ᓄᑕᕋᓛᑦ ᓯᓂᒃᑎᑉᐸᙱᓪᓗᒍ ᐊᔭᐅᕈᑎᒥᑦ, 
ᐊᐅᓚᑲᑦᑖᕈᑎᒥᑦ, ᕿᒡᒋᖅᑕᐅᑎᒥᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 
ᓄᓇᓯᐅᑎᒥᑦ ᐃᒃᓯᕙᐅᑕᖓᓂ ᐊᑯᓂᐅᓗᐊᖅᑐᒥᑦ.
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ᐱᔾᔪᑎᓖᑦ ᑎᑎᕋᖅᑕᐅᓯᒪᔪᑦ:

ᓄᑕᕋᓛᖅ ᑐᖅᑯᐊᓚᖕᓂᖅᓄᑕᕋᓛᑦ ᐃᒃᐱᖕᓂᐊᑎᓪᓗᒋᑦ 
ᐋᓐᓂᐊᕐᓂᕐᒥᑦ  
http://www.aboutkidshealth.ca/En/ 
ResourceCentres/PregnancyBabies/
NewbornBabies/HealthIssuesinYour
NewbornBaby/Pages/Sudden-Infant-
Death-Syndrome.aspx

ᓄᑕᕋᓛᑦ ᓯᓂᖕᓂᖏᑦ ᐃᓕᑕᐅᓵᓕᓲᖑᕗᑦ  
http://www.aboutkidshealth.ca/En/News/ 
NewsAndFeatures/Pages/Infant-sleep-habits-
are-learned-early.aspx
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http://www.aboutkidshealth.ca/En/ 
ResourceCentres/PregnancyBabies/Newborn-
Babies/AdjustingtoYourNewbornBaby/Pages/
Relationship-Stress-After-Having-a-Baby.aspx

ᕿᑐᙵᖅᑖᖅᖢᓂ ᐊᓱᕉᓴᕐᓇᖅᑐᐊᓘᕗᖅ ᐊᒃᓱᕈᕐᓇᖅᖢᓂ 
ᐊᐃᑉᐸᖃᕐᓂᕐᒥᑦ ᐱᐅᓂᖅᐹᖑᒐᓗᐊᖅᑎᓪᓗᒋᑦ. 
ᓯᕗᓪᓕᖅᐹᒥ ᐊᖓᔪᖅᑳᙳᖅᑐᑦ ᓵᙵᔭᕆᐊᖃᖅᐳᑦ 
ᐊᑐᕐᓂᖃᐅᑎᓂᑦ ᐊᓯᔾᔨᕐᓂᐅᔪᓂᑦ, ᐃᓅᓯᕆᔭᖏᓐᓂᑦ 
ᐋᖅᑭᒋᐊᖅᓯᔭᕆᐊᖃᕐᓂᕐᒥᑦ, ᐊᒻᒪᓗ ᑮᓇᐅᔭᒧᑦ 
ᐊᔪᖅᓴᕈᑎᖃᕐᓂᕐᒧᑦ. ᐊᖓᔪᖅᑳᖑᓕᒪᔪᑦ ᖄᒃᑲᓐᓂᐊᒍᑦ 
ᐱᔭᒃᓴᖃᒃᑲᓐᓂᐅᔭᖅᐳᑦ ᕿᑐᙵᒃᑲᓐᓂᖏᓐᓂᑦ. ᐊᓈᓇᐃᑦ 
ᐊᒻᒪᓗ ᐊᑖᑕᐃᑦ ᑭᐅᒪᕗᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᓱᖏᐅᔾᔨᓲᖑᕗᑦ 
ᐃᓅᕋᑖᖅᑐᒧᑦ ᓄᑕᕋᓛᒧᑦ ᐊᔾᔨᒌᙱᕈᓘᔭᖅᑐᓂᑦ 
ᐱᓕᕆᓂᐅᔪᓂᑦ. ᑐᑭᓯᑦᑎᐊᙱᓐᓂᐅᔪᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᑭᐅᓘᑎᓂᖅ ᐊᒃᑑᑎᔪᓐᓇᖅᐳᑦ ᐊᐃᑉᐸᕇᑦᑎᐊᕐᓂᕐᒥᑦ 
ᑕᒪᑐᒧᖓ. ᐊᑐᕐᓂᖃᐅᑎᓂᑦ ᐊᓯᔾᔨᕐᓂᐅᔪᓂᑦ, 
ᐃᓅᓯᕆᔭᖏᓐᓂᑦ ᐋᖅᑭᒋᐊᖅᓯᔭᕆᐊᖃᕐᓂᕐᒥᑦ, ᐊᒻᒪᓗ 
ᑮᓇᐅᔭᒧᑦ ᐊᔪᖅᓴᕈᑎᖃᕐᓂᕐᒧᑦ ᐃᓚᓕᐅᑎᔪᓐᓇᖅᐳᑦ 
ᐊᑲᐅᙱᓕᐅᕈᑕᐅᔪᓄᑦ. 

ᐊᓈᓇᙳᓵᖅᑐᑦ ᐊᑐᓲᖑᓂᖏᓐᓂᑦ

ᐊᓈᓇᙳᓵᖅᑐᑦ ᑕᑕᒥᖃᑦᑕᖅᐳᑦ ᐊᓯᔾᔨᖅᐸᓪᓕᐊᓂᐅᔪᓂᑦ 
ᐊᑐᕐᓂᖃᐅᑎᓂᑦ ᐃᓅᓯᕐᒥᓂᑦ. ᓯᕗᓂᐊᓂ ᐃᓄᑑᓪᓗᑎᒃ 
ᐃᓄᑐᐃᓐᓇᐅᓚᐅᖅᑐᑦ ᐱᖃᓐᓇᕆᔭᖃᐅᖅᖢᑎᒃ 
ᐊᒻᒪᓗ ᐃᒻᒪᖄ ᐃᖅᑲᓇᐃᔮᖃᑦᑎᐊᖅᖢᑎᒃ, ᒫᓐᓇᓕ 
ᐱᔪᒪᔭᖏᑦ ᑭᖑᓪᓕᐅᓕᖅᐳᑦ ᐃᓅᕋᑖᒧᑦ ᓄᑕᕋᓛᒧᑦ. 
ᐃᓱᒪᓇᙱᓐᓂᖅᓴᐅᔫᔮᓕᖅᐳᑦ ᐅᓪᓗᖏᑦ ᑕᑖᓕᕐᒪᑕ 
ᖁᐃᖏᓕᓴᖅᓯᓂᕐᒥᑦ, ᓂᕆᑎᑦᑎᓂᕐᒥᑦ, ᐊᒻᒪᓗ 
ᐸᔭᒃᓴᓂ ᐊᒥᓱᓂᑦ. ᐊᑖᑕᐅᔪᑦ ᐃᑲᔪᕈᓐᓇᖅᐳᑦ 
ᑐᑭᓯᐅᒪᓇᓱᐊᕐᓗᑎᒃ ᖃᓄᑎᒋ ᐊᐃᑉᐸᕆᔭᖓ 
ᐱᔭᒃᓴᖃᓕᕐᓂᖏᓐᓂᑦ ᖃᐅᑕᒫᑦᑎᐊᖅ. ᐱᓕᕆᔭᒃᓴᐃᑦ 
ᐱᔭᕇᖅᓯᒪᓇᓱᒋᖃᑦᑕᖅᑕᐃᓕᒃᑭᑦ, ᐃᒡᓗ ᓴᓗᒪᓗᓂ, 
ᐊᒻᒪᓗ ᓂᕆᔭᒃᓴᐃᑦ ᐱᔭᕇᖅᓯᒪᓗᓂ ᐊᖏᕐᕋᕌᖓᕕᑦ 
ᐊᒃᓱᕈᕐᓇᓚᐅᖅᑎᓪᓗᒍ ᐃᖅᑲᓇᐃᔮᕐᓂᑦ. ᐃᒪᓐᓇᒑᖅ, 
ᐊᖏᕐᕋᕈᕕᑦ, ᐊᐃᑉᐸᐃᑦ ᐊᐱᕆᓗᒍ ᐅᓪᓗᖓᓂ 
ᖃᓄᐃᓚᐅᕐᒪᖔᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᖃᓄᖅ ᐃᑲᔪᕈᓐᓇᕐᒪᖔᖅᐱᑦ. 
ᐸᖅᑭᓚᐅᑲᒍᒪᓗᑎᑦ ᐃᓅᕋᑖᖅᑐᒥ ᓄᑕᕋᓛᕐᓂᑦ 
ᐃᓄᑑᓗᑎᑦ ᐊᐃᑉᐸᐃᑦ ᑕᖃᐃᖅᓯᕈᓐᓇᕐᓂᐊᕐᒪᑦ. 
ᐃᓄᑑᓗᓂ ᐸᖅᑭᓪᓗᓂ ᓄᑕᕋᓛᕐᒥᑦ ᐱᐅᓂᖅᐹᖑᕗᖅ 
ᖃᐅᔨᒪᖃᐅᑦᑕᐅᑎᓂᕐᒧᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐋᖅᑭᒃᓯᓗᓂ 
ᐱᖃᑎᒌᑦᑎᐊᕐᓂᐅᔪᒥᑦ, ᐊᓈᓇᙳᕋᑖᖅᑐᖅ 
ᐃᓱᒫᓘᑎᖃᑐᐃᓐᓇᕆᐊᖃᕐᒥᔪᖅ ᑎᒥᖓᑕ ᑕᐅᑦᑐᖓᓂ. 
ᐃᕕᐊᖏᖏᑦ ᐊᔾᔨᒋᔪᓐᓃᖅᐸᖏᑦ, ᑰᑦᑎᓐᓈᖏᑦ 
ᓯᓕᖕᓂᖅᓴᐅᓕᖅᐳᑦ, ᐊᒻᒪᓗ ᐊᔪᕐᓇᕐᓂᖅᓴᐅᓐᓂᖅᖢᓂ 
ᐊᓯᐅᑎᑦᑎᔭᕆᐊᒃᓴᖅ ᖁᐃᒃᑎᓐᓂᕆᓚᐅᖅᑕᖓᓂ. 

ᐊᐃᑉᐸᕇᖕᓂᕐᒧᑦ ᐊᒃᓱᕉᓴᕐᓂᐅᔪᑦ 
ᓄᑕᕋᓛᖅᑖᓚᐅᖅᑎᓪᓗᒋᑦ

ᐃᑲᔪᕈᓐᓇᖅᐳᑎᑦ ᓴᐃᒻᒪᖅᓴᐃᓂᒃᑯᑦ ᐊᐃᑉᐸᕐᓂᑦ 
ᑕᐅᑦᑐᖓᓂ. ᖃᐅᔨᒪᔪᒪᔪᖅ ᓱᓕ ᐱᐅᒋᖕᒪᖔᖅᐱᐅᒃ. 

ᐊᑖᑕᙳᓵᖅᑐᑦ ᐊᑐᓲᖑᓂᖏᓐᓂᑦ

ᐊᑖᑕᙳᕋᑖᖅᑐᑦ ᐃᓛᓐᓂᒃᑯᑦ ᐃᒃᓯᖕᓇᑰᔮᓲᑦ 
ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓄᑑᖅᑰᔨᓲᑦ. ᓄᑕᕋᓛᖅᑖᓵᖅ 
ᐊᖅᓵᖅᑎᑦᑎᓇᓱᒋᔪᓐᓇᕆᕙᐅᒃ ᐊᐃᑉᐸᖅᐱᑦ ᐃᓕᖕᓄᑦ 
ᐃᒃᐱᒍᓱᖕᓂᕆᔭᖓᓂᑦ. ᑕᒪᓐᓇ ᐱᔾᔪᑕᐅᓪᓗᓂ, 
ᖁᔭᓈᖅᓯᔪᓐᓇᖅᐳᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᓂᑲᓪᓗᖓᓕᕐᓗᑎᒃ. 
ᐃᑲᔪᕈᓐᓇᖅᐳᑎᑦ ᐃᓚᐅᑎᑉᐸᒡᓗᒍ ᐊᐃᑉᐸᐃᑦ 
ᐸᖅᑭᓂᕐᒧᑦ ᐃᓅᕋᑖᖅᑐᒥ ᓄᑕᕋᓛᒥᑦ. ᐊᖏᖃᑦᑕᑦᑎᐊᕆᑦ 
ᐃᑲᔪᕈᒪᓂᖓᓂ ᐃᓄᑑᖃᑎᖃᕈᒪᓂᖓᓂᑦ ᓄᑕᕋᓛᕐᒥᑦ. 
ᐊᐃᑉᐸᐃᑦ ᐱᓕᕆᔾᔪᓯᖃᕐᓂᐊᖅᑐᒃᓴᐅᔪᖅ ᐃᓕᖕᓂᑦ 
ᐊᔾᔨᒋᙱᑕᑭᓐᓂᑦ, ᑭᓯᐊᓂ ᑕᒪᓐᓇ ᖃᓄᐃᒋᑦᑕᐃᓕᒪᓗᒍ. 
ᐱᓕᕆᔾᔪᓯᖃᕆᐊᖃᕐᒪᑦ ᐃᒻᒥᓂᒃ ᐱᓕᕆᐊᕆᕙᒃᑕᒥᓂᑦ, 
ᐊᒻᒪᓗ ᖃᓄᐃᔾᔮᙱᑦᑐᖅ.  

”ᑲᔪᖅᑕ’ᔪᒪᓂᕐᒥᑦ ᕿᓂᕐᓂᖅ ᓂᑲᓪᓗᖓᓂᕐᒥᑦ

ᐊᐃᑉᐸᕇᖕᓂᕐᒧᑦ ᐊᒃᓱᕉᓴᖕᓂᐅᔪᑦ 
ᐱᒋᐊᖅᑕᐅᑎᒃᑲᓐᓂᖅᑕᐅᓪᓗᑎᒃ ᐃᕐᓂᕋᑖᕕᓂᖅ 
ᓂᑲᓪᓗᖓᓂᕐᒥᑦ ᐊᓕᐊᓇᐃᙱᑦᑐᐊᓘᔪᓐᓇᖅᐳᖅ. 
ᐊᑐᕐᓂᖃᐅᑎᓂᑦ ᐊᓯᔾᔨᕐᓂᐅᔪᓂᑦ, ᐃᓅᖃᑎᒌᖕᓂᕐᒥᑦ 
ᐃᓄᑑᓂᖅ, ᐊᒻᒪᓗ ᑮᓇᐅᔭᒧᑦ ᐊᔪᖅᓴᕈᑎᖃᕐᓂᕐᒧᑦ 
ᐃᓚᓕᐅᔾᒡᔪᓐᓇᖅᐳᖅ ᓂᑲᓪᓗᖓᓂᕐᒧᑦ. ᑕᒪᒃᑮᑦ 
ᐊᓈᓇᐅᔪᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐊᑖᑕᐅᔪᑦ ᐊᑐᕐᓂᖃᕈᓐᓇᖅᐳᑦ 
ᓂᑲᓪᓗᖓᓂᕐᒥᑦ ᕿᑐᙵᖅᑖᓚᐅᖅᑎᓪᓗᒋᑦ. ᐋᓐᓂᐊᕕᖕᒥᑦ 
ᐃᑲᔪᖅᑕᐅᔪᒪᓂᐊᖅᐳᑎᑦ ᐃᕝᕕᑦ, ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐊᐃᑉᐸᐃᑦ 
ᐊᑐᕈᓂ ᐅᑯᓂᖓ ᓇᓗᓇᐃᔭᐅᑎᐅᔪᓂᑦ ᓂᑲᓪᓗᖓᓂᕐᒥᑦ:
ᓇᓗᓇᕐᓂᖅ, ᒫᙵᑐᐃᓐᓇᖅ ᕿᐊᓯᑲᓪᓚᖕᓂᖅ 
ᐊᒻᒪᓗ ᕿᐊᓯᑳᓪᓚᑐᐃᓐᓇᕐᓂᖅ ᐱᔾᔪᑎᖃᔮᙱᓪᓗᓂ, 
ᐃᒃᐱᒍᓱᖕᓃᑦ ᓄᒫᓱᖕᓂᕐᒥᑦ, ᖃᐱᓚᓇᖅᑐᒥ ᓄᒫᓱᖕᓂᖅ, 
ᑕᖃᖓᔪᒥᑦ ᓂᙵᐅᒪᓂᖅ, ᐃᒻᒥᓂᒃ ᐸᓯᒃᖠᔪᖅ, 
ᓱᖁᑕᐅᒃᓴᔮᙱᓐᓂᖅ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᓴᐱᓕᖅᓯᒪᓂᐅᔪᒥᑦ; 
ᓴᙱᔪᐊᓗᖕᒥ ᓱᕙᓕᑭᐅᖑᓇᓱᒋᓐᓂᖅ; ᐳᐃᒍᑐᓂᖅ, 
ᐃᓱᒪᒃᓴᖅᓯᐅᕆᐊᒃᓴᖅ ᐊᔪᑲᑕᖕᓂᖅ, ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 
ᐊᔪᕐᓂᖅ ᐃᓱᒪᑦᑎᐊᕆᐊᒃᓴᖅ; ᓯᓂᖕᓂᖓ 
ᐋᖅᑭᑦᑎᐊᖅᓯᒪᔪᓐᓃᕐᓗᓂ, ᓲᕐᓗ ᓯᓂᓗᐊᕐᓂᐊᓗᒃ 
ᐊᒻᒪᓗ ᓱᓕ ᑕᖃᖓᕙᒡᓗᓂ, ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 
ᓯᓂᒍᓐᓇᐃᓪᓕᕕᒡᔪᐊᖅᐸᒡᓗᓂ ᐅᓐᓄᐊᒃᑯᑦ 
ᑕᖃᖓᐃᓐᓇᖅᐸᒡᓗᓂ ᐅᓪᓗᒃᑯᑦ, ᐊᓯᔾᔨᕐᓂᐅᔪᖅ 
ᓂᕆᔾᔪᓯᖓᓂ, ᓲᕐᓗ ᓂᕆᔪᒪᕙᙱᓪᓗᓂ, 
ᐱᐅᒃᓴᙱᑦᑐᖅ ᑕᑯᔭᕆᐊᒃᓴᖅ ᐊᒻᒪᓗ ᑎᐱᖓᓂ 
ᓂᕿᒥᑦ, ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᓂᕆᓗᐊᒪᔮᓕᖅᑐᖅ; 
ᐊᐃᑉᐸᕇᖕᓂᕐᒧᑦ ᐃᓱᒪᙱᑦᑎᐊᓕᖅᑐᖅ; ᖁᔭᓈᖅᑐᖅ 
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ᐃᓅᕋᑖᖅᑐᒥ ᓄᑕᕋᓛᒥᑦ, ᐊᐃᑉᐸᒥᓂ, ᐱᖃᓐᓇᕆᔭᒥ, 
ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓚᖏᓐᓂᑦ; ᐃᓛᓐᓂᒃᑰᑦ: ᐃᒻᒥᓃᕈᒪᓂᕐᒥᑦ 
ᐃᒃᐱᒍᓱᖕᓂᖅ; ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐃᒃᐱᒍᓱᖕᓂᐅᔪᖅ ᐃᓕᖕᓂᑦ 
ᐋᓐᓂᑐᐃᓐᓇᕆᐊᖃᕐᓂᕐᒥᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐃᓅᕋᑖᖅᑐᒥᑦ 
ᓄᑕᕋᓛᕐᓂᑦ.

ᐱᔾᔪᑎᓕᖕᓂᑦ ᑎᑎᕋᖅᑕᐅᓂᑯᑦ

ᓄᑕᕋᓛᒧᑦ ᓄᒫᓱᖕᓂᖅ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᕐᓂᕋᑖᕕᓂᖅ 
ᓂᑲᓪᓗᖓᓂᖅ  
http://www.aboutkidshealth.ca/En/ 
ResourceCentres/PregnancyBabies/GivingBirth/
ThePostpartumPeriod/Pages/Baby-Blues-and-
Postpartum-Depression.aspx

ᐃᕐᓂᕋᑖᕕᓂᖅ ᓂᑲᓪᓗᖓᓂᖅ ᐊᒃᑑᑎᓲᖑᒋᕗᖅ 
ᐊᑖᑕᐅᔪᓂᑦᑕᐅᖅ 
http://www.aboutkidshealth.ca/En/News/ 
NewsAndFeatures/Pages/Postpartum- 
depression-affects-fathers-too.aspx
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http://www.aboutkidshealth.ca/En/ 
ResourceCentres/PregnancyBabies/Babies/ 
HealthIssuesinYourBaby/Pages/Fever-in-
Babies.aspx

ᐆᑕᕐᓇᕐᓂᖅ ᑭᓲᕙ?

ᐆᑕᕐᓇᕐᓂᖅ ᓇᓗᓇᐃᒃᑯᑕᐅᕗᖅ ᓄᑕᕋᓛᕕᑦ ᑎᒥᖓ 
ᐅᓇᑕᕐᓂᖓᓂ ᓱᔪᑦᑐᒥᑦ. ᖁᐱᕐᕈᐊᕐᔪᐃᑦ ᒪᒥᓴᕋᑦᓴᐃᑦ 
ᐊᒻᒪᓗ ᖁᐱᕐᕈᐃᑦ ᐊᐃᑦᑐᓇᖅᑐᑦ ᐱᕈᓲᖑᕗᑦ 
ᖃᓂᒋᔮᓂ ᐆᓇᕐᓂᐅᔪᒥᑦ ᑎᒥᑦᑕ ᐆᓇᕐᓂᕆᕙᒃᑕᖓᓂ. 
ᐆᑕᕐᓂᑦᑎᓪᓗᑕ, ᑎᒥᑦᑕ ᐆᓇᕐᓂᖓ ᖁᑦᑎᒃᓯᕚᓪᓕᓲᖑᕗᖅ, 
ᐊᔪᕐᓇᕐᓂᖅᓴᐅᓕᖅᖢᓂ ᖁᐱᕐᕈᐊᕐᔪᐃᑦ ᒪᒥᓴᕋᑦᓴᐃᑦ 
ᐊᒻᒪᓗ ᖁᐱᕐᕈᐃᑦ ᐊᐃᑦᑐᓇᖅᑐᑦ ᐆᒪᔭᕆᐊᒃᓴᖅ. 
ᐆᑕᕐᓇᕐᓂᖅ ᐱᒋᐊᖅᑎᑦᑎᓲᖑᒋᕗᖅ ᐋᓐᓂᐊᕇᒃᑯᓯᖅ 
ᐱᓕᕆᔾᔪᓯᐅᔪᒥᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐋᖅᑭᒃᓯᓪᓗᓂ ᓱᔪᑦᑐᒥ-
ᐅᓇᑕᓲᒥᑦ ᖃᐅᓪᓗᖅᑐᓂᑦ ᐊᐅᑉ ᐃᔭᕈᕙᐅᔭᖏᓐᓂᑦ 
ᐃᖏᕐᕋᑎᑦᑎᓂᕐᒥᑦ. ᐱᒻᒪᕆᐅᕗᖅ ᖃᐅᔨᒪᔭᕆᐊᒃᓴᖅ 
ᐆᑕᕐᓂᐅᔪᖅ ᐅᓗᕆᐊᓇᕐᓂᖓᓂ ᓄᑕᕋᓛᓄᑦ 
ᐃᓅᕋᑖᖅᑐᓄᑦ, ᐱᐅᙱᑦᑑᙱᑦᑐᖅ ᓄᑕᕋᓛᑦ ᑕᖅᑭᖃᕈᓂ 
ᐱᖓᓱᑦ ᐅᖓᑖᓂ. ᐆᑕᕐᓇᕐᓂᖅ ᑎᒥᐅᑉ ᐱᓕᕆᔾᔪᑎᒋᕙᐅᒃ 
ᐅᓇᑕᕐᓂᕐᒥᑦ ᓱᔪᑦᑐᒥᑦ, ᑕᐃᒫᒃ ᐱᐅᔫᕗᖅ. ᖃᐅᔨᓴᖅᑏᑦ 
ᐅᒃᐱᕈᓱᒃᐳᑦ, ᑭᐅᒪᓂᕐᒧᑦ ᐸᒡᕕᓵᕆᔪᓄᑦ ᓲᕐᓗ ᖁᐱᕐᕈᐃᑦ 
ᐊᐃᑦᑐᓇᖅᑐᓂᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᖁᐱᕐᕈᐊᕐᔪᐃᑦ ᒪᒥᓴᕋᑦᓴᐃᓄᑦ, 
ᑎᒥᐅᑉ ᖃᐅᓪᓗᖅᑐᓂᑦ ᐊᐅᑉ ᐃᔭᕈᕙᐅᔭᖏᑦ ᓴᓇᓲᖑᕗᑦ 
ᐃᓚᐅᕈᑎᒃᓴᒥᑦ ᐅᖃᐅᔾᔨᓲᒥᑦ ᖃᕋᓴᐅᑉ ᐃᓚᖓᓂ 
ᑕᐃᔭᐅᔪᒥᑦ ᕼᐃᐳᑕᓛᒥᔅᒥᑦ ᑎᒥᐅᑉ ᐆᓇᕐᓂᖓᓂ 
ᖁᒻᒧᒃᑎᑦᑎᓂᕐᒧᑦ. ᐆᓇᕐᓂᖅᓴᑦ ᑎᒥᒧᑦ ᐆᓇᕐᓂᖓᓂ 
ᐱᑎᑦᑎᓲᖑᕗᖅ ᐋᓐᓂᐊᕇᒃᑯᓯᖅ ᐱᓕᕆᔾᔪᓯᐅᔪᒥᑦ 
ᐅᓇᑕᑦᑎᐊᕈᓐᓇᕐᓂᖅᓴᒥᑦ ᓱᔪᓂᐅᔪᓂᑦ. ᐆᑕᕐᓇᕐᓂᖅ 
ᐃᑲᔪᕈᓐᓇᕆᕗᖅ ᐱᕈᖅᑎᑦᑎᒃᑲᓐᓂᕐᓂᕐᒥᑦ ᓴᓇᓂᕐᒧᑦ 
ᐱᑎᑦᑎᑦᑕᐃᓕᒪᑎᑦᑎᔨᐅᔪᓂᑦ ᖁᐱᕐᕈᐃᑦ ᐊᐃᑦᑐᓇᖅᑐᓂᑦ 
ᑎᒥᒥᑦ. ᐆᑕᕐᓇᕐᓂᖅ ᐃᓚᖃᒐᔪᒃᐳᖅ ᐱᑕᖃᒐᔪᒃᑐᓂ 
ᐋᓐᓂᐊᕐᓇᐅᔪᓂᑦ ᓲᕐᓗ ᓄᕙᖕᓂᕐᒥᑦ, ᐃᒡᒋᐊᕐᓗᖕᓂᕐᒥᑦ, 
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᓯᐅᓯᕆᓂᕐᒧᑦ, ᑭᓯᐊᓂ ᐃᓛᓐᓂᓚᐅᓱᖓᖅ 
ᓇᓗᓇᐃᒃᑯᑕᐅᔪᓐᓇᖅᑐᖅ ᐅᓗᕆᐊᓇᕐᓂᖅᓴᒥᑦ 
ᖃᓄᐃᓐᓂᐅᔪᒥᑦ.

ᖃᓄᖅ ᓄᑕᕋᓛᕕᑦ ᐆᓇᕐᓂᖓ 
ᖃᐅᔨᓴᕈᓐᓇᖅᐸᐃᑦ

ᒪᕐᕉᖕᓂ ᐱᓕᕆᓂᖃᖅᐳᖅ ᓄᑕᕋᓛᕕᑦ ᐆᓇᕐᓂᖓᓂ 
ᖃᐅᔨᓴᐃᓂᕐᒧᑦ: ᐃᑎᐊᒍᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐅᓂᖓᒍᑦ. 
ᓱᓕᓛᖑᔪᖅ ᑖᒃᑯᓇᓂ ᖃᐅᔨᓴᕐᓂᐅᔪᓂᑦ ᐃᑎᒃᑰᕗᖅ; 
ᑭᓯᐊᓂ, ᐊᒥᓱᐃᑦ ᐊᖓᔪᖅᑳᑦ ᑕᐃᒪᐃᑦᑐᒪᖃᑦᑕᙱᓚᑦ. 
ᐅᑯᐊ ᐃᑲᔪᕈᑕᐅᕗᑦ ᖃᐅᔨᒋᐊᕐᓂᕐᒧᑦ ᓄᑕᕋᓛᕕᑦ 
ᐆᓇᕐᓂᖓᓂ ᐅᓂᖓᒍᑦ: 

ᐆᑕᕐᓇᕐᓂᐅᔪᖅ ᓄᑕᕋᓛᓂᑦ

• �ᐃᓕᓗᒍ ᖃᑦᑎᖕᓂᓕᒃ ᑲᒻᒪᑎ ᓄᑕᕋᓛᕕᑦ ᐅᓂᖓᓄᑦ, 
ᐊᒻᒪᓗ ᑎᒍᒻᒥᓗᒍ ᑕᓕᖓ ᑎᒥᖓᓄᑦ. ᖃᑦᑎᖕᓂᖓ 
ᐳᓚᓯᒪᑦᑎᐊᕐᓗᒍ ᐅᓂᖓᓂ .  

• ᐅᑕᖅᑭᓗᑎᑦ ᑲᒻᒪᑎ ᐅᖃᓕᒫᕋᓱᐊᕐᓂᖓᓂ. 
• �ᖃᓄᐃᙱᓐᓂᐅᔪᖅ ᐆᓇᕐᓂᐅᔪᒥᑦ ᐱᔭᐅᔪᖅ ᐅᓂᕐᒥᑦ 
36.7°C-ᒥ 37.5°C-ᖑᕗᖅ (98.0°F-ᒥᑦ 99.5°F-ᒧᑦ).

ᖃᓂᒃᑯᑦ ᑲᒻᒪᑏᑦ ᐊᑐᖁᔭᐅᓇᔭᙱᓚᑦ ᑭᓯᐊᓂ 
ᓄᑕᕋᐃᑦ ᐊᕐᕌᒍᖃᓕᖅᐸᑦ ᑎᓴᒪᓂᑦ. ᓯᐅᑎᒃᑯᑦ ᑲᒻᒪᑏᑦ 
ᐊᑐᖅᑕᐅᓪᓗᐊᙱᓚᑦ ᐃᓅᕋᑖᖅᑐᓄᑦ ᓄᑕᕋᓛᓄᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᓄᑕᕋᓛᓄᑦ ᖃᐅᔨᑦᑎᐊᒐᒃᓴᐅᙱᒻᒪᑕ ᒥᑭᓗᐊᖅᑎᓪᓗᒋᑦ. 
ᓯᐅᑎᒃᑯᑦ ᑲᒻᒪᑏᑦ ᐊᑐᖅᑕᐅᔪᓐᓇᖅᐳᑦ ᓱᕈᓯᓄᑦ 
ᐊᕐᕌᒍᓖᑦ ᒪᕐᕈᖕᓂ ᐅᖓᑖᓂ. ᐆᑕᕐᓇᖅᑐᓄᑦ ᓂᐱᑎᒐᐃᑦ, 
ᐃᓕᔭᐅᓲᑦ ᓱᕈᓯᐅᑉ ᖃᐅᖓᓄᑦ, ᐊᑐᖁᔭᐅᕙᙱᓐᓂᕗᑦ 
ᐅᖃᓕᒫᑦᑎᐊᕈᓐᓇᙱᒻᒪᑕ.

ᐃᓅᓕᓴᒐᒃᓴᐅᕙᑦ?

ᐃᓅᓕᓴᖅᑕᐅᓂᖅ ᐆᑕᕐᓇᕐᓂᕐᒧᑦ ᐃᓅᕋᑖᖑᔪᓄᑦ 
ᓄᑕᕋᓛᓄᑦ: ᓄᑕᕋᓛᓄᑦ ᑕᖅᑭᓖᑦ ᐱᖓᓱᓂᑦ 
ᑐᖔᓂᓪᓗ ᖁᐊᖅᓵᕆᔭᐅᔪᓐᓇᖅᐳᑦ. ᐆᑕᕐᓂᖃᖅᐸᑦ 
ᖁᑦᑎᖕᓂᖅᓴᐅᒐᓛᒃᑐᒥ ᖃᓄᐃᙱᓐᓂᐅᔪᒥᑦ ᐆᓇᕐᓂᕐᒥᑦ 
– 38°C-ᒥᑦ (101°F) ᐱᔭᐅᔪᖅ ᐃᑎᐊᒍᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 
37.3°C-ᒥᑦ (99.1°F) ᐅᓂᖓᒍᑦ ᐱᔭᐅᔪᖅ – ᐊᒡᔭᕈᒃ 
ᐃᓅᕋᑕᖅᑐᖅ ᓄᑕᕋᓛᑦ ᓘᒃᑖᒧᑦ ᒫᓐᓇᑲᐅᑎᒋ. 
ᐃᓅᓕᓴᖅᑕᐅᓂᖅ ᐆᑕᕐᓇᕐᓂᕐᒧᑦ ᓄᑕᕋᓛᓄᑦ 
ᑕᖅᑭᖃᕐᓂᖅᓴᐅᔪᓄᑦ: ᑕᒪᕐᒥᒐᓚᒃ ᐆᑕᕐᓂᐅᔪᑦ 
ᓴᖅᑭᓲᖑᕗᑦ ᖁᐱᕐᕈᐃᑦ ᐊᐃᑦᑐᓇᖅᑐᓂᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᖃᓄᐃᑦᑐᓐᓃᕐᓂᐊᖅᐳᑦ ᐃᓅᓕᓴᙱᒃᑲᓗᐊᕐᓗᒍ. 
ᑕᐃᒪᐃᓐᓂᖓᓄᑦ, ᐊᒥᓱᐃᑦ ᓘᒃᑖᑦ 
ᖃᓄᐃᓕᐅᖁᔨᖃᑦᑕᙱᓚᑦ ᐆᑕᕐᓇᖅᑐᓄᑦ ᓄᑕᕋᓛᒧᑦ 
ᑕᖅᑭᓕᖕᓂ 6 ᐅᖓᑖᓃᑦᑐᓂᑦ ᑭᓯᐊᓂ ᐆᑕᕐᓇᕐᓂᖓ 
38.5°C ᐅᖓᑖᓃᑉᐸᑦ (101.5°F). ᑭᓯᐊᓂ, ᓄᑕᕋᓛᑦ 
ᓴᐅᓂᙳᒃᐸᑦ ᐆᑕᕐᓇᕐᓂᖓᓂ, ᓂᐊᖁᖅᓯᐅᑏᑦ 
ᐊᑐᖅᑕᐅᔪᓐᓇᖅᐳᑦ ᐊᑲᐅᓯᕚᓪᓕᕈᓐᓇᕐᓂᐊᕐᒪᑦ. 
ᐆᑕᕐᓇᕐᓂᖅ ᖃᐅᔨᔭᐅᒃᐸᑦ ᓴᖅᑭᑕᐅᓂᖓᓂ 
ᖁᐱᕐᕈᐊᕐᔪᐃᑦ ᒪᒥᓴᕋᑦᓴᐃᑦ ᓱᔪᑦᑐᕐᓂᕐᒧᑦ, ᓱᔪᑦᑐᖅ 
ᐃᓅᓕᓴᖅᑕᐅᓪᓗᐊᖅᐳᖅ ᒪᒥᓴᐅᑎᓄᑦ. ᒪᒥᓴᐅᑏᑦ 
ᐱᓕᕆᓲᖑᕗᑦ ᑐᖂᑦᑎᓂᕐᒧᑦ ᖁᐱᕐᕈᐊᕐᔪᐃᑦ 
ᒪᒥᓴᕋᑦᓴᐃᓄᑦ, ᐊᒻᒪᓗ ᐱᓕᕆᓂᖃᕆᓪᓗᓂ 
ᐊᑦᑎᒃᓯᑎᑦᑎᓂᕐᒥᑦ ᐆᑕᕐᓇᐅᔪᒥᑦ. ᐃᓛᓐᓂᒃᑯᑦ 
ᒪᒥᓴᐅᑏᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᓂᐊᖁᖅᓯᐅᑏᑦ ᐊᑐᖅᑕᐅᓲᖑᕗᑦ 
ᐊᑕᐅᑦᑎᒃᑯᑦ ᐆᑕᕐᓇᖅᑐᓄᑦ. ᐆᑕᕐᓇᕐᓃᑦ ᖄᖏᖅᓯᔪᑦ  
41.5°C-ᒥ (106.7°F) ᐱᑕᖃᒐᔪᙱᓚᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐃᓅᓕᓴᖅᑕᐅᑲᐅᑎᒋᔭᕆᐊᖃᖅᐳᑦ ᒫᓐᓇᑲᐅᑎᒋ.
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http://www.aboutkidshealth.ca/En/ 
ResourceCentres/PregnancyBabies/
NewbornBabies/HealthIssuesinYourNewborn 
Baby/Pages/Spitting-up-and-Vomiting.aspx 

ᓯᑦᑐᕿᓐᓂᖅ

ᐊᒥᓱᐃᑦ ᐃᓅᕋᑖᖅᑐᖅ ᓄᑕᕋᓛᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᓄᑕᕋᓛᑦ 
ᓯᑦᑐᕿᒐᔪᒃᐳᑦ ᐃᓚᖓᓐᓂ ᐃᕕᐊᖏᕐᒧᑦ ᐊᒫᒪᒃᑕᖏᓐᓂᑦ 
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ  ᐊᒫᒪᐅᑎᒧᑦ ᐃᒻᒧᖓᓂ ᐊᒫᒪᒃᑎᓪᓗᒋᑦ 
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ  ᐊᒫᒫᓂᒃᑎᓪᓗᒋᑦ. ᐃᓚᖏᑦ ᐃᓅᕋᑖᖅᑐᖅ 
ᓄᑕᕋᓛᑦ ᓯᑦᑐᕿᓚᐅᓲᖑᕗᑦ. ᓯᑦᑐᕿᓐᓂᖅ 
ᐊᒃᓱᕈᕐᓇᑎᒃ ᐊᓂᐊᓲᖑᕗᑦ ᓄᑕᕋᓛᑉ ᖃᓂᖓᓂ, 
ᐃᓛᓐᓂᒃᑯᑦ ᓂᒃᓵᓚᐅᖅᖢᑎᒃ. ᓯᑦᑐᕿᓐᓂᖃᓲᖑᒐᔪᒃᐳᑦ 
ᐊᖕᒪᓗᕐᓂᐅᔪᖅ ᓄᑭᖕᓂᑦ ᖁᓛᓂ ᐊᕿᐊᕈᖓᓂ 
ᒪᑐᑦᑎᐊᙱᒃᑳᖓᑦ. ᓯᑦᑐᕿᒐᔪᙱᓐᓂᖅᓴᐅᓲᖑᕗᑦ 
ᓄᑕᕋᓛᖅ ᐊᖏᒡᓕᕙᓪᓕᐊᑎᓪᓗᒍ, ᐊᒻᒪᓗ 
ᓄᖅᑲᓲᖑᒐᔪᒃᐳᖅ ᐊᕐᕌᒍᖅᑖᓚᐅᙱᓐᓂᖓᓂ. 
ᓱᑦᑐᕿᙱᓐᓂᖅᓴᐅᑎᑦᑐᓐᓇᖅᐸᐃᑦ ᓄᑕᕋᓛᑦ 
ᐅᑯᓂᖓ ᐆᒃᑐᕐᓗᑎᑦ: ᐊᒫᒪᒃᑎᑉᐸᒡᓗᒍ ᓄᑕᕋᓛᑦ 
ᑳᓕᓗᐊᙱᓐᓂᖓᓂ; ᐊᒫᒪᑕᐅᑎᒧᑦ ᐊᒫᒪᒃᑎᑦᑎᒍᕕᑦ, 
ᒥᑭᓐᓂᖅᓴᒥ ᐊᒫᒪᒃᑎᑉᐸᒡᓗᒍ, ᐊᒫᒪᒃᑎᑦᑎᓗᐊᖅᖢᓂ 
ᓯᑦᑐᕿᒃᑲᐅᓂᖅᓴᐅᖕᒪᑕ. ᓄᑕᕋᓛᑦ ᓄᖒᑦᑎᖏᒃᑲᓗᐊᕈᓂ 
ᐊᒫᒪᐅᑎᓂ ᖃᓄᐃᙱᓚᖅ ᐊᒫᒪᑕᐅᑎᒧᑦ ᐊᒫᒪᒃᑎᑦᑎᒍᕕᑦ, 
ᒧᓕᖓ ᐊᖏᓗᐊᙱᓪᓗᓂ ᒥᑭᓗᐊᙱᓪᓗᓂᓗ. ᒧᓕᒃ 
ᐊᖏᓗᐊᖅᑐᖅ ᐃᒻᒧᖕᒥᑦ ᑯᕕᑎᑦᑎᓗᐊᕐᓂᐊᖅᑐᖅ 
ᓱᒃᑲᓕᓗᐊᖅᑐᒥ; ᒧᓕᖓ ᒥᑭᓗᐊᖅᐸᑦ ᓄᑕᕋᓛᕐᓂᑦ 
ᐄᓯᑎᑦᑎᓂᐊᖅᑐᖅ ᐊᓂᕐᓂᓗᐊᕐᒥᑦ; ᐊᒫᒪᒃᑎᑦᑎᓂᖅ 
ᓂᐱᖃᙱᓐᓂᐅᑎᑉᐸᒡᓗᒍ ᐊᒻᒪᓗ ᐅᐃᒪᓇᙱᓪᓗᒍ, 
ᐊᒻᒪᓗ ᐅᓚᕕᓴᐅᑎᖃᓗᐊᙱᓪᓗᓂ; ᐊᒃᑐᐊᔪᓂᑦ 
ᖁᐃᖏᓕᓴᖅᓯᒪᕙᙱᓪᓗᒍ ᓇᕿᑎᕆᓯᒪᓲᖑᖕᒪᑦ ᓈᖓᓂ. 
ᓇᕿᑎᕆᓯᒪᕙᙱᓪᓗᑎᑦ ᓄᑕᕋᓛᕕᑦ ᓈᖓᓂ;
ᓂᒃᓵᒃᑎᑉᐸᒡᓗᒍ ᖃᔅᓰᖅᓱᒐᓚᒡᓗᒍ ᐊᒫᒪᒃᑎᑦᑎᓗᑎᑦ, 
ᐊᓂᑎᑦᑎᓇᓱᖕᓂᕐᒥᑦ ᐊᓂᕐᓂᕐᒥᑦ ᓈᖓᓂ. ᐊᒫᒪᒃᑎᓃᑦ 
ᓄᖅᑲᖅᑎᑉᐸᙱᓪᓗᒍ, ᑭᓯᐊᓂ ᓂᒃᓵᒃᑎᑉᐸᒡᓗᒍ 
ᓄᖅᑲᖓᓚᐅᑲᓕᕌᖓᑦ; ᓄᑕᕋᓛᑦ ᒪᑭᑕᑎᓪᓗᒍ 
ᐊᒫᒪᒃᑎᐊᓂᒃᑳᖓᕕᐅᒃ.
ᓯᑦᑐᕿᓐᓂᖅ ᐅᓗᕆᐊᓇᖅᑑᒐᔪᙱᓚᖅ, ᑭᓯᐊᓂ, 
ᐊᑲᐅᙱᓕᐅᕈᑕᐅᔪᓐᓇᖅᐳᖅ ᑐᕌᕐᓂᖃᕈᓂ 
ᐅᕿᒡᓕᕙᓪᓕᐊᓂᖓᓄᑦ, ᐃᐱᓂᐊᕐᓂᒧᑦ, ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ  
ᐆᑕᕐᓇᖅᑐᒥ ᓱᔪᐃᓂᖃᕈᓂ ᐃᒡᒋᐊᖓᓄᑦ. ᓄᑕᕋᓛᑦ 
ᐱᓂᖃᕈᓂ ᓇᓕᐊᖕᓂᑐᐃᓐᓇᖅ ᐋᓐᓂᐊᕈᑕᐅᖃᑦᑕᖅᑐᓂᑦ 
ᓯᑦᑐᕿᓚᐅᖅᑎᓪᓗᒍ, ᓘᒃᑖᓕᐊᕈᑎᒍᒃ: ᐊᐅᒃᑕᖃᕈᓂ 
ᓯᑦᑐᕿᖓᓂ; ᓯᑦᑐᕿ ᐃᐱᓕᐊᕆᒍᓂ ᓄᑕᕋᓛᕐᓂᑦ 
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ  ᑐᐱᓪᓗᓂ; ᓯᑦᑐᕿᓐᓂᖅ ᓄᑕᕋᓛᕐᓂᑦ 
ᑐᖑᔪᖅᓯᑎᑦᑎᒍᓂ; ᐊᑲᐅᙱᓕᐅᕈᑕᐅᔪᑦ 

ᓯᑦᑐᕿᓐᓂᖅ ᐊᒻᒪᓗ ᒥᕆᐊᖅᓴᕐᓂᖅ

ᐅᖁᙱᒡᓕᕙᓪᓕᐊᖏᓐᓂᖓᓄᑦ; ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ  
ᒥᕆᐊᖅᓴᕐᓂᕐᒧᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ  ᓂᕆᔭᒥᓄᑦ ᒥᕆᐊᕐᓂᕐᒧᑦ.  

ᒥᕆ°ᖅᓴᕐᓂᖅ °ᒻᒪᓗ ᓂᕆᔭᒥᓄᑦ ᒥᕆ°ᖅᓴᕐᓂᖅ

ᒥᕆᐊᖅᓴᕐᓂᖅ ᐊᒃᓱᕈᕐᓂᖅᓴᐅᕗᖅ ᓯᑦᑐᕿᓐᓂᕐᒥᑦ, ᐊᒻᒪᓗ 
ᐃᓚᖃᖅᐳᖅ ᖃᔅᓰᓐᓇᑯᓗᖕᓂ ᐊᓘᑎᕐᔪᐊᓂᑦ ᐊᕿᐊᕈᖓᓂ 
ᐃᓗᓕᖓᓐᓂ. ᒥᕆᐊᕐᓂᖅ ᓇᓗᓇᐃᔭᐅᑎᐅᔪᓐᓇᖅᐳᖅ 
ᖁᐱᕐᕈᐃᑦ ᐊᐃᑦᑐᐃᓇᖅᑐᒥᑦ ᐊᕿᐊᕈᕐᒥᑦ, ᖃᓄᐃᓐᓂᐅᔪᖅ 
ᓄᑕᕋᓛᑉ ᓂᕆᔭᖓᓂ, ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ  ᐊᓯᖓᓂ ᓈᕐᒥᒃ 
ᐃᓄᓚᐅᖓᓂ ᐊᑲᐅᙱᓕᐅᕈᑕᐅᔪᒥᑦ. 
ᓱᕗᓪᓕᕐᒥ ᐃᓅᓕᓴᐃᓂᖅ ᒥᕆᐊᖅᓴᕐᓂᕐᒧᑦ ᐃᓚᖃᖅᐳᖅ 
ᐊᒫᒪᒃᑎᑦᑎᓂᕐᒥᑦ ᓄᑕᕋᓛᕐᓂᑦ ᒥᑭᓐᓂᖅᓴᐅᔪᒥᑦ. 
ᐃᕕᐊᖏᒃᑯᑦ ᐊᒫᒪᒃᑎᑦᑎᒍᕕᑦ, ᕿᓚᒻᒥᐅᓂᖅᓴᒥᑦ 
ᐊᒫᒪᒃᑎᑉᐸᒡᓗᒍ ᐃᕕᐊᖏᕐᓂᑦ ᐊᒫᒪᒃᑎᑦᑎᓕᕌᖓᕕᑦ. 
ᐊᒫᒪᒃᑎᒐᔪᖕᓂᖅᓴᐅᔭᕆᐊᖃᕋᔭᖅᑐᒃᓴᐅᕗᑎᑦ 
ᐊᒫᒪᒃᑎᑲᑕᖕᓂᐊᕈᕕᐅᒃ ᒥᑭᓐᓂᖅᓴᒥᑦ. 
ᐊᓯᔾᔩᓚᐅᑲᒋᐊᖃᕋᔭᑐᐃᓐᓇᕆᐊᖃᖅᐳᑎᑦ ᐃᕕᐊᖏᕐᒥᑦ 
ᐃᒻᒧᖓᓂ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ  ᐊᒫᒪᐅᑎᐅᑉ ᐃᒻᒧᖓᓂ 
ᐃᒪᐅᔪᒧᑦ ᐃᓅᓕᓴᐅᑎᓕᖕᒥᑦ ᐊᑎᓕᖕᒥᑦ ᐲᑎᐊᓚᐃᑦᒥᑦ. 
ᑕᐃᒪᐃᒋᐊᖃᕈᕕᑦ, ᑐᓂᓗᒍ ᐃᒪᐅᔪᒥᑦ ᐃᒫᒪᖕᒥᑦ ᐃᑲᕐᕋᓄᑦ 
8-ᓄᑦ ᒥᕆᐊᕐᓂᖓ ᓄᖅᑲᓚᐅᖅᑎᓪᓗᒍ. ᐊᒫᒪᒃᑎᑉᐸᒡᓗᒍ 
ᒥᑭᑦᑑᑎᓂᒃ ᐊᒫᒪᒃᑎᒐᔪᒡᓗᒍ:  5 mL ᐸᓗᖕᓂᑦ (ᐊᑕᐅᓯᖅ 
ᐊᓘᑎᕋᓛᖅ) 5 ᒥᓂᑦᑕᒫᑦ ᐱᒋᐊᕐᓗᓂ. ᐃᑲᕐᕋᐃᑦ ᑎᓴᒪᑦ 
ᐊᓂᒍᖅᐸᑦ ᒥᕆᐊᓚᐅᙱᓪᓗᓂ, ᒪᕐᕈᑉᓪᓗᐊᕐᓗᒍ 
ᐊᖏᓂᖓᓂ ᐃᖃᕐᕋᑕᒫᑦ. ᓄᑕᕋᓛᑦ ᒥᕆᐊᒃᑲᓐᓂᕈᓂ 
ᑕᐃᑲᙵᑦ, ᐊᕿᐊᕈᖓ ᑕᖃᐃᖅᓯᖅᑎᓚᐅᑲᒍᒃ ᐃᑲᕐᕋᓕᒫᒥᑦ 
ᐊᒻᒪᓗ ᐊᓱᐃᓛᒃ ᐱᒋᐊᒃᑲᓐᓂᕐᓗᑎᑦ ᒥᑭᓐᓂᖅᓴᐅᔪᓂᑦ 
ᐊᒫᒪᒃᑎᑦᑎᓂᐅᔪᓂᑦ. 
ᖁᐱᕐᕈᐃᑦ ᐊᐃᑦᑐᐃᓇᖅᑐᒥᑦ ᐱᑕᖃᖅᐸᑦ, ᒥᕆᐊᖅᓴᕐᓂᖅ 
ᐃᓚᖃᒐᔪᒃᐳᖅ ᐊᕿᑦᑐᖅᓱᕐᓂᕐᒥᑦ. ᐃᕕᐅᔭᕐᒥᑦ ᓱᖓᖃᕈᓂ 
ᒥᕆᐊᖓᓂ, ᓇᓗᓇᐃᔭᐅᑎᐅᔪᓐᓇᖅᐳᖅ ᓯᒥᒃᓯᒪᓂᐅᔪᒥᑦ 
ᐃᓇᓗᐊᖏᓐᓂᑦ, ᖃᐅᔨᔭᐅᑲᐅᑎᒋᔭᕆᐊᖃᖅᐳᖅ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐃᒻᒪᖄ ᑐᐊᕕᕐᓇᖅᑐᒥ ᐱᓚᒃᑕᐅᓗᓂ. ᐅᖃᐅᔾᔪᑲᐅᑎᒋᒃᑭᑦ 
ᐋᓐᓂᐊᖃᖅᑕᐃᓕᒪᑎᑦᑎᔨᐅᔪᓂᑦ ᐸᖅᑭᔨᐅᔪᓂᑦ 
ᒥᕆᐊᖅᓴᓗᐊᑲᑕᓕᖅᐸᑦ, ᐃᕕᐅᔭᕐᒥᑦ ᓯᖓᖃᕈᓂ 
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ  ᐊᐅᒃᑕᖃᖅᐸᑦ ᒥᕆᐊᖓᓂ, ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ  
ᒥᕆᐊᖅᓴᕐᓂᖓ ᐃᓚᖃᖅᐸᑦ ᐊᕿᑦᑐᖅᓱᕐᓂᕐᒥᑦ. 
ᐊᒻᒪᓗᑦᑕᐅᖅ ᓘᒃᑖᑦ ᐅᖃᓗᒡᕕᒋᒍᒃ ᐃᓅᕋᑖᖅᑐᖅ 
ᓄᑕᕋᓛᑦ ᑕᑯᒃᓴᐅᑎᑦᑎᒃᐸᑦ ᑎᒥ ᐃᑦᑎᑭᓗᐊᖅᑐ 
ᓲᕐᓗ ᖃᓂᖓ ᐸᓂᕐᓗᓂ, 6 ᑐᖔᓂ ᖃᐅᓯᖅᑐᓂ 
ᖁᐃᖏᓕᓴᖃᖅᐸᑦ ᐅᓪᓗᕐᒥᑦ, ᐃᔨᖏᑦ ᐃᓗᑦᑐᖅᓯᒪᓗᑎᒃ, 
ᐃᓗᑦᑐᖅᓯᒪᔪᒥᑦ ᓂᐊᖁᖓᑕ ᓴᐅᓂᖃᙱᓐᓂᖓᓂ, 
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ  ᐅᕕᓂᖓ ᐸᓂᕐᓗᓂ.
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ᐃᓅᕋᑖᖅᑐᖅ ᓄᑕᕋᓛᑦ ᓴᙲᑦᑐᑯᓗᖕᓂ ᑎᒥᐅᑉ 
ᑕᐃᒪᓐᓇ ᐃᕕᐊᖏᒃᑯᑦ ᐊᒫᒪᒃᑎᓂᖅ ᐱᒻᒪᕆᐅᕗᖅ: 
ᑐᓂᓯᓲᖑᕗᖅ ᐃᓅᕋᑖᖅᑐᖅ ᓄᑕᕋᓛᕐᒥᑦ ᑎᒥᐅᑉ 
ᓴᐳᓐᓂᐊᖅᑎᖏᓐᓂᑦ ᐅᓇᑕᕈᑕᐅᔪᓐᓇᖅᑐᓂ ᓱᔪᑦᑐᕐᓂᑦ. 
ᑕᐃᒪᓐᓇ, ᐃᕕᐊᖏᒃᑯᑦ ᐊᒫᒪᒃᑎᑕᐅᔪᑦ ᓄᑕᕋᓛᑦ 
ᐅᓄᙱᓐᓂᖅᓴᓂ ᓱᔪᑦᑐᖃᓲᖑᕗᑦ ᓄᑕᕋᓛᓂ 
ᐊᒫᒪᐅᑎᒨᖅᑐᓄᑦ. 

ᑭᓲᕙ ᐱᔾᔪᑕᐅᔪᑦ ᓱᔪᑦᑐᓂᑦ?

ᑕᒪᕐᒥᒐᓚᒃ ᓱᔪᑦᑐᓂᑦ ᐃᓅᕋᑖᖅᑐᖅ ᓄᑕᕋᓛᓂᑦ 
ᐱᒋᐊᓲᖑᕗᑦ ᖁᐱᕐᕈᐊᕐᔪᐃᑦ ᒪᒥᓴᕋᑦᓴᓂᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐃᓚᖏᓐᓂ ᖁᐱᕐᕈᐃᑦ ᐊᐃᑦᑐᐃᓇᖅᑐᓂᑦ. ᐊᓈᓇᐅᔪᑉ 
ᐃᕐᓂᕕᖓ ᐃᓗᓕᖃᖅᐳᖅ  ᖁᐱᕐᕈᐊᕐᔪᐃᑦ ᒪᒥᓴᕋᑦᓴᓂᑦ, 
ᐱᓗᐊᖅᑐᒥ ᓱᔪᑦᑐᖃᕐᓂᖃᖅᐸᑦ. ᐃᕐᓂᕙᓪᓕᐊᑎᓪᓗᒍ, 
ᓄᑕᕋᓛᖅ ᐄᓯᔪᓐᓇᖅᐳᖅ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ  ᖁᐱᕐᕈᐊᕐᔪᐃᑦ 
ᒪᒥᓴᕋᑦᓴᐃᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ  ᖁᐱᕐᕈᐃᑦ ᐊᐃᑦᑐᐃᓇᖅᑐᓂᑦ 
ᐳᕙᖓᓄᐊᕈᓐᓇᖅᐳᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐊᐅᖓᓄᑦ. ᓄᑕᕋᓛᖅ 
ᖃᓂᒻᒪᒍᓐᓇᖅᐳᖅ ᐃᕐᓂᔭᐅᕙᓪᓕᐊᑎᓪᓗᒍ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ  
ᖃᔅᓯᒐᓚᖕᓂ ᐅᓪᓗᓂ ᐃᕐᓂᐊᖑᓚᐅᖅᑎᓪᓗᒍ. 
ᖁᐱᕐᕈᐊᕐᔪᐃᑦ ᒪᒥᓴᕋᑦᓴᐃᑦ or ᖁᐱᕐᕈᐃᑦ 
ᐊᐃᑦᑐᐃᓇᖅᑐᓂᑦ ᐅᓄᖅᓯᓲᖑᕗᑦ, ᐃᓅᕋᑖᖅᑐᖅ 
ᓄᑕᕋᓛᖅ ᕿᓚᒥᐊᓗᒃ ᖃᓂᒻᒪᒍᓐᓇᖅᐳᖅ. 
ᕿᓚᒻᒥᐅᓂᖅᓴᒥ ᓱᔪᑦᑐᖅ ᖃᐅᔨᔭᐅᒃᐸᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐃᓅᓕᓴᖅᑕᐅᓗᓂ, ᐱᐅᓂᖅᓴᐅᓂᐊᖅᐳᖅ 
ᖃᓄᐃᓐᓂᕆᓂᐊᖅᑕᖓᓂ ᐃᓅᕋᑖᖅᑐᖅ ᓄᑕᕋᓛᕐᒧᑦ. 
ᖃᔅᓯᒐᓚᖕᓂᑦ ᖁᐱᕐᕈᐊᕐᔪᐃᑦ ᒪᒥᓴᕋᑦᓴᓂᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᖁᐱᕐᕈᐃᑦ ᐊᐃᑦᑐᐃᓇᖅᑐᓂᑦ ᐊᐃᑦᑐᖅᑕᐅᔪᓐᓇᖅᑐᓂ 
ᐊᓈᓇᒥᑦ ᐃᓅᕋᑖᖅᑐᖅ ᓄᑕᕋᓛᕐᒧᑦ ᓯᖓᐃᑎᓪᓗᒍ 
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ  ᐃᕐᓂᔭᐅᕙᓪᓕᐊᑎᓪᓗᒍ. ᐃᓛᓐᓂᓚᐅᓱᖓᖅ, 
ᐃᓅᕋᑖᖅᑐᖅ ᓄᑕᕋᓛᖅ ᓱᔪᑦᑐᖅᑖᓲᖑᕗᖅ ᓄᕙᒃᑐᒥᑦ 
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ  ᓴᐅᓂᙳᔪᒥᑦ. 

ᑭᓲᕙᑦ ᐋᓐᓂᐊᕈᑕᐅᖃᑦᑕᖅᑐᓂᑦ ᓱᔪᑦᑐᓂᑦ?

ᐋᓐᓂᐊᕈᑕᐅᖃᑦᑕᖅᑐᓂᑦ ᐱᒋᐊᖅᐸᓪᓕᐊᔪᒥᑦ 
ᓱᔪᑦᑐᓂᑦ ᑎᑎᕋᖅᓯᒪᕗᑦ ᐊᑖᓂ. 
ᓯᕗᓪᓕᕐᒥ ᐊᔪᕐᓇᒐᓚᑐᐃᓐᓇᕆᐊᖃᖅᐳᖅ 
ᓇᓗᓇᐃᖅᓯᔭᕆᐊᒃᓴᖅ ᐃᓅᕋᑖᖅᑐᖅ ᓄᑕᕋᓛᖅ 
ᓱᔪᑦᑐᖃᕈᓂ, ᖃᓄᐃᙱᑦᑎᐊᖅᑐᑦ ᐃᓅᕋᑖᖅᑐᖅ 
ᓄᑕᕋᓛᑦ ᐱᖃᕈᓐᓇᕆᕗᑦ ᐃᓚᖏᓐᓂᑦ 
ᐋᓐᓂᐊᕈᑕᐅᖃᑦᑕᖅᑐᓂᑦ ᓱᔪᑦᑐᖃᙱᒃᑲᓗᐊᕐᓗᓂ. 

ᓱᔪᑦᑐᑦ ᐃᓅᕋᑖᖅᑐᓄᑦ ᓄᑕᕋᓛᓂᑦ

ᐃᓅᕋᑖᖅᑐᖅ ᓄᑕᕋᓛᓂᑦ ᓱᔪᑦᑐᒥᑦ, ᑖᒃᑯᐊ 
ᐋᓐᓂᐊᕈᑕᐅᖃᑦᑕᖅᑐᑦ ᐱᒋᐊᓪᓚᖕᓂᐊᖅᐳᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᓄᑕᕋᓛᖅ ᖃᐅᔨᓴᖅᑕᐅᔭᕆᐊᖃᕐᓂᐊᖅᐳᖅ ᓘᒃᑖᒧᑦ:  

• �ᐆᓇᕐᓂᖓ ᖃᓄᐃᓕᖓᕈᓘᔭᕐᓗᓂ 36.6 ᐆᓇᕐᓂᖓᓂ 
ᑐᖔᓂ C (97.9 ᐆᓇᕐᓂᖓ F) ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ   38.0 
ᐆᓇᕐᓂᖓᑕ ᐅᖓᑖᓂ C (100.4 ᐆᓇᕐᓂᖓ F), 
ᐃᑎᐊᒍᑦ ᖃᐅᔨᓴᖅᑕᐅᔪᖅ;

• �ᐊᒫᒪᒍᒪᑦᑎᐊᙱᑦᑐᖅ ᐊᒻᒪᓗ ᑐᐹᒐᒃᓴᐅᙱᑦᑐᖅ 
ᐊᒫᒪᒃᑎᓐᓇᓱᒡᓗᒍ

• ᐅᐃᕐᙵᕐᓂᖃᕐᔪᐊᖅᑐᖅ
• ᐱᔭᕐᓃᑐᖅ
• �ᓱᒃᑲᔪᒥᑦ ᐊᓂᖅᑎᕆᓂᖅ ᓱᒃᑲᓂᓕᖕᒥᑦ ᐅᖓᑖᓂ 60-ᒃ 
ᐊᓂᖅᑎᕆᓂᐅᔪᓂᑦᐊᑕᐅᓯᕐᒥᑦ ᒥᓂᑦᒥᑦ

• ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ  ᐊᓯᔾᔨᕐᓂᐅᔪᒥᑦ ᖃᓄᐃᓐᓂᖓᓂ.

ᓱᔪᑦᑐᖅ ᐱᐅᔪᓐᓃᖅᐸᓪᓕᐊᓗᓂ, ᐃᓅᕋᑖᖅᑐᖅ 
ᓄᑕᕋᓛᖅ ᖄᒃᑲᓐᓂᐊᒍᑦ ᐋᓐᓂᐊᕈᑕᐅᖃᑦᑕᖅᑐᓂ 
ᓴᖅᑭᑦᑐᖃᕈᓐᓇᖅᐳᖅ: 
• ᐊᓂᖅᓵᕈᓐᓇᐃᓪᓕᑲᑕᖕᓂᖅ
• ᑐᖑᔪᕈᔪᒃᓯᓗᓂ ᖃᓂᖓ
• �ᖃᑯᐃᓪᓕᓗᓂ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ  ᐅᕕᓂᖓ 
ᐃᖅᓱᖅᑕᕈᔫᓗᓂ

• �ᑎᒥᖓᑕ ᐆᓇᕐᓂᖓ ᖁᑦᑎᒡᓗᓂ (ᐅᖓᑖᓂ 38.0 
ᐆᓇᕐᓂᓕᒃ C ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 100.4 ᐆᓇᕐᓂᖓ F, 
ᖃᐅᔨᓴᖅᑕᐅᔪᖅ ᐃᑎᐊᒍᑦ)

• �ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ  ᐊᑦᑎᒃᑐᒥ ᐆᓇᕐᓂᓕᒃ (ᐊᑖᓂ 36.6 
ᐆᓇᕐᓂᓕᒃ C ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 97.9 ᐆᓇᕐᓂᓕᒃ F, 
ᖃᐅᔨᓴᖅᑕᐅᔪᖅ ᐃᑎᐊᒍᑦ), ᐊᓐᓄᕌᖅᑕᐅᒐᓗᐊᖅᑎᓪᓗᒍ 
ᐊᒻᒪᓗ ᐅᓕᒃᑕᐅᓗᓂ ᕿᐱᖕᓄᑦ.

ᐃᓅᓕᓴᕐᓂᖃᖅᐹ?

ᐃᓅᕋᑖᖅᑐᖅ ᓄᑕᕋᓛᑦ ᓱᔪᑦᑐᖃᖅᐸᑦ, 
ᑲᒪᒋᔭᐅᕝᕕᖕᒧᑦ ᐸᖅᑭᔭᐅᓂᕐᒨᖅᑕᐅᑐᐃᓐᓇᕆᐊᓕᒃ 
ᐋᓐᓂᐊᕕᖕᒥ, ᐃᓕᔭᐅᓗᓂ ᐆᖅᑰᓯᔾᔫᒥᓇᖅᑐᒥ 
ᐃᒡᓕᖕᒧᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ  ᐱᕈᖅᓴᕐᕕᖕᒧᑦ. 
ᐃᓕᓯᕝᕕᐅᔪᓐᓇᖅᑐᖅ ᐆᒻᒪᑎᒧᑦ ᐊᓂᖅᑎᕆᓂᕐᒧᑦ 
ᖃᐅᔨᓴᕈᑕᐅᔪᒧᑦ ᐆᒃᑐᖃᑦᑕᕐᓂᐊᖅᑐᒥ ᐆᒻᒪᑎᖓᑕ 
ᑎᓪᓕᕐᓂᖓᓂ ᐊᒻᒪᓗ ᐊᓂᖅᑎᕆᓂᖓᓂ. 
ᖃᐅᔨᓴᕈᑕᐅᔪᒥᑦ ᑕᐃᔭᐅᔪᒥ ᐊᐅᑉ ᐊᓂᕐᓂᖓᓂ 
ᖃᐅᔨᓴᕈᑕᐅᔪᒥᑦ ᖃᐅᔨᓇᓱᐊᕐᓂᕐᒧᑦ ᐊᓂᕐᓂᒥᑦ 
ᐃᓯᐊᕙᓪᓕᐊᑦᑎᐊᕋᓗᐊᕐᒪᖔᑦ ᑎᒥᖓᓄᑦ. 
ᖁᐱᕐᕈᐊᕐᔪᐃᑦ ᒪᒥᓴᕋᑦᓴᓄᑦ ᓱᔪᑦᑐᒧᑦ ᐸᓴᒋᔭᐅᒃᐸᑦ, 
ᐃᓅᕋᑖᖅᑐᖅ ᓄᑕᕋᓛᑦ ᐃᓅᓕᓴᖅᑕᐅᓂᐊᖅᐳᖅ. 
ᓱᔪᑦᑐᐃᑦ ᐃᓅᕋᑖᖅᑐᖅ ᓄᑕᕋᓛᕐᓂᑦ 
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ᐅᓗᕆᐊᓇᕈᓐᓇᕐᒪᑕ ᐊᒻᒪᓗ ᓱᒃᑲᔪᒃᑯᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐊᑑᑎᓕᖕᒥᑦ ᐃᓅᓕᓴᐃᓂᕐᒥᑦ ᐱᔭᕆᐊᖃᕐᒪᑦ, 
ᐃᓅᓕᓴᐅᑏᑦ ᐃᒻᒥᖅᓲᑎᒃᑰᖅᑎᑕᐅᓲᑦ (IV) . 

ᖁᐱᕐᕈᐃᑦ ᐊᐃᑦᑐᐃᓇᖅᑐᓂᑦ ᓱᔪᑦᑐᑦ 
ᐃᓅᓕᓴᐅᑎᒧᑦ ᓱᓐᓂᕈᓐᓇᙱᓚᑦ. 
ᑕᐃᒪᐃᓐᓂᖓᓄᑦ, ᐃᓅᕋᑖᖅᑐᖅ 
ᓄᑕᕋᓛᑦ ᖁᐱᕐᕈᐃᑦ ᐊᐃᑦᑐᐃᓇᖅᑐᓂᑦ 
ᓱᔪᓐᓂᖃᕈᓂ, ᓵᓚᖃᕋᓱᒋᐊᖃᕐᓂᐊᖅᐳᖅ 
ᓱᔪᑦᑐᕐᒥᑦ ᐃᓅᓕᓴᐅᑎᖃᙱᓪᓗᓂ. 
ᐃᑲᔪᖅᓯᖅᑕᐅᓂᕐᒧᑦ ᐸᖅᑭᓂᕐᒥᑦ, ᐊᑖᓂ 

ᐅᖃᐅᓯᕆᔭᐅᔪᓂᑦ, ᑐᓂᔭᐅᓂᐊᖅᐳᖅ. 
ᓲᕐᓗ, ᐃᒻᒥᖅᓱᖅᑕᐅᔭᕆᐊᖃᑐᐃᓐᓇᕆᐊᓕᒃ 
IV ᐆᕆᒻᒥᔪᖅᑕᐃᓕᑎᑦᑎᓇᓱᐊᕐᓂᕐᒧᑦ, 
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ  ᐅᐃᕐᙵᓗᐊᕈᓂ ᐊᒫᒪᒋᐊᒃᓴᖅ, 
ᑐᖅᖢᐊᓕᖅᑕᐅᔭᕆᐊᖃᑐᐃᓐᓇᕆᐊᓕᒃ 
ᓱᕐᓗᖓᒍᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ  ᖃᓂᖓᒍᑦ ᐃᒻᒧᖕᒥᑦ 
ᑯᑐᒡᕕᐅᓂᐊᕐᓗᓂ ᐊᕿᐊᕈᒥᓄᑦ. ᐃᓚᖏᑦ 
ᐃᓅᕋᑖᖅᑐᖅ ᓄᑕᕋᓛᑦ ᐊᓂᕐᓂᒃᓴᒥᑦ 
ᐱᔭᕆᐊᖃᕋᔭᖅᑐᑦ ᑕᐃᒪᐃᑕᐅᑎᓪᓗᒋᑦ, ᐱᓗᐊᖅᑐᒥ 
ᐳᕝᕕᕆᒍᓂ.
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ᑭᓲᕙ ᐆᕆᒻᒥᔪᖅ? 

ᐆᕆᒻᒥᔪᖅ ᐅᕕᓂᖕᒥ ᐅᐃᒪᔭᕐᓗᖁᑎᐅᕗᖅ 
ᐊᒃᑐᐃᓲᖅ ᓄᑕᕋᓛᓂ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ  
ᐱᓱᒋᐅᖅᓯᒪᔪᓂᑦ ᖁᐃᖏᓕᓴᖃᕐᕕᖓᓂ. 
ᐱᓗᐊᖅᑐᒥ, ᐱᔾᔪᑎᓕᒃ ᐊᒃᑐᐊᓂᖓᓄᑦ 
ᐃᑎᕈᖓᓂ ᐊᒻᒪᓗ ᐊᓇᖓᓂ ᓄᑕᕋᓛᖅᐱᑦ 
ᐊᕿᑦᑐᑯᓗᖕᒥᑦ ᐅᕕᓂᖓᓂ. ᑕᒪᕐᒥᒐᓚᑦ ᓄᑕᕋᓛᑦ 
ᐊᑕᐅᓰᕐᓗᓂᓘᓐᓃᑦ ᐆᕆᒻᒥᔫᓂᐊᖅᐳᖅ ᐃᒻᒥᓂᒃ 
ᖁᕐᕕᓕᐊᕈᓐᓇᖅᓯᓚᐅᙱᓐᓂᖓᓂ. 

ᖃᓄᖅ ᐆᕆᒻᒥᔪᖅ ᐊᒃᑑᑎᖃᕐᓂᖃᓲᖑᕙ 
ᓄᑕᕋᓛᓐᓂᑦ? 

ᓄᑕᕋᓛᖅ ᐆᕆᒻᒥᔪᖅ ᐅᑯᓂᖓ 
ᓇᓗᓇᙱᔾᔪᑎᖃᕐᓂᐊᖅᐳᖅᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 
ᐋᓐᓂᐊᕈᑕᐅᖃᑦᑕᖅᑐᓂᑦ:
• ᐅᕕᓂᖓ ᐊᐅᐸᕐᓗᓂ 
• ᐅᐃᒪᔭᕐᓗᖁᑎᔪᖅ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᖃᓯᓕᔪᖅ ᐅᕕᓂᒃ 
• �ᒥᓚᒃᑳᔪᖅ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐃᒪᓕᐅᕈᑦ 
ᖁᐃᖏᓕᓴᖃᕐᕕᖓᓂ 

• �ᐆᕆᒻᒥᒐᓛᔪᖅ ᑕᐅᑦᑐᐊ ᐊᐅᐸᕈᔪᒃᖢᓂ ᒥᓚᒃᑳᕋᓛᔪᖅ 
ᐅᕕᓂᖓᓂ.

• �ᐱᓂᖅᓴᐅᔪᑦ ᐆᕆᒻᒥᔪᑦ ᐊᐅᐸᓪᓚᕆᒃᖢᑎᒃ 
ᐆᕆᒻᒥᔫᕗᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᒪᑐᐃᖓᔪᓂᒃ ᐊᒥᕐᓗᖕᓂᑦ (ᑖᒃᑯᐊ 
ᐋᓐᓂᕐᓇᒐᔪᒃᑐᑦ)

ᑭᓱ ᐱᔾᔪᑕᐅᕙᑦ? 

ᐱᔾᔪᑕᐅᓂᖅᐹᖑᒐᔪᒃᑐᑦ ᐆᕆᒻᒥᔪᕐᓂᑦ 
ᐊᒃᑐᐊᓂᕐᒥᑦ ᖁᐃᒥᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐊᓇᕐᒥᑦ. ᑕᐃᔭᐅᕗᖅ 
“ᐅᐃᒪᔭᕐᓗᖁᑎᔪᖅ ᖁᐃᖏᓕᓴᕐᒧᑦ ᐅᕕᓂᒡᓗᖕᓂᖅ.” 
ᑕᐃᒪᐃᓕᒐᔪᒃᑐᑦ ᓄᑕᕋᓛᖅ ᐊᕿᑦᑐᖅᓱᖅᑎᓪᓗᒍ. 
ᐊᒃᑐᐃᒐᔪᒃᑐᖅ ᐅᒃᐸᑎᖏᓐᓂ ᐊᒻᒪᓗ 
ᖁᒃᑐᕋᖏᓐᓂᑦ. ᐊᒃᑐᐊᓗᐊᖅᑐᓂᑦ, ᐊᐅᒃᑕᔫᖅ ᖃᕐᓖᑦ 
ᖁᐃᖏᓕᓴᐃᓪᓘᓐᓃᑦ ᒪᓴᖕᒥᑦ ᐸᓂᖅᑎᑦᑎᔪᓐᓇᙱᑦᑐᓂ 
ᐱᐅᔪᓐᓃᖅᑎᑦᑎᒃᑲᓐᓂᕈᓐᓇᖅᐳᖅ ᐆᕆᒻᒥᔪᕐᒥᑦ.
ᐆᕆᒻᒥᔪᖅ ᓴᖅᑭᑕᐅᔪᓐᓇᕆᕗᖅ ᐊᓂᐊᓚᑦᑎᔪᕐᒥᑦ 
ᓱᕈᔪᓐᓇᖅᑐᓕᖕᒥᑦ (ᑳᓐᑎᑕ). ᑖᓐᓇ ᐅᖂᓪᓗᓂ 
ᐊᒻᒪᑎᕐᓂᖅ ᐱᕈᓲᖑᕗᖅ ᐆᓇ)ᒃᑐᓂᑦ, ᒪᓴᐅᓂᐅᔪᓂᑦ 
ᓲᕐᓗ ᐅᕕᓂᐅᑉ ᐃᓗᑐᓂᖏᓐᓂᑦ. ᐊᓂᐊᓚᑦᑎᔪᖅ 
ᖁᐃᖏᓕᓴᕐᒧᑦ ᐅᕕᓂᒡᓗᖕᓂᖅ ᐊᐅᐸᖅᐳᖅ, ᐊᒻᒪᓕ 
ᒥᑭᑦᑐᑯᖕᓂᑦ ᐊᐅᐸᖅᑐᓂ ᒥᓚᒃᑳᓂᖃᐅᖅᐳᖅ ᓯᓂᖏᓐᓂᑦ. 

ᐆᕆᒻᒥᔪᖅ

ᐋᓐᓂᕐᓇᒐᔪᙱᑦᑐᖅ. ᓴᖅᑭᑦᑐᓐᓇᖅᑐᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ  
ᐱᕚᓪᓕᕈᓐᓇᖅᑐᖅ ᓄᑕᕋᓛᖅ ᐃᓅᓕᓴᐅᑎᓅᖅᑎᓪᓗᒍ.
ᐊᓯᖏᑦ ᐆᕆᒻᒥᔪᑦ ᓴᖅᑭᑦᑐᓐᓇᕆᕗᑦ 
ᖁᐃᖏᓕᓴᖃᕐᕕᖓᓂ. ᐅᑯᐊᖑᔪᓐᓇᖅᐳᑦ, ᑯᒥᓛᑦ, 
ᖁᐱᕐᕈᐊᕐᔪᐃᑦ ᒪᒥᓴᕋᑦᓴᐃᑦ, ᖁᐱᕐᕈᐃᑦ ᐊᐃᑦᑐᐃᓇᖅᑐᑦ 
ᐊᒻᒪᓗ ᑎᒥᐅᑉ ᓈᒻᒪᒋᙱᑕᖓᓂ ᐆᕆᒻᒥᔪᑦ. 
ᑕᑯᔭᐅᔪᓐᓇᕐᒥᔪᑦ ᐊᓯᐊᒍᑦ ᑎᒥᒃᑯᑦᑕᐅᖅ.

ᐃᓅᓕᓴᖅᑕᐅᔪᓐᓇᖅᐸ? 

ᖁᐃᖏᓕᓴᖓ ᐲᖅᓯᒪᓗᒍ. ᐅᕕᓂᖓ ᓴᖅᑭᔮᖅᑎᓪᓗᒍ 
ᐆᓇᔪᒃᑐᒧᑦ, ᐸᓂᖅᑐᒥ ᓯᓚᒥ ᐊᔪᙱᓐᓂᓕᒫᕐᓂᑦ. 
ᖁᐃᖏᓕᓴᖓ ᐊᓯᔾᔨᓕᕈᕕᐅᒃ, ᐅᒃᐸᑎᖓ ᐅᐊᓴᖅᐸᒡᓗᒍ 
ᓴᙲᑦᑐᒧᑦ ᐅᐊᓴᐅᒻᒧᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐆᓇᔪᒃᑐᒥᑦ 
ᐃᒪᕐᒥᑦ, ᐃᕐᕈᖅᑐᖅᐸᒡᓗᒍ, ᐊᒻᒪᓗ ᐊᓪᓚᖅᑎᕐᓗᒍ. 
ᐋᓐᓂᕐᓇᙱᓐᓂᖅᓴᐅᔪᓐᓇᖅᑐᖅ ᓄᑕᕋᓛᕐᓄᑦ 
ᐅᐊᓴᕈᕕᐅᒃ ᐆᓇᔪᒃᑐᒥ ᐅᕕᓂᖕᓂᐊᕐᕕᖕᒥᑦ. ᐊᑐᖅᑕᐃᓕᒋᑦ 
ᐊᓪᓚᕈᑎᕋᓛᓂᑦ ᐋᓪᑲᕼᐋᓕᖕᓂᑦ, ᖃᓯᓕᔾᔪᑕᐅᔪᓐᓇᕐᒪᑦ. 
ᑎᐱᖃᙱᑦᑐᒥ ᓴᐳᔾᔨᓯᒪᔨᐅᔪᒥᑦ ᐆᓐᓂᓯᐅᒻᒥᑦ ᐊᑐᕐᓗᑎᑦ, 
ᓲᕐᓗ ᐊᓪᓚᕈᔾᔭᒐᕐᒥᑦ (ᕚᓴᓖᓐ) ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᓯᖕᒃ ᐋᒃᓴᐃᑦ 
ᓴᐳᒻᒥᓂᐊᖅᑐᒥ ᖁᐃᖏᓕᓴᖓ ᐊᓯᔾᔨᓚᐅᙱᓐᓂᖓᓂ. 
ᐊᓯᖏᓐᓂ ᓱᕈᓯᕐᓂᑦ ᐊᑐᖅᑕᐅᑦᑕᐃᓕᓕ ᒥᖑᐊᖓ. 
ᓱᕈᐃᑦᑕᐃᓕᒍ ᒥᖑᐊᖅ. ᐊᒡᒐᑎᑦ ᐅᐊᓴᖅᐸᒡᓗᒋᑦ 
ᒥᖑᐊᓕᖅᓯᓚᐅᙱᓐᓂᕐᓂᑦ.
ᑳᓐᑎᑕ (ᐊᓂᐊᓚᑦᑎᔪᕐᒥᑦ) ᖁᐃᖏᓕᓴᕐᒧᑦ ᐅᕕᓂᒡᓗᖕᓂᖅ 
ᐃᓅᓕᓴᖅᑕᐅᓪᓗᐊᖅᐳᖅ ᐅᖁᖅᑖᖅᑕᐃᓕᓇᖅᑐᒥ 
ᒥᖑᐊᕐᒥᑦ ᓲᕐᓗ ᒪᐃᔪᑳᔅᑎᑎᓐ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ  
ᒃᓗᑦᕆᒪᓲᓪ. ᐃᓂᒃᓴᓕᐅᕐᓗᒍ ᓄᑕᕋᓛᕕᑦ ᓘᒃᑖᖓᓄᑦ 
ᐆᕆᒻᒥᔪᖅ ᐱᐅᓯᕙᓪᓕᐊᙱᑉᐸᑦ ᖃᔅᓯᒐᓚᑦ ᐅᓪᓗᐃᑦ 
ᖄᖏᖅᐸᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ  ᓄᑕᕋᓛᑦ ᖃᓂᒪᖅᑰᔨᒃᐸᑦ 
ᐆᑕᕐᓇᕐᓗᓂᓘᓐᓃᑦ 

ᖃᓄᖅ ᐱᑎᑦᑎᑦᑕᐃᓕᒪᑎᑦᑎᔪᓐᓇᖅᐸ 
ᐆᕆᒻᒥᔪᕐᒥᑦ?

ᐱᑎᑦᑎᑦᑕᐃᓕᒪᑎᑦᑎᔾᔪᑎᑦᑎᐊᖑᓂᖅᐹᖑᔪᖅ ᐆᕆᒻᒥᔪᕐᒥ 
ᓄᑕᕋᓛᕕᑦ ᖁᐃᖏᓕᓴᖓ ᐊᓯᔾᔨᖅᓴᕋᐃᓪᓗᒍ. ᓄᑕᕋᓛᑦ 
ᐊᕿᑦᑐᖅᓱᖅᐸᑦ, ᖁᐃᖏᓕᓴᖓ ᐊᓯᔾᔨᖅᓴᕋᐃᓐᓂᖅᓴᐅᓗᒍ. 
ᐃᓕᓯᕙᒡᓗᓂ ᓵᑦᑐᒥ ᑎᐱᖃᙱᑦᑐᒥ ᒥᖑᐊᕐᒥᑦ 
ᓴᐳᔾᔨᔾᔪᑕᐅᔪᒥᑦ ᓱᐳᔾᔨᓯᒪᔪᓐᓇᖅᐳᖅ 
ᐅᕕᓂᖓᓂ. ᖃᐅᔨᒪᔭᐅᙱᓚᖅ ᖃᓪᓗᓈᖅᑕᐃᑦ 
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐃᒋᑦᑕᕆᐊᓖᑦ ᖁᐃᖏᓕᓴᐃᑦ 
ᐱᑎᑦᑎᑦᑕᐃᓕᒪᓂᖅᓴᐅᖕᒪᖔᑕ ᐆᕆᒻᒥᓂᐅᔪᓂᑦ.
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ᐊᒫᓐᑕ ᔨ. ᓴᐳᑦ, PhD, ᑐᕌᖓᓂᓕᒃ ᖃᐅᔨᓴᖅᑎ, ᐱᔾᔪᑎᓕᒃ ᓄᑕᖅᑲᐃᑦ ᖃᒧᐃᙱᑦᑎᐊᕐᓂᖏᓐᓄᑦ, 
ᐋᓐᓂᐊᕕᒃ ᖃᓂᒪᔪᓄᑦ ᓱᕈᓯᓄᑦ
 
ᕌᔅ ᕼᐊᑐᕆᑏᓐ, PhD, CPsych, ᐊᐅᓚᑦᑎᔨ, ᐱᔾᔪᑎᓕᒃ ᓄᑕᖅᑲᐃᑦ ᖃᒧᐃᙱᑦᑎᐊᕐᓂᖏᓐᓄᑦ, 
ᐋᓐᓂᐊᕕᒃ ᖃᓂᒪᔪᓄᑦ ᓱᕈᓯᓄᑦ ᐃᓕᓴᐃᔨᐅᑉ ᐃᑲᔪᖅᑎᖓ, ᐱᓕᕆᕕᒃ ᓱᕈᓯᓄᑦ 
ᐋᓐᓂᐊᖃᖅᑕᐃᓕᒪᑎᑦᑎᓂᕐᒧᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᑭᒃᑯᓕᒫᓄᑦ ᐋᓐᓂᐊᖃᖅᑕᐃᓕᒪᑎᑦᑎᓂᕐᒧᑦ ᖃᐅᔨᓴᐃᓂᕐᒧᑦ, 
ᔫᓂᕘᓯᑎ ᑐᕌᓐᑐᒥ

ᐃᓄᖕᓄᑦ ᐋᓐᓂᐊᖃᖅᑕᐃᓕᒪᑎᑦᑎᓂᕐᒧᑦ ᐅᖃᐅᔾᔪᐃᔩᑦ ᑲᑎᒪᔩᑦ (ᑕᐃᔭᐅᔪᑦ ᐊᑎᖏᑎᒍᑦ ᓯᕗᓪᓕᐅᔪᓂᑦ):

ᐋᓂ ᐸᑭᓐ, ᐊᓪᓚᑦᑎ/ᑐᓵᔨ,  ᓄᓇᕗᒻᒥ ᒐᕙᒪᒃᑯᑦ ᐸᓪᓗᓛᖅ ᕗᐊᑦ, ᐃᓗᐊᖅᓴᐃᔨᓄᑦ ᐃᓕᓴᐃᔨ

ᓰᓚ ᐳᑭᐊᒃ ᓚᒻᔅᑕᓐ, ᐃᓱᒻᒥᖅᑐᐃᔨ, ᖁᓪᓖᑦ ᓄᓇᕗᒻᒥ ᐃᓕᓴᕆᔭᐅᓯᒪᔪᑦ ᐊᕐᓇᓄᑦ ᑲᑎᒪᔩᑦ
 
ᔨᐊᕈᑏᓐ ᐋᔅᐳᐊᓐ, ᓘᒃᑖᖅ, ᐃᓅᓕᓴᐃᓂᕐᒧᑦ ᑲᒪᔨᒻᒪᕆᒃ ᐋᓐᓂᐊᖃᖅᑕᐃᓕᒪᑎᑦᑎᓂᕐᒧᑦ, ᓄᓇᕗᒻᒥ 
ᒐᕙᒪᒃᑯᑦ 

ᓴᓇᔭᐅᓂᖓᓄᑦ ᐃᑲᔪᖅᑐᕕᓃᑦ:

ᔨᓖᓇ ᕋᓕᔨᒃ, MA, ᑕᖅᓴᓕᕆᓂᕐᒧᑦ ᐱᓕᕆᔨᒻᒪᕆᒃ, ᐄᑎᑎᕋᖅᑏᑦ ᓇᖕᒥᓂᓕᖕᓄᑦ ᐱᕙᓪᓕᐊᑎᑦᑎᓂᖅ
 
ᔭᓇᕗ ᐴᓪᒃ, HBSc, MScBMC, ᑎᑎᕋᐅᔭᕐᓂᕐᒧᑦ ᐊᐅᓚᑦᑎᔨ, ᐱᔾᔪᑎᓕᒃ ᓄᑕᖅᑲᐃᑦ 
ᖃᒧᐃᙱᑦᑎᐊᕐᓂᖏᓐᓄᑦ, ᐋᓐᓂᐊᕕᒃ ᖃᓂᒪᔪᓄᑦ ᓱᕈᓯᓄᑦ

ᑮᓇᐅᔭᖃᖅᑎᑦᑎᓂᕐᒧᑦ ᐃᑲᔪᖅᑐᕕᓃᑦ:

ᑭᒃᑯᓕᒫᓄᑦ ᐋᓐᓂᐊᖃᖅᑕᐃᓕᒪᑎᑦᑎᓂᕐᒧᑦ ᐱᓕᕆᔩᑦ ᑲᓇᑕᒥ
 
ᐱᔾᔪᑎᓕᒃ ᓄᑕᖅᑲᐃᑦ ᖃᒧᐃᙱᑦᑎᐊᕐᓂᖏᓐᓄᑦ, ᐋᓐᓂᐊᕕᒃ ᖃᓂᒪᔪᓄᑦ ᓱᕈᓯᓄᑦ

ᐃᑲᔪᖅᑐᕕᓃᑦ ᐃᓕᓴᕆᔭᐅᓂᖏᑦ


