
ᐃᒥᒐᙱᖔᕐᓗᑎᑦ! 

ᖃᓄᐃᓕᐅᕈᑎᒧᑦ ᒪᓕᒐᒃᓴᖅ 



“ᐃᒥᒐᖃᑦᑕᕉᓐᓃᓚᐅᖅᐳᖓ
ᕼᐋᑭᖅᑎᑦᑎᐊᕙᐅᒃᑲᓐᓂᕈᒪᓪᓗᖓ
ᓯᑯᒥᓪᓗ ᓱᒃᑲᓂᖅᓴᐅᔪᒪᓪᓗᖓ.”
Maxwell Shoo

“ᐃᒥᖅᑐᖅᐸᐳᖓ 
ᐃᒥᕈᖕᓇᖏᓐᓂᖅᓴᐅᖕᒪᑦ 
ᐃᒥᒐᕐᒥᒃ.”

Aven Adams

“ᐃᒥᖅᑐᖅᐸᐳᖓ ᑎᒥᒧᑦ
ᐱᐅᓂᖅᓴᐅᖕᒪᑦ.”
Taukie Qiatsuk



1ᐃᒥᒐᙱᖔᕐᓗᑎᑦ! |  ᖃᓄᐃᓕᐅᕈᑎᒧᑦ ᒪᓕᒐᒃᓴᖅ 

ᑐᙵᓱᒋᑦ ᐃᒥᒐᙱᖔᕐᓗᑎᒧᑦ! ᑖᓐᓇ ᖃᓄᐃᓕᐅᕈᑎᒃᓴᕐᒧᑦ ᒪᓕᒐᒃᓴᖅ ᐅᓄᖅᑐᓂᒃ
ᖃᓄᐃᓕᐅᕈᑎᒃᓴᓄᑦ ᐃᓱᒪᓕᐅᕈᑎᒃᓴᓕᒃ ᑎᒍᓯᕝᕕᒋᔪᓐᓇᖅᑕᑦ ᓂᕈᐊᕐᕕᒋᔪᓐᓇᖅᑕᓪᓗ
ᐊᑐᓕᕈᓐᓇᕐᓂᕐᒧᑦ ᓴᒃᑯᓪᓗᒍ ᐃᒥᒐᕐᒥ!  

ᓱᒻᒪᑦ ᐃᒥᒐᙱᖔᕆᐊᖃᖅᐱᑕ?
ᐃᒥᒐᐃᑦ, ᓰᕐᓇᖅᑐᑦ ᐃᒥᒐᑦᓴᑦ, ᐆᒪᑦᓯᐊᕆᓐᓇᖅᑐᓪᓗ ᐃᒥᒐᑦᓴᐃᑦ
ᓱᑲᓕᐊᓘᒻᒪᑕ. ᓰᕐᓇᖅᑐᑦ ᐃᒥᒐᑦᓴᑦ 100%-ᐳᓴᓐᑎᒥᑦ
ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᕐᒥᙶᖏᑦᑐᑦ, ᓲᕐᓗ ᐃᒥᒐᑦᓴᐃᑦ ᐸᓂᖅᑐᑦ. 

ᓱᑲᖅ ᓰᕐᓇᖅᑐᓂᑦ ᐃᒥᒐᑦᓴᓃᑦᑐᑦ ᑭᒍᑎᓂᑦ
ᐊᐅᓂᖅᑖᕈᑕᐅᔪᓐᓇᖅᑐᑦ. ᐃᒥᖃᑦᑕᖅᑐᓂ ᓱᑲᒃᑯᖅᑐᔪᓂᑦ
ᖁᐃᑦᑎᓐᓇᖅᑐᖅ ᐊᒻᒪᓗ ᑎᒥᒃᑯᑦ
ᓱᑲᖃᓗᐊᓕᕈᑕᐅᔪᓐᓇᖅᑐᖅ. 

ᓱᕈᓰᑦ ᓰᕐᓇᖅᑐᓂᑦ ᐃᒥᒐᑦᓴᖅᑐᖃᑦᑕᖅᑎᓪᓗᒋᑦ
ᐃᒻᒧᒦᙶᖅᑐᓂᑦ ᑎᒥᖓᑕ ᐱᒋᐊᓕᖏᓐᓂ ᐱᖃᑦᑕᖏᑦᑐᑦ.
ᐃᒻᒧᒃ ᐃᑲᔫᑎᖃᕐᒪᑦ ᓴᙱᔪᓂᑦ ᓴᐅᓂᖃᕐᓂᕐᒧᑦ
ᑭᒍᑎᖃᕐᓂᕐᒧᓪᓗ. 

ᓱᕈᓰᑦ ᓰᕐᓇᖅᑐᓂᑦ ᐃᒥᒐᑦᓴᖅᑐᕆᐊᖃᙱᑦᑐᑦ ᑭᒍᑎᖏᑦ ᓴᙱᔫᓂᐊᕐᒪᑕ
ᑎᒥᑦᑎᐊᕆᓐᓂᐊᕐᒪᑕᓗ.

ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑎᖁᑎᑎᑦ ᐃᒪᐃᓕᐅᖁᖃᑦᑕᕐᓗᒋᑦ:
• ᐃᒥᕐᒥᑦ ᐃᒥᒐᔪᓐᓂᖅᓴᐅᑎᖔᖃᑦᑕᕐᓗᒋᑦ!  
• ᐃᒻᒧᑦᑐᖃᑦᑕᕐᓗᑎᑦ ᓴᙱᔪᓂᑦ ᑭᒍᑎᓄᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᓴᐅᓂᑦᑎᐊᕆᓂᕐᒧᑦ!

ᓇᓕᖅᑲᖏᓃᒃ ᐱᒃᑲᓂᕆᓐ?
ᖃᓄᐃᓕᐅᕈᑏᑦ ᐃᑲᔫᑏᓪᓗ ᒥᓇᖅᑕᐅᔪᓐᓇᖅᑐᑦ ᐅᕙᓂ www.livehealthy.gov.nu.ca.

ᓄᑖᖅᑕᑯᓗᒍ ᓴᒃᑯᓪᓗᒍ ᐃᒥᒐᖅ ᑎᑎᕋᓕᐊᒐᖅᖃᓄᐃᓕᐅᕈᑎᒃᓴᓄᑦᐊᔾᔨᓕᐊᕆᔪᓐᓇᖅᑕᑦ. ᑖᒃᑯᐊᐱᓕᕆᐊᒃᓴᐃᑦ ᐃᓚᖏᑦᐅᖃᕐᕕᒃᓴᖃᕐᓂᖅᓴᐅᕗᑦ ᑕᕝᕙᓂᐊᑐᐊᒐᕐᓂ. ᕿᓂᖅᐸᒡᓗᑎᑦᐃᒪᐃᓕᖓᔪᒥᒃ!



ᐃᒥᒐᙱᖔᕐᓂᖅ ᐱᓇᓱᐊᕈᓯᖓᓄᑦ

ᐊᖏᔪᖅᑳᕆᔭᐅᔪᓄᑦ ᐸᖅᑭᔨᐅᔪᓄᓪᓗ,

ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑎᕗᓐ ᐃᓕᓐᓂᐊᕝᕕᑦᑎᓐᓂ ᐃᓚᐅᓂᐊᕆᕗᑦ ᐅᕗᖓ ᓄᓇᕘᓕᒫᒻᒧᑦ “ᐃᒪᒐᖅᑕᐃᓕᒪᓂᖅ”
ᓴᖅᑭᑕᐅᓲᖅ ᐊᕐᕌᒍᑕᒫᖅ ᐱᓇᓱᐊᕈᓯᖓᓐᓄᑦ ____________________________________________________.

ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑎᑕᐅᓂᐊᖅᑐᑦ ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᓐᓂᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᓂᕈᐊᖅᓯᓂᕐᒥᑦ ᐃᒥᒐᑦᓴᑦᓯᐊᕙᐅᔪᓂᒃ.

ᐃᒥᒐᑦᑕᐃᓕᒪᓚᖓᔪᐃᑦ ᐅᓪᓗᓄᑦ ᑕᓪᓕᒪᓄᑦ. ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ ᐃᒥᒐᕋᔪᖃᑦᑕᖅᑲᑕ ᐊᑕᐅᓯᕐᒥᑦ ᐅᖓᑖᓄᑦ
ᐃᒥᒐᕐᒥᑦ ᐅᓪᓗᑕᒫᖅ, ᐅᔾᔨᕈᓱᓕᑐᐃᓐᓇᕆᐊᓖᑦ ᑎᒥᖏᑦ ᐃᓱᒪᖏᓪᓗ ᐊᓯᔾᔨᓐᓂᖃᕐᓂᖏᓐᓂᒃ ᐃᒥᒐᕈᓐᓃᖅᐸᑕ.
ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑎᖁᑏᑦ ᑕᖃᐃᖅᓯᓂᖅᓴᐅᑐᐃᓐᓇᕆᐊᓕᒃ, ᐅᑕᖅᑭᑦᑎᐊᕈᓐᓇᕐᓗᓂ ᐊᒻᒪᓗ ᑐᑭᓯᐅᒪᑎᑕᐅᓂᖅᓴᐅᓗᓂ
ᑐᕌᒐᕆᔭᖓᓄᑦ ᐃᒥᒐᑦᑕᐃᓕᓂᕐᒧᑦ.

ᐃᒥᑐᐃᓐᓇᖅ ᐃᒻᒧᓪᓗ ᐱᐅᓂᖅᐹᖑᔫᒃ ᓱᕈᓯᕐᓄᑦ ᐃᓐᓄᕐᓄᓪᓗ ᐊᔾᔨᒌᑦᑐᒥᑦ. ᐃᒥᒐᙱᖔᕐᓗᑎᑦ, ᓱᕈᓰᑦ ᒪᑯᓂᖓ
ᐃᒥᖔᕈᓐᓇᖅᑐᑦ: 

• ᐃᒥᕐᒥ
• ᐃᒻᒧᒃ
• ᐃᒻᒧᒃ ᑯᑯᓕᒃ
• ᔫᒍᑦ ᐃᒥᒐᑦᓴᐃᑦ
• 100% ᐃᒥᒐᑦᓴᓪᓚᑦᑖᑦ (ᐅᑯᐊᖑᖏᑦᑐᑦ ᑰ-ᓚᐃᑦ, ᐃᒥᒐᑦᓴᐃᑦ ᓰᕐᓇᖅᑐᑦ, ᐊᓯᖏᓪᓗ
ᐃᒥᒐᑦᓴᐃᑦ 100% ᐃᒥᒐᑦᓴᓪᓚᑦᑖᖑᖏᑦᑐᑦ)

ᓇᑯᕐᒦᒃ ᐃᑲᔪᑦᓱᖃᑕᐅᒐᕕᑦ ᐃᒥᒐᙱᖔᕐᓂᖅ ᐱᓇᓱᐊᕈᓯᖓᓄᑦ!

ᑎᑎᕋᖅᑐᖅ,

ᐋᓐᓂᐊᖃᕐᓇᙱᑦᑐᓕᕆᔨᒃᑯᑦ
Department of Health

Munaqhiliqiyitkut
Ministère de la Santé



ᐃᒥᒐᙱᖔᕐᓂᕐᒧᑦ ᓵᓚᖃᕋᓱᐊᕐᓂᖅ
ᐃᓕᓐᓂᐊᖃᑎᒌᑦ ᓈᓴᐅᑎᓄᑦ ᑎᑎᖅᑕᐅᕕᖓ

ᐃᓕᓴᐃᔨᐅᑉ ᖃᓄᐃᓕᐅᕆᐊᖃᕐᓂᖓ: ᑖᓐᓇ ᐸᐃᑉᐹᖅ ᐊᒥᓱᙳᖅᑎᓪᓗᒍ ᐃᓕᓐᓂᐊᖃᑎᑎᓪᓗ ᐊᑐᕐᓂᐊᕋᑦᓯᐅ.
ᑎᑎᖅᓯᖃᑦᑕᕐᓗᓯ ᐅᓪᓗᓂᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ ᐃᒥᒐᖅᑐᙱᑦᑕᖏᓐᓂ. ᐸᐃᑉᐹᖅ ᐱᔭᕇᖅᓯᒪᔪᖅ ᐃᒥᒐᙱᖔᕐᓂᕐᒧᑦ
ᑲᒪᔨᐅᔪᒧᑦ ᑐᓂᓗᒍ.

ᐃᓕᓐᓂᐊᕐᕕᐅᑉ ᐊᑎᖓ:
ᐃᓕᓴᐃᔨᐅᑉ ᐊᑎᖓ:
ᖁᑦᑎᓐᓂᓖᑦ:

ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑎᐅᑉ ᐊᑎᖓ ᐅᓪᓗᖅ 1 ᐅᓪᓗᖅ 2 ᐅᓪᓗᖅ 3 ᐅᓪᓗᖅ 4 ᐅᓪᓗᖅ 5 ᑲᑎᓪᓗᒋᑦ
ᐆᑦᑑᑎ: ᐋᓂ ᑯᓄᒃ 3 3 3 3 4
1

2

3

4

5

6

7

8

9

10
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24

ᑎᑎᖅᑕᐅᓯᒪᔪᑦ ᑲᑎᓪᓗᒋᑦ:
ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ ᖃᑦᓯᐅᓂᖏᑦ ᑲᑎᓪᓗᒋᑦ:



ᖃᓄᐃᓕᐅᕈᑏᑦ 
ᐊᑐᖅᑕᐅᔪᓐᓇᖅᑐᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᕐᕕᓕᒫᓄᑦ

ᖃᓄᐃᓕᐅᕈᑎᑦ ᐃᒥᒐᙱᖔᕐᓂᕐᒧᑦ ᓵᓚᖃᕋᓱᐊᕐᓂᖅ
ᐊᑦᓱᕈᕐᓇᕐᓂᖓ: ᐱᔭᕆᐊᑭᑦᑐᖅ ᑕᐃᑯᖓ ᐊᑦᓱᕈᕐᓇᖅᑐᖅ

ᑐᕌᒐᖓ: ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ ᐃᒥᒐᖏᓪᓗᑎᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᕐᓇᐅᑉ ᐱᓇᓱᐊᕈᓯᖓᓂ
ᐊᑐᕆᐊᓖᑦ: ᐃᒥᒐᙱᖔᕐᓂᕐᒧᑦ ᓵᓚᖃᕋᓱᐊᕐᓂᖅ ᐃᓕᓐᓂᐊᖃᑎᒌᑦ ᓈᓴᐅᑎᓄᑦ ᑎᑎᖅᑕᐅᕕᖓ

(ᒪᑉᐱᒐᖅ 3 ᑕᑯᓗᒍ)

ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ ᑲᔪᖏᖅᓴᕐᓗᒋᑦ ᐃᓕᐅᖃᑕᐅᓗᑎᑦ  ᐃᒥᒐᙱᖔᕐᓂᕐᒧᑦ ᓵᓚᖃᕋᓱᐊᕐᓂᕐᒧᑦ ᐃᒥᒐᙱᖔᕐᓗᑎᑦ
ᐊᓯᖏᓪᓗ ᓰᕐᓇᖅᑐᑦ ᐃᒥᒐᑦᓴᐃᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᕐᓇᖅᑐᑦ ᐅᓪᓗᐃᑦ ᑕᓪᓕᒪᓄᑦ. ᓴᖅᑭᑦᑎᕆᓗᑎᑦ ᐃᒥᒐᙱᖔᕐᓂᕐᒧᑦ
ᓵᓚᖃᕋᓱᐊᕐᓂᖅ ᐃᓕᓐᓂᐊᖃᑎᒌᑦ ᓈᓴᐅᑎᓄᑦ ᑎᑎᖅᑕᐅᕕᖓᓂ (ᒪᑉᐱᒐᖅ 3 ᑕᑯᓗᒍ) ᐃᕝᕕᑦ ᐃᓪᓗᕈᓯᖓᓂ.
ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ ᑖᑦᓱᒥᖓ ᐊᑐᕈᓐᓇᖅᑐᑦ ᑎᑎᖅᓯᕙᓪᓕᐊᕐᓂᐊᕐᒪᑕ ᖃᓄᐃᓕᖓᓂᕆᔭᖏᓐᓂ. ᑭᒍᑎᑦᑎᐊᕆᓂᕐᒧᑦ
ᑎᒥᑦᑎᐊᕆᓂᕐᒧᓪᓗ, ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ ᐃᒥᖔᖃᑦᑕᖁᓗᒋᑦ ᐃᒥᑐᐃᓐᓇᕐᒥᑦ ᐃᒻᒧᑦᑐᖃᑦᑕᕐᓗᑎᓗ ᖃᐅᑕᒫᑦ. ᐃᓱᓕᑉᐸᑦ
ᑖᓐᓇ ᐃᒥᒐᙱᖔᕐᓂᕐᒧᑦ ᓵᓚᖃᕋᓱᐊᕐᓂᐅᔪᖅ ᖁᕕᐊᓲᑎᒋᓗᓯᐅᒃ ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ ᐊᓂᒍᖅᑕᖓ ᖃᓄᐃᓕᐅᕈᓘᔭᕐᓗᓯ
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᓵᓚᑦᓴᐅᓯᐊᖅᑕᖃᕐᓗᓂ!

ᖃᓄᐃᓕᐅᕈᑎᑦ ᐱᙳᐊᕈᓰᑦ
ᐊᑦᓱᕈᕐᓇᕐᓂᖓ: ᐱᔭᕆᐊᑭᑦᑐᖅ ᑕᐃᑯᖓ ᐊᑦᓱᕈᕐᓇᖅᑐᖅ

ᑐᕌᒐᖓ: ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ ᐃᓚᐅᓗᑎᑦ ᑎᒥᒧᑦ ᖃᓄᐃᓕᐅᕈᑎᓄᑦ 
ᐊᑐᕆᐊᓖᑦ: ᐱᙳᐊᕈᑎᓄᑦ ᐊᑐᕆᐊᓖᑦ, ᐃᒥᑐᐃᓐᓇᖅ ᐃᒥᖅᑕᐅᓂᐊᖅᑐᒥᑦ, ᑕᒧᓗᒐᑦᓴᐃᑦ ᑎᒥᒧᑦ

ᐱᐅᓗᑎᑦ (ᓲᕐᓗ ᐃᓄᑦᓯᐅᑏᑦ, ᓯᕙᓛᑦ, ᓰᓯ, ᐱᕈᖅᑐᕕᓃᑦ ᓰᕐᓇᖅᑐᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᔫᒍᑦ)

ᐱᙳᐊᖅᐸᒡᓗᒍᑦ ᐅᓐᓄᒃᑯᑦ, ᐅᓪᓗᕈᒻᒥᓴᕐᓇᒃᑯᑦ, ᑲᑎᒪᑎᓪᓗᒋᓘᓐᓃᑦ ᐃᖃᐃᓕᓴᕈᒪᖁᓪᓗᒋᑦ ᐃᓅᓯᖃᑦᑎᐊᖁᓪᓗᒋᑦ.
ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᓪᓗ ᐃᖅᑲᐃᑎᒋᐊᕐᓗᒋᑦ ᐱᙳᐊᕐᓂᖏᓐᓂ, ᐃᒥᖅ ᐱᐅᓂᖅᐹᖑᒻᒪᑦ ᐃᒥᕈᖅᑎᓪᓗᒋᑦ. ᐱᙳᐊᕐᓂᕐᒧᑦ
ᐃᒥᒐᑦᓴᐃᑦ ᓱᑲᖃᕐᒪᑕ ᐃᒥᖅᑕᐅᖔᖃᑦᑕᕐᓗᑎᑦ ᐱᙳᐊᕕᔾᔪᐊᖅᑎᓪᓗᒋᑦ, ᓲᕐᓗ ᕼᐋᑭᖅᑎᓪᓗᒋᑦ. ᐆᒪᑦᓯᐊᕆᓐᓇᖅᑐᑦ
ᐃᒥᒐᑦᓴᐃᑦ ᐃᒥᖅᑕᐅᖃᑦᑕᓪᓗᐊᖏᑦᑐᑦ ᐱᙳᐊᖅᑎᓪᓗᒋᑦ ᓱᑲᖃᓗᐊᕐᒪᑕ ᕿᑦᑕᐃᓴᐅᑎᒥᓪᓗ. ᐱᙳᐊᕇᖅᐸᑕ,
ᑐᒧᓗᒐᑦᓴᑦᑎᐊᕙᓐᓂ ᐃᒥᒐᑦᓴᑦᑎᐊᕙᓐᓂᓪᓗ ᐊᑐᐃᓐᓇᐃᓗᑎᑦ.
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ᐃᖃᐃᓕᓴᕐᕕᖕᒥ ᐱᙳᐊᕈᓰᑦ
ᖃᑦᓯᒨᖅᑲ ᐊᒪᕈᖅ
ᒪᕐᕉᓐᓂᒃ ᐱᔭᐅᓐᓇᖏᑦᑐᖅᑕᖃᖅᑐᖅ, ᐱᙳᐊᕐᕕᐅᑉ
ᐃᓱᖏᓐᓂᒃ. ᐊᑕᐅᓯᕐᒥᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑎᒥᑦ
ᐊᒪᕈᙳᐊᖅᑕᖃᕐᓗᓂ ᓇᖏᖅᓯᒪᓗᓂ
ᐱᔭᐅᓐᓇᖏᑦᑐᒥᑦ ᑐᓄᖓᓗᓂ ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑎᓄᑦ
ᐊᐃᑉᐸᖓᓂ ᐃᓱᐊᓂ. ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ ᐊᑕᐅᑦᓯᒃᑯᑦ
ᖃᐃᒐᓛᕐᓗᑎᑦ, “ᖃᑦᓯᒨᖅᑲ ᐊᒪᕈᖅ?” ᐊᒪᕈᖅ ᑭᐅᓗᓂ
ᖃᑦᓯᒨᓐᓂᕋᕐᓗᓂᐅᒃ ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᓪᓗ ᓯᕗᒻᒧᓪᓗᑎᑦ
ᑕᐃᒫᑎᒋ ᐊᓪᓕᖃᑦᑕᕐᓗᑎᑦ. ᓲᕐᓗ, ᐊᒪᕈᖅ
ᑭᐅᓐᓂᖅᑲᑦ, “4 ᒧᐊᖅᑐᖅ!” ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ
ᑎᓴᒪᐃᖅᓱᕐᓗᑎᑦ ᓯᕗᒻᒧᑦ ᐊᓪᓗᕐᓗᑎᑦ ᐊᒪᕉᑉ
ᒥᑦᓲᓄᑦ. ᐊᒪᕉᔪᖅ ᐃᓱᒪᓕᖅᑲᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ
ᖃᓂᓪᓕᓕᖅᑐᑦ, ᑭᐅᓗᓂ, “ᓂᕆᓐᓇᖅᓯᔪᖅ,”
ᓵᕝᕕᒋᓗᓂᒋ ᐊᖑᔮᕆᓗᓂᒋᑦ ᐊᑦᑕᖅᓯᓇᓱᓪᓗᓂ
ᐱᔭᐅᓐᓇᖏᑦᑐᒨᓚᐅᙱᓐᓂᖏᓐᓂ. ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑎᒥᑦ
ᐊᑦᑐᖅᑕᐅᔪᖃᖅᑲᑦ, ᐊᒪᕉᙳᖔᓕᕐᓗᓂ.

ᑎᓴᒪᑦ ᑎᕆᖅᑯᑦ
ᐱᙳᐊᕐᕕᐅᑉ ᑎᕆᖅᑯᓕᒫᖏᑦ
ᓈᓴᐅᑎᓕᖅᓱᖅᑕᐅᓗᑎᑦ 1ᒥ 4ᒧᑦ.  ᓈᓴᐃᔨ
ᐃᑦᓯᕚᕐᓗᓂ ᐱᙳᐊᕐᕕᐅᑉ ᕿᑎᐅᓂ ᓈᓴᐃᓗᓂ
ᖁᓕᓄᑦ ᓯᑯᙱᖓᓗᓂ. ᓈᓴᐃᔨ ᓈᓴᐃᓂᖓᓂᑦ,
ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ ᐊᓯᖏᑦ ᐅᓪᓚᑦᓴᕋᕐᓗᑎᑦ ᑎᕆᖅᑯᕐᓄᑦ
ᑎᕆᖅᑯᒦᒋᐊᖃᖅᑐᑎᓗ ᓈᓴᐃᔨ ᖁᓕᓄᑦ
ᓈᓴᐃᓕᒪᓕᖅᑲᑦ. ᓈᓴᐃᔨ ᑕᐃᓯᓗᓂ ᑎᕆᖅᑰᑉ
ᐃᓚᖓᑕ ᓈᓴᐅᑎᖓᓂ (1ᒥ 4ᒧᑦ) ᐅᐃᓕᕐᓗᓂ.
ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ ᑕᐃᑲᓃᑦᑐᑦ ᑎᕆᖅᑯᕐᒥᑦ ᑕᐃᔭᐅᔪᒥᑦ
ᐲᕐᓗᑎᑦ. ᑕᐃᒪᐃᓕᐅᖏᓐᓇᕐᓗᑎᑦ
ᐊᑕᐅᓯᑕᐅᙳᓐᓇᓱᓐᓂᖓᓂ ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑎ
ᓈᓴᐃᔨᐅᖔᓕᕐᓗᓂᓗ.

ᐹᔅᑭᑦᐹᓪᒥᑦ ᐊᖅᓴᕐᒥᑦ ᓱᒃᑲᓴᐅᔾᔨᓂᖅ
ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ ᐊᕕᑦᑐᕐᓗᒋᑦ ᒪᕐᕉᓐᓂᒃ ᑕᐱᕇᓐᓄᑦ.
ᐊᑐᓂ ᑕᐱᕇᑦ ᑐᑭᓕᕇᑦᓯᓗᑎᑦ ᑕᐃᑲᓂᑦᓴᐃᓐᓇᖅ
ᐱᙳᐊᕐᕕᐅᑉ ᐃᓱᖓᓂ. ᐊᑐᓂ ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑐᑦ
ᐊᖅᓴᕐᒥᑦ  ᑐᓐᓂᕆᓗᒍ ᓯᕗᓂᐊᓃᑦᑐᒥᑦ.
ᐱᒋᐊᖁᓕᕈᕕᒋᑦ, ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ ᓱᒃᑲᓴᐅᔾᔨᓗᑎᑦ
ᐊᖅᓴᕐᒥᑦ ᐱᙳᐊᕐᕕᐅᑉ ᕿᑎᐊᓄᑦ ᑎᑎᖅᓯᒪᔪᑯᑖᒧᑦ
ᐅᑎᓕᕐᓗᑎᑦ ᑕᐱᖏᓐᓄᑦ. ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑎ
ᑐᓂᓕᕐᓗᓂᐅᒃ ᐊᖅᓴᖅ ᐊᓯᒥᓄᑦ ᑐᑭᓕᕇᖅᓯᒪᔪᓄᑦ
ᑕᐃᒪᐃᓕᐅᒃᑲᓐᓂᓕᕐᒥᓗᓂ. ᑕᐱᕇᑦ ᐱᔭᕇᖅᑳᖅᑐᑦ
ᓵᓚᑦᓴᕐᓗᑎᑦ!

ᕚᓕᕚᒧᑦ ᑕᓖᓐᓄᒃ ᖃᖓᑦᑕᖅᑎᓪᓗᒍ, ᐊᒡᒐᓐᓄᑦ
ᖃᖓᑦᑕᖅᑎᓗᒍ, ᐊᒡᒐᓐᓄᑦ ᐊᓇᐅᓗᒍ!
ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ ᐊᕕᑦᑐᕐᓗᒋᑦ ᐊᐃᑉᐸᖅᑖᕐᓗᑎᑦ
ᕚᓕᕚᒥᓪᓗ ᑐᓐᓂᕆᓗᒋᑦ. ᐊᑐᓂ ᑕᐱᕇᓐᓄᑦ,
ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑎᒥᑦ ᑕᓕᖏᓐᓄᑦ ᐊᖅᓴᖅ
ᖃᖓᑦᑕᖅᑎᑕᐅᓗᓂ ᐊᐃᑉᐸᒻᒥᓄᑦ. ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑎ
ᐊᒡᒐᒻᒥᓄᑦ ᐊᓇᐅᓕᕐᓗᓂᐅᒃ ᑕᐱᖓᓄᑦ.
ᐅᑭᐅᑭᓐᓂᖅᓴᓄᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑐᓄᑦ, ᑕᐱᕇᖑᔪᑦ
ᐊᒡᒐᒻᒥᓄᑦ ᖃᖓᑦᑕᖅᑎᑦᓯᓗᑎᑦ ᐅᑎᖅᑕᖅᑕᐅᓗᓂ.

ᓯᓚᒥ ᐱᙳᐊᕈᓰᑦ
ᑎᓱᕋᕐᓂᖅ
ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ ᓴᓚᒨᕈᑎᓗᒋᑦ ᐊᓕᐊᓇᐃᒍᓱᓪᓗᑎᑦ
ᑎᓱᕋᕐᓂᐊᕐᒪᑕ ᐊᐳᑎᒥᑦ. 

ᐊᔾᔨᒌᙱᑦᑐᒃᑰᖅᑎᑦᓯᓂᖅ
ᐊᖅᑯᑎᑦᑎᐊᕙᐅᖏᑦᑐᒃᑯᑦ ᓱᒃᑲᓂᖅᓴᐅᓇᓱᒡᓗᓯ
ᐱᙳᐊᕐᕕᖕᒥ ᓯᓚᒥ. ᑕᕝᕙᓂ ᐱᙳᐊᕐᕕᖕᒥ ᓯᓚᒦᑦᑐᒥ
ᖃᓄᐃᓕᐅᕈᑎᖏᓐᓂᒃ ᐊᑐᕈᓐᓇᖅᑐᓯ
ᐊᒡᕕᐊᕈᓘᔭᖅᑐᓂᒃ ᐊᑐᕐᓗᓯ
ᐊᒡᕕᐊᖅᑐᖃᕈᓘᔭᖅᑐᒃᑯᑦ ᐅᓪᓚᔭᒡᓗᓯ.

ᐊᑐᖅᑕᐅᔪᓐᓇᖅᑐᑦ ᐊᑦᑎᓂᖅᓴᒥᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑐᓄᑦ ᐱᙳᐊᕈᑏᑦ
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ᐊᔾᔨᒋᔭᐅᙱᑦᑐᒥᑦ ᐅᓪᓗᕐᓗᑎᑦ ᓱᒃᑲᔭᐅᔾᔨᓂᖅ
ᐊᕕᒃᑐᕐᓗᒋᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ 5-ᖑᕐᓗᑎᒃ ᐃᓚᒌᒃᓱᖅᑐᑦ. ᓇᓗᓇᐃᖅᓯᓗᓯ
ᐱᒋᐊᕐᕕᖓᓂᒃ ᐃᓱᓕᕝᕕᖓᓂᒡᓗ ᑎᑎᖅᓯᒪᓗᓂ ᒪᓂᕋᕐᒥ ᐊᐳᑎᒥ.
ᐱᒋᐊᕐᓗᓯ ᐱᒋᐊᕐᕕᖓᓂᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑎᑦ ᐅᓪᓚᔭᓯᓗᑎᒃ ᓇᒧᑐᐃᓐᓇᖅ
ᐊᔾᔨᐅᖏᑦᑐᒥᒡᓗ ᐅᓪᓚᐅᓯᖃᕋᓱᐊᕐᓗᑎᒃ. ᓲᕐᓗ, ᓯᕗᓪᓕᖅᐹᖅ ᐅᓪᓚᒃᓯᔪᖅ
ᓴᓂᒧᖓᒃᐸᑦ ᑖᓐᓇ ᑭᖑᓂᑦᑎᐊᖓᓃᑦᑐᖅ ᓈᙱᔭᕈᓐᓇᖅᑐᖅ. ᐅᓪᓚᒌᖅᑐᑦ
ᐅᑎᑲᐅᖅᑐᕐᓗᑎᒃ ᐊᒃᑐᖅᓯᑲᐅᖅᑐᕐᓗᑎᒡᓗ ᐃᓚᒋᔭᒥᓂᒃ ᐊᒃᑯᖅᑕᐅᒍᓂ
ᑭᓯᐊᓂ ᐅᓪᓚᒃᓯᑕᐃᓐᓇᕐᓗᓂ. ᑖᒃᑯᐊ ᐃᓚᒌᑦ ᓯᕗᓪᓕᖅᐹᑦ ᓵᓚᖃᓕᕐᓗᑎᒃ. 

ᐊᐳᑎᒧᑦ ᐊᒻᒪᓗᑦᓯᓯᒪᔪᓄᑦ ᐃᓄᙳᐊᓕᐅᕐᓂᕐᒧᑦ ᑐᐊᕕᕐᓂᑭᓴᐅᑎᓂᖅ
ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ ᐊᕕᑦᑐᕐᓗᒋᑦ ᑕᐱᕇᖑᓗᑎᑦ. ᑕᐱᕇᖑᔪᑦ ᑐᐊᕕᕐᓂᑭᓴᐅ -
ᑎᓗᑎᑦ ᐊᐳᑎᒧᑦ ᐊᒻᒪᓗᑦᓯᓯᒪᔪᓂᑦ ᐃᓄᙳᐊᓕᐅᕐᓗᑎᑦ. ᓯᕗᓪᓕᖅᐹᒥᑦ
ᐃᓄᙳᐊᓕᐅᖅᑐᑦ ᐊᐳᑎᒧᑦ ᓵᓚᖃᖅᑐᑦ.

ᖃᓄᐃᓕᐅᕈᑎᑦ ᖃᓄᐃᙱᑦᓯᐊᕐᓂᕐᒧᑦ
ᖃᐅᔨᑎᑦᓯᓂᖅ

ᐊᑦᓱᕈᕐᓇᕐᓂᖓ: ᐱᔭᕆᐊᑭᑦᑐᖅ ᑕᐅᑯᖓ ᐊᑯᓐᓂᖅᓱᖅᑐᒧᑦ
ᑐᕌᒐᖓ: ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ ᓄᓇᓕᒻᒥᐅᓪᓗ

ᐃᓕᓐᓂᐊᕐᓗᑎᑦ ᖃᓄᐃᙱᑦᓯᐊᕈᑎᓂᑦ
ᐊᔾᔨᒌᙱᑦᑑᑎᓂᑦ

ᖃᓄᐃᙱᑦᓯᐊᕐᓂᕐᒧᑦ ᖃᐅᔨᑎᑦᓯᓂᖅᑕᖃᕐᓗᓂ ᐃᓕᓐᓂᐊᕐᕕᒻᒥ.
ᑐᙵᓱᑎᑕᐅᓗᑎᑦ ᐋᓐᓂᐊᖅᑐᓕᕆᔩᑦ, ᓲᕐᓗ ᓄᓇᓕᓐᓂ ᑭᒡᒐᖅᑐᐃᔨᐅᔪᑦ
ᐋᓐᓂᐊᖅᑐᓕᕆᓂᕐᒧᑦ, ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᓕᕆᔩᑦ, ᐋᓐᓂᐊᓯᐅᖅᑏᑦ, ᐊᒻᒪᓗ
ᑭᒍᓯᕆᔩᑦ ᐊᕕᑦᑐᖅᓯᒪᔪᓂᑦ ᑐᑭᓯᒋᐊᕈᑎᖃᕐᓗᑎᑦ ᐅᖃᓪᓚᖃᑦᑕᕐᓗᑎᓗ
ᑎᒥᒧᑦ ᐱᐅᔫᑕᐅᖔᖅᑐᓂᑦ ᐃᒥᒐᙱᖔᕐᓗᑎᑦ. ᐃᓐᓇᐃᓪᓗ ᑐᙵᓱᑎ -
ᑕᐅᓗᑎᑦ ᐅᖃᓪᓚᓪᓗᑎᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑎᓄᑦ ᑕᐃᑦᓱᒪᓂ ᖃᓄᕐᓕ ᑎᒥᖏᓐᓂ
ᑲᒪᖃᑦᑕᓚᐅᕐᒪᖔᑦ ᐅᓪᓗᒥᓗ ᖃᓄᖅ ᖃᓄᐃᙱᑦᓯᐊ ᕈᓐᓇᕐᒪᖔᑦ.
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ, ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ ᐸᕐᓇᐃᓗᑎᑦ ᑐᑭᓯᒋᐊᕈ ᑎᑦᓴᖏᓐᓂ
ᐊᕕᑦᑐᖅᓯᒪᔪᓂᑦ ᐊᔾᔨᒌᙱᑦᑑᑕᐅᓗᑎᑦ. ᓲᕐᓗ, ᓂᕆᑦᓯᐊᕐᓂᖅ,
ᐃᖃᐃᓕᓴᕐᓂᖅ, ᓯᒡᒐᓕᐊᕐᒧᓪᓗ ᓄᖅᑲᐅᔾᔨᓂᕐᒥᑦ. ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ,
ᐃᓚᒌᖑᔪᓪᓗ ᓄᓇᓕᒻᒥᐅᓪᓗ ᑐᙵᓱᑎᑕᐅᓗᑎᑦ ᐅᐸᒍᑎᓂᕐᒧᑦ.

...ᐊᑐᖅᑕᐅᔪᓐᓇᖅᑐᑦ ᐊᑦᑎᓂᖅᓴᒥᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑐᓄᑦ ᐱᙳᐊᕈᑏᑦ ᑲᔪᓯᔪᖅ

ᐅᑭᐅᖅᑯᖅᑐᓂᖅᓴᐅᔪᓄᑦ
ᐃᓕᓐᓂᐊᕐᕕᐊᓗᒻᒥᓪᓗ
ᐱᙳᐊᕈᑎᐅᔪᓐᓇᖅᑐᑦ

ᒥᓂᑦᒥᑦ ᐱᕕᖃᖅᑎᑕᐅᓂᖅ
ᓵᓚᖃᕋᓱᐊᕐᓂᕐᒧᑦ ᐱᙳᐊᕐᓂᖅ
ᒥᓂᑦᒥᑦ ᐱᕕᖃᖅᑎᑕᐅᓂᖅ
ᓵᓚᖃᕋᓱᐊᕐᓂᕐᒧᑦ ᐱᙳᐊᕐᓃᑦ
ᖃᓄᐃᓕᐅᕈᑎᐅᔪᑦ ᐱᔭᕇᖅᑕᐅ ᓇ -
 ᓱᒋᐊᓖᑦ ᐊᑕᐅᓯᕐᒥᑦ ᒥᓂᑦᒥᑦ. ᓲᕐᓗ:
ᖁᓕᕇᖑᔪᓂᒃ ᐋᐳᓂᑦ ᓴᓇᓂᖅ
ᐱᖓᓱᓄᑦ ᑎᑦᑕᑯᓗᓐᓄᑦ
ᓇᑉᐸᖓᓗᓂ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ
ᐋᖅᑭᑦᓱᒐᕐᒥᑦ ᑲᑎᖅᓱᐃᓗᑎᑦ
ᓴᓇᓯᒪᓗᓂ ᐅᓪᓚᖅᓯᐅᑎᐅᑉ
ᐴᖓᓂ.

ᐃᓄᐃᑦ ᐱᙳᐊᕈᓯᖏᑦ
ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ ᑐᙵᓱᑦᑎᓪᓗᒋᑦ
ᐃᓄᐃᑦ ᐱᙳᐊᕈᓯᖏᓐᓂ
ᐱᙳᐊᕐᓗᑎᑦ, ᓲᕐᓗ ᑐᑭᖅᓯᓂᕐᒧᑦ,
ᓰᖅᑯᖓᓗᓂ ᐅᖓᓯᓛᒧᑦ ᒥᓯᓐᓂᑭ -
ᓴᐅᑎᓂᖅ, ᐊᒻᒪᓗ ᓇᑦᓯᖅᑎᑐ
ᐊᒡᒐᖏᓐᓄᑦ ᖃᖓᑦᑕᖃᑦᑖᕐᔪᓪᓗᓂ. 

ᐋᖅᑭᑦᓱᖅᓯᒪᔪᑦ ᐱᙳᐊᕈᑎᑦᓴᐃᑦ
ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ ᐹᔅᑭᑦᐹᕐᓗᑎᑦ,
ᕚᓕᕚᕐᓗᑎᑦ ᐊᖅᓴᕐᒥᓘᓐᓃᑦ
ᑐᒃᑲᕐᓗᑎᑦ.
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ᓈᓴᐅᓯᕆᓂᕐᒧᑦ 
ᐊᐱᖅᑯᑏᑦ

ᖃᓄᐃᓕᐅᕈᑎᑦ ᐃᒥᒐᐅᑉ ᐊᑭᖓ
ᐊᑦᓱᕈᕐᓇᕐᓂᖓ: ᐊᑯᓐᓂᖅᓱᖅᑐᒥᑦ ᑕᐃᑯᖓ ᐱᔭᕆᐊᑐᔪᕐᒧᑦ

ᑐᕌᒐᖓ: ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᕐᓗᑎᑦ ᖃᑦᓯᑐᒻᒪᖔᖅ ᐃᒥᒐᕐᓂᖅ
ᐊᑐᕆᐊᓖᑦ: ᐸᐃᑉᐹᖅ, ᑎᑎᕋᐅᑏᑦ, ᐲᔭᐃᕈᑎᑦ

ᖃᐅᔨᒋᐊᕐᓗᒍ ᐊᑕᐅᓯᖅ ᐃᒪᒐᖅ ᖃᑦᓯᕆᐊᕐᒪᖔᖅ ᓄᓇᓕᑦᓯᓐᓂ. ᓲᕐᓗ $2.00. 

ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ ᐃᒪᐃᓕᐅᖅᑎᓪᓗᒋᑦ:
• ᖃᐅᔨᓇᓱᓪᓗᒍ ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑎ ᐊᑕᐅᓯᖅ ᖃᑦᓯᓂᑦ ᐃᒥᒐᓲᖑᒻᒪᖔᖅ ᐅᓪᓗᖅ ᐊᑕᐅᓯᕐᒥᑦ. ᓲᕐᓗ ᑕᓪᓕᒪᓂᑦ ᐃᒥᒐᕐᓂᑦ.
• ᓈᓴᐅᑎᖏᑦ ᖃᐅᔨᓇᓱᓪᓗᒋᑦ ᖃᑦᓯᕆᐊᕐᒪᖔᖅ ᑕᐃᒫᑎᒋ ᐃᒥᒐᖃᑦᑕᕐᓂᐅᔪᖅ ᐅᓪᓗᖅ ᐊᑕᐅᓯᕐᒥᑦ. 
ᓲᕐᓗ: $2.00 x 5 ᐃᒥᒐᐃᑦ = $10.00

• ᓈᓴᐅᑎᖏᑦ ᖃᐅᔨᓇᓱᓪᓗᒋᑦ ᖃᑦᓯᕆᐊᕐᒪᖔᖅ ᐃᒥᒐᕐᓂᖅ ᐱᓇᓱᐊᕈᓯᕐᒧᑦ, ᐊᑕᐅᓯᕐᒧᑦ ᐊᕐᕌᒍᒧᑦ 
ᐊᒻᒪᓗ 15ᓄᑦ ᐊᕐᕌᒍᓄᑦ. ᓲᕐᓗ: $10 ᐅᓪᓗᕐᒧᑦ x 7 ᐅᓪᓗᐃᑦ = $70 ᐱᓇᓱᐊᕈᓯᕐᒧᑦ; $70 ᐱᓇᓱᐊᕈᓯᕐᒧᑦ x 52
ᐱᓇᓱᐊᕈᓰᑦ ᐊᕐᕌᒍᒥᑦ = $3,640 ᐊᕐᕌᒍᒧᑦ; $3,640 ᐊᕐᕌᒍᒧᑦ x 15 ᐊᕐᕌᒍᓄᑦ = $54,600

• ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ ᐊᐱᕆᓗᒋᑦ: ᑭᓱᓂᑦ ᓂᐅᕕᖔᕈᓐᓇᖅᐱᑕ ᐃᒥᒐᐅᙱᖔᖅᑐᒧᑦ?

ᖃᓄᐃᓕᐅᕈᑎᑦ ᓱᑲᖅ ᐃᒥᒐᒻᒥ
ᐊᑦᓱᕈᕐᓇᕐᓂᖓ: ᐊᑯᓐᓂᖅᓱᖅᑐᒥᑦ ᑕᐃᑯᖓ ᐱᔭᕆᐊᑐᔪᕐᒧᑦ

ᑐᕌᒐᖓ: ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᕐᓗᑎᑦ ᖃᓄᑎᒋ ᓱᑲᖃᕐᒪᖔᖅ
ᐃᒥᒐᖅ

ᐊᑐᕆᐊᓖᑦ: ᐸᐃᑉᐹᖅ, ᑎᑎᕋᐅᑎ, ᐲᔭᐅᑎ, ᓱᑲᖅ, ᐊᓘᑎᕋᓛᖅ, ᐱᖓᓱᑦ
ᐊᖏᔪᑦ ᐊᓗᒡᕖᑦ 

ᐃᒥᒐᓕᒫᑦ ᐃᒪᓐᓇᑎᒋ ᓱᑲᖃᑎᒋᖃᒡᒍᔪᑦ 50 ml (10 ᐊᓘᑎᕋᓛᑦ). 

ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ ᐃᒪᐃᓕᐅᖅᑎᓪᓗᒋᑦ:
• ᖃᐅᔨᓇᓱᓪᓗᒍ ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑎ ᐊᑕᐅᓯᖅ ᖃᑦᓯᓂᑦ ᐃᒥᒐᓲᖑᒻᒪᖔᖅ ᐅᓪᓗᖅ ᐊᑕᐅᓯᕐᒥᑦ. ᓲᕐᓗ ᑕᓪᓕᒪᓂᑦ ᐃᒥᒐᕐᓂᑦ.
• ᖃᓄᑎᒋ ᓴᑲᖃᕐᒪᖔᖅ ᖃᐅᔨᓇᓱᓪᓗᑎᑦ ᐃᒥᒐᕐᓂᖓ ᐅᓪᓗᕐᒧᑦ ᒪᓕᓪᓗᒍ. ᓲᕐᓗ: 50 ml ᓱᑲᖅ x 5 ᐃᒥᒐᐃᑦ = 250 ml
• ᖃᓄᑎᒋ ᓱᑲᕐᒥᑦ ᐱᖃᑦᑕᕐᒪᖔᖅ ᖃᐅᔨᓇᓱᓪᓗᒍ ᐱᓇᓱᐊᕈᓯᕐᒧᑦ, ᑕᖅᑭᒧᑦ ᐊᕐᕉᒍᒧᓪᓗ. 
ᓲᕐᓗ: 250 ml x 7 ᐅᓪᓗᐃᑦ = 1,750 ml/ᐱᓇᓱᐊᕈᓯᕐᒧᑦ; 1,750 ml x 4 ᐱᓇᓱᐊᕈᓯᕐᓄᑦ = 7,000 ml/ᑕᖅᑭᒧᑦ; 
7,000 ml x 12 ᑕᖅᑭᓄᑦ = 84,000 ml/ᐊᕐᕌᒍᒧᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 16,800 ᐊᓘᑎᕋᓛᑦ

• ᐆᒃᑐᕋᖅᓗᒍ ᐊᖏᓂᖓ ᓱᑲᐅᑉ ᐊᑕᐅᓯᕐᒥ ᐃᒥᒐᖅᒦᓐᓇᔭᖅᑐᖅ, ᐅᓪᓗᖅ ᐊᑕᐅᓯᖅ ᐊᒻᒪ ᐊᑕᐅᓯᖅ ᐱᓇᓱᐊᕈᓯᕐᒧᑦ
ᓈᒻᒪᓪᓗᐊᖅᑐᑦ ᐊᓯᖏᓐᓄᑦ ᐊᓗᒡᕕᖕᒧᐊᕐᓗᒋᑦ. ᖃᓄᕐᓕ ᐃᓱᒪᒋᕕᒋᑦ ᐊᖏᓂᖏᑦ ᓱᑲᖓᑕ? 
ᐃᒪᓐᓇᖃᐃ 1 ᐃᕐᖑᓯᖅ = 250 ml-ᐊᖏᓂᖓ 

ᑕᑯᓗᒍ
ᐱᓕᕆᔾᔪᑎᒃᓴᖅ

ᑕᑯᓗᒍ
ᐱᓕᕆᔾᔪᑎᒃᓴᖅ
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...ᓈᓴᐅᓯᕆᓂᕐᒧᑦ ᐊᐱᖅᑯᑏᑦ ᑲᔪᓯᔪᑦ

ᖃᓄᐃᓕᐅᕈᑎᑦ ᕿᑦᑕᐃᓴᐅᑎᓄᑦ ᓈᓴᐅᓯᕆᓂᖅ
ᐊᑦᓱᕈᕐᓇᕐᓂᖓ: ᐱᔭᕆᐊᑐᔪᖅ

ᑐᕌᒐᖓ: ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᕐᓗᑎᑦ ᐊᑦᑕᕐᓇᙱᑦᑐᒥᑦ
ᕿᑦᑕᐃᓴᐅᑎᓕᓐᓂ

ᐊᑐᕆᐊᓖᑦ: ᐸᐃᑉᐹᖅ, ᑎᑎᕋᐅᑏᑦ, ᐲᔭᐃᕈᑏᑦ, ᐊᓇᕐᕕᒻᒥᐅᑕᖅ
ᐊᖁᒪᐃᓐᓂᕐᓂᐊᕈᑎ

ᑲᕕ, ᑏ, ᐃᓚᖏᑦ ᐃᒪᒐᑦ, ᕿᑦᑕᐃᖓᔾᔪᑏᑦ ᐃᒥᒐᑦ, ᕿᑦᑕᐃᖓᔾᔪᑏᑦ ᐅᖁᒻᒥᐊᒐᑦ (ᑎᓯᔪᑦ) ᑕᒪᐊᔭᒐᐃᓪᓗ ᐃᓚᖃᒻᒪᑕ
ᑲᕖᓐᒥᒃ (ᖃᓪᓗᓈᑎᑐᑦ). ᑭᖑᓪᓕᐅᔪᖅ ᒪᑉᐱᒐᖅ ᕿᒥᕐᕈᒍᒃ ᑕᑯᔪᒪᒍᕕᑦ ᖃᓄᑎᒋ ᐃᓚᐅᖅᓯᒪᒻᒪᖔᑕ ᐃᒥᒐᖅᑕᐅᓲᑦ.
ᑕᒪᓐᓇ ᑲᕖᓐ ᐃᓚᖏᓐᓂᒃ ᐃᓄᓐᓂᒃ ᐊᑲᐅᓐᖏᑦᑐᒥᒃ ᐊᒃᑐᐃᓲᖅ ᓂᓐᖓᔅᓴᕋᐃᓕᖅᖢᑎᒃ, ᐃᓱᒫᓗᔭᓕᖅᖢᑎᒃ, ᐊᐅᖓᑕ
ᑎᒡᓕᓐᓂᐊ ᖁᑦᑎᔅᓯᒋᐊᖅᖢᑎᒃ, ᓂᐊᖁᓐᖑᓕᖅᖢᑎᒃ ᓴᐅᓂᖏᓪᓗ ᓴᓐᖐᒃᑎᖢᑎᒃ. ᓱᕈᓰᑦ ᒪᒃᑯᑦᑐᐃᓪᓗ ᐊᕐᕌᒍᖓᓄᑦ
ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᐊᓗ ᓇᓗᓇᐃᖅᓯᒪᔭᖏᓐᓄᑦ ᖃᖐᔭᕆᐊᖃᓐᖏᑦᑐᑦ ᖃᐅᑕᒫᖅ ᑎᒥᐅᑉ ᑲᕖᓐᑐᕈᓐᓇᖅᑕᖏᓐᓄᑦ. ᑕᑯᒋᐊᕈᒃ
ᑭᖑᓪᓕᐅᔪᖅ ᒪᑉᐱᒐᖅ ᐃᓱᖃᕈᑎᒋᔭᐅᔪᓄᑦ ᑲᕖᓐᒧᑦ ᖃᐅᑕᒫᖅ ᑎᒥᐅᑉ ᑲᒪᒋᔪᓐᓇᖅᑕᖓ ᐅᓗᕆᐊᓇᖅᓯᓚᐅᖏᓪᓗᓂ
ᓱᒐᓗᓕᕈᑕᐅᓗᓂ. ᐅᖓᑖᓄᑦ ᐃᒥᒐᖃᑦᑕᓐᓂᖅ ᐃᓚᐅᖅᓯᒪᔪᓂᒃ ᑲᕖᓐᒥᒃ ᐅᓪᓘᑉ ᐃᓱᖓᓐᓄᑦ ᓇᓗᓇᐃᖅᑕᐅᓯᒪᔪᒥᒃ
ᑎᒥᒧᑦ ᐅᓗᕆᐊᓇᕈᓐᓇᖅᑐᖅ. ᑖᒃᑯᐊ ᑎᒥᕕᑦ ᑲᑎᖅᓱᕈᓐᓇᒻᒪᒋᑦ ᑲᕖᓐ ᐃᒥᒐᓐᓂᒃ, ᓂᕿᓂᒃ, ᐄᔭᒐᓐᓂᒃ
(“ᕿᑦᑎᐊᕈᑏᑦ”) ᐊᒻᒪᓗ ᓯᖃᓕᓯᒪᔪᑦ ᓱᑲᖅᑎᑐᑦ ᖃᖐᑎᑦᑎᔪᓐᓇᐳᑦ. ᖃᖐᓗᐊᕈᔾᔨᔪᑦ ᓴᖅᑮᔪᓐᓇᖅᑐᑦ ᐆᒻᒪᑎᐅᑉ
ᑎᒡᓕᓂᐊ ᓇᓖᕋᕈᓘᔭᓐᓂᐊᓂᒃ, ᒥᕆᕿᓐᓂᒻᒥᒃ, ᖀᖅᓱᓐᓂᒻᒥᒃ, ᑕᑕᒥᓐᓂᒻᒥᒃ ᖃᐅᔨᒪᔪᓐᓃᓪᓗᓂ ᑐᖁᒧᑦ
ᑎᑭᐅᒪᔪᓐᓇᖅᑐᖅ.

ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ ᐃᒪᐃᓕᐅᖅᑎᓪᓗᒋᑦ:
• ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᐊᕐᓗᒋᑦ ᑭᓗᒍᕋᒻᓂ ᐊᓇᕐᕕᑦᓯᐅᑎ ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᕐᓂᐊᕈᑎ ᐊᑐᕐᓗᒍ.
• ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᕐᓂᐊᕈᑎ ᐸᐅᓐᓂ ᑭᓯᐊᓂ ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᓲᖑᑉᐸᑦ, ᐊᒡᒍᕐᓗᒍ 2.2ᒥᑦ ᑭᓗᒍᕌᒻ-ᖏᑦ ᖃᐅᔨᓂᐊᕋᕕᒋᑦ.
• ᐊᑐᕐᓗᒍ ᓇᓗᓇᐃᖅᓯᔾᔪᑎ ᒪᒃᐱᕈᕕᐅᒃ ᑕᑯᓂᐊᖅᑕᑦ ᑕᐃᑲᓂ ᓴᒃᑯᐃᓗᒍ ᐃᒥᒐᖅ ᑎᑎᕋᖅᕕᒃᓴᖓᓂ, ᓇᓂᓗᒍ
ᐊᒻᒪ/ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᓈᓴᐅᓯᕆᓂᖓ ᖃᐅᔨᒋᐊᕈᒃ ᐊᖏᓂᖅᐹᖓᓄᑦ ᑳᕖᓐᒧᑦ ᐊᑐᕐᓗᒍ ᖃᓄᐃᓐᓇᖏᓐᓂᖓᓄᑦ ᑎᑭᓪᓗᒍ.
ᓲᕐᓗ ᐃᒪᓐᓇ: ᑎᒥᐅᑉ ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᖓ (kg x 2.5 mg)-ᒥᒃ ᑳᕖᓐᒥᒃ. 

• ᖃᐅᔨᒋᐊᕐᓗᒍ ᐊᖏᓂᖅᐹᖓᓄᑦ ᑳᕖᓐᓕᖕᒧᑦ ᑎᑭᓪᓗᒍ ᐊᖏᓂᖅᓴᐅᕚ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᒥᑭᓐᓂᖅᓴᐅᕙ ᑳᕖᓐᖓ
ᐊᑕᐅᓯᕐᒥᑦ ᐃᒥᒐᕐᒥᑦ, ᐆᒻᒪᕆᒃᓴᐅᑦ ᐃᒥᒐᖅ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᑳᐱ. 

• ᓈᓴᐃᒋᑦ ᖃᔅᓯᓂᒃ ᐃᒥᒐᕐᓂᒃ, ᐆᒻᒪᕆᒃᓴᐅᒻᒥᒃ ᐃᒥᒐᕐᒥᒃ ᐊᒻᒪ ᑳᐱᒥᒃ ᐱᓇᔭᖅᐸ ᑎᑭᐅᑎᑎᓐᓇᓱᒡᓗᒍ ᐅᓪᓗᕐᒧᑦ
ᐊᑕᐅᓯᕐᒧᑦ ᐃᓱᓕᓪᓗᒍ ᑳᕖᓐᑐᕆᐊᖃᖅᑕᖏᑦ. 

ᑕᑯᓗᒍ
ᐱᓕᕆᔾᔪᑎᒃᓴᖅ
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ᖃᓄᖅ ᐊᒃᑎᒋᒃᐸᑦ 
ᕿᑦᑕᐃᖓᓐᓇᖅᑐᖅ ᐊᑦᑕᕐᓇᙱᑦᑐᓐᓇᖅᐸ?

ᑳᕖᓐᓖᑦ ᓂᐅᖅᑲᒐᐃᑦ ᐱᔭᐅᒐᔪᒃᑐᑦ
ᐊᑕᐅᓯᖅ ᐃᒥᒐᖅ = 46 mg-ᖑᕗᖅ

ᑲᐱᒋᒃᑑᓪᓗ ᑲᐱᓗᒃᑑᓪᓗ 
ᐊᑯᓐᓂᐊᖓᓃᑦᑐᖅ ᐊᑯᓐᓂᖅᓱᖅᑐᖅ ᑳᐱ = 166 mg-ᖑᕗᖅ

500 ml ᓄᒃᑭᒃᓴᐅᑦ ᐃᒥᒐᖅ = 152-188 mg-ᖑᕗᖅ

ᐃᒪᖅ = 0 mg-ᖑᓪᓗᓂ

110-lb-ᒥᒃ ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᓕᒃ (÷) 2.2 lb-ᐃᒪᓐᓇᐃᖅᓱᕐᓗᒍ= 
ᑲᑎᓪᓗᒍ 50 kg-ᒥ ᐊᖏᓂᖃᓕᕐᓗᓂ. 
50 kg-ᒥᒃ ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᓕᒃ (x) 2.5 mg-ᐃᒪᓐᓇᐃᖅᓱᕐᓗᒍ = 
ᑲᑎᓪᓗᒍ 125 mg-ᒥᒃ ᐊᖏᓂᖃᓕᕐᓗᓂ ᐊᖏᓂᖃᓕᕐᓗᓂ

143-lb-ᒥᒃ ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᓕᒃ (÷) 2.2 lb-ᐃᒪᓐᓇᐃᖅᓱᕐᓗᒍ =
ᑲᑎᓪᖢᒍ 65 kg-ᒥᒃ ᐊᖏᓂᖃᓕᕐᓗᓂ 
65 kg-ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᓕᒃ (x ) 2.5 mg-ᐃᒪᓐᓇᐃᖅᓱᕐᓗᒍ =
163 mg-ᒥᒃ ᐊᖏᓂᖃᓕᕐᓗᓂ ᐊᖏᓂᖃᓕᕐᓗᓂ

ᑕᒪᓐᓇ ᑳᕖᓐ ᐊᒃᑐᐃᕙᒃᐳᖅ ᐃᓄᖕᓂᒃ ᐊᑐᓂᑦ
ᐊᔾᔨᒌᖏᑦᑐᒥᒃ. ᐊᖏᓗᐊᖅᑐᒥᒃ ᑳᕖᓐᒥᒃ ᐱᓯᒪᓗᓂ
ᑲᑉᐱᐊᓱᐊᕈᔪᓕᕈᓐᓇᖅᐳᖅ, ᓂᙵᒃᓴᕋᐃᓕᕐᓗᓂ,
ᓂᐊᖁᙳᓕᕐᓗᓂ ᐊᒻᒪᓗ ᓯᓂᒍᓐᓇᐃᓪᓕᔪᓐᓇᖅᐳᖅ.

ᐊᕐᕌᒍᖏᑦ
ᐊᖏᓂᖅᐹᒥᒃ ᑳᕖᓐᒥᒃ
ᐅᓪᓗᕐᒧᑦ ᐊᑕᐅᓯᑉᒧᑦ
ᐆᒃᑐᕋᐅᑦ ᐊᑐᕐᓗᒍ 

(mg)-ᖑᔪᖅ 

ᑕᐅᑦᑐᖓᑕ
ᖃᓄᐃᓕᖓᓂᖓ
(ᐃᒪᓐᓇᐸᓗᖃᐃ)

4-6 ᐅᑭᐅᓖᑦ 45 mg ᐊᑕᐅᓯᖅ ᐃᒥᒐᖅ

7-9 ᐅᑭᐅᓖᑦ 62.5 mg ᐊᑕᐅᓯᖅ ᓇᑉᐸᕐᓗ ᐃᒥᒐᖅ

10-12 ᐅᑭᐅᓖᑦ 85 mg
ᒪᕐᕉᒃ ᐃᒥᒑᒃ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ

ᐃᕐᖑᓯᐅᑉ ᓇᑉᐸᖓᓂᒃ ᑳᐱᒥᒃ

13 ᐅᖓᑖᓄᓪᓗ 
ᐅᑭᐅᓖᑦ

ᐅᖁᒪᐃᓐᓃᑦ ᑭᓗᒍᕌᒻ-ᑎᒍᑦ x 2.5mg-ᐃᒪᓐᓇᐃᖅᓱᕐᓗᒍ  
ᑳᕖᓐ= ᐊᖏᓂᖅᐹᒥᒃ (mg)-ᒥᒃ ᐊᖏᓂᖃᖅᑐᖅ ᑳᕖᓐ

ᑕᒪᓐᓇ ᑭᒡᓕᖓ ᑲᕖᓐ ᐱᔪᓐᓇᖅᑕᕕᑦ ᑎᒥᕕᑦ ᐅᓗᕆᐊᓇᖁᓇᒍ ᑐᓐᖓᒐᔪᒃᑐᖅ
ᐊᕐᕌᒍᒋᔭᓐᓄᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᑎᒥᕕᑦ ᐊᒃᑎᒋᓂᖓᓄᑦ.
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ᖃᓄᐃᓕᐅᕈᑎᑦ ᖄᓂ ᑎᑎᕋᖅᓯᒪᔪᓂᑦ ᐅᖃᓕᒫᕐᓂᖅ
ᐊᑦᓱᕈᕐᓇᕐᓂᖓ: ᐊᑯᓐᓂᖅᓱᖅᑐᖅ

ᑐᕌᒐᖓ: ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᓗᑎᑦ ᓱᑲᕐᒥᑦ ᓰᕐᓇᖅᑐᓂᑦ
ᐃᒥᒐᑦᓴᓂᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᓇᓗᓇᐃᖅᓯᔪᓐᓇᕐᓗᑎᑦ ᓱᑲᕐᒥᑦ
ᐃᒥᒐᑦᓴᐃᑦ ᖄᖏᑕ ᑎᑎᖅᑲᖏᓐᓂ

ᐊᑐᕆᐊᓖᑦ: ᐃᒪᖃᙱᑦᑐᑦ ᐃᒥᒐᐅᑎᒥᓃᑦ, ᐃᒥᑐᐃᓐᓇᑦ ᐴᖏ, 100% ᐱᕈᖅᑐᕕᓃᑦ ᓰᕐᓇᖅᑐᑦ
ᐃᒥᒐᐅᑏᑦ ᐸᐃᑉᐹᒧᑦ ᓴᓇᓯᒪᔪᑦ, ᓰᕐᓇᖅᑐᑦ ᐃᒥᒐᐅᑏᑦ, ᐃᒥᒐᑦᓴᐃᑦ ᐸᓂᖅᑐᑦ ᐴᖏᑦ
ᐊᒻᒪᓗ ᐃᒻᒧᖃᐅᑏᑦ

• ᐃᒥᒐᐅᑏᑦ ᑐᓐᓂᖅᓴᕐᓗᒋᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑎᓄᑦ. ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ ᐊᐱᕆᓗᒋᑦ ᖄᖏᓐᓂ ᕿᒥᕐᕈᐊᖁᓗᒋᑦ ᓈᓕᐊᑦ
ᐃᒥᒐᑦᓴᐃᑦ 100% ᐃᒥᒐᑦᓴᓪᓚᑦᑖᖑᒻᒪᖔᑦ, ᐃᓚᐃᓐᓇᖓ ᐃᒪᒐᑦᓴᓪᓚᑦᑖᖑᔪᖅ, ᐊᒻᒪᓗ ᐃᒥᒐᑦᓴᓪᓚᑦᑖᖃᖏᑦᑐᑦ.
ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ ᐊᐱᕆᓗᒋᑦ: ᑲᒪᕕᓰ ᐃᓚᖏᑦ ᐃᒥᒐᑦᓴᐃᑦ ᐃᒥᒐᑦᓴᓪᓚᑦᑖᖃᖏᒻᒪᑕ? ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ ᐅᖃᐅᑎᓗᒋᑦ
ᑕᒪᒃᑯᐊ 100% ᐃᒥᒐᑦᓴᓪᓚᑦᑖᑦ ᓰᕐᓇᖅᑐᓂᑦ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᓖᑦ ᐱᐅᓂᖅᓴᐅᓂᖓᓂ ᐊᓯᖏᓐᓂ ᓰᕐᓇᖅᑐᓂᑦ ᐃᒥᒐᑦᓴᓂᑦ.
100% ᐃᒥᒐᑦᓴᓪᓚᑦᑖᑦ ᓰᕐᓇᖅᑐᓂᑦ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᓖᑦ ᑎᒥᒧᑦ ᐃᑲᔫᑎᓕᒻᒥ ᐊᒻᒪᓗ ᑎᒥᐅᑉ ᓈᒻᒪᒍᑎᖓᓂ ᐃᓚᖃᕐᒪᑦ
ᐊᓯᖏᑦ ᐃᒥᒐᑦᓴᐃᑦ (ᓲᕐᓗ ᐃᒥᒐᑦᓴᐃᑦ ᐸᓂᖅᑐᑦ) ᐱᖃᙱᑦᑐᑦ.

• ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑐᓄᑦ ᓇᓗᓇᐃᖅᓯᓗᑎᑦ ᐃᓚᑦᓴᖏᑦ ᑎᑎᖅᓯᒪᔪᑦ ᑕᑯᑦᓴᐅᑎᑦᓯᔪᑦ ᐊᑎᖏᖅᑐᑎᑦ ᐃᓚᓕᐅᑎᓯᒪᔪᑦ
ᐃᒥᒐᑦᓴᒧᑦ. ᐃᓚᑦᓴᖏᑦ ᑎᑎᖅᓯᒪᔪᑦ ᑕᑯᑦᓴᐅᑎᑦᓯᒻᒥᔪᖅ ᓱᑲᕐᒥᑦ ᐃᓚᔭᐅᓯᒪᒻᒪᖔᖅ. ᓱᑲᖅ ᐊᒥᓱᓂᑦ ᑕᐅᒎᓯᖃᕐᒪᑦ
ᐃᓱᖏᑦ ᐃᒪᐃᓕᖓᔪᒥᑦ ᑎᑎᖅᓯᒪᓲᖑᓪᓗᓂ –ᐆᔅ (ose), ᓲᕐᓗ: ᒍᓘᑯᔅ-ᕗᕈᕐᑑᔅ, ᑎᐊᒃᔅᑐᕉᔅ, ᓱᑯᕉᔅ, ᐊᒻᒪᓗ ᒪᓪᑑᔅ. ᐊᓯᖏᑦ
ᓴᑲᐅᒻᒥᔪᑦ ᒪᑯᐊᖑᔪᑦ:  ᑯᐊᓐ-ᒥᙶᖅᑐᖅ ᑭᓂᖅᑐᖅ, ᒪᓪᑐᑎᐊᒃᔅᑐᕆᓐ, ᐱᕈᖅᑐᕕᓃᑦ ᓰᕐᓇᖅᑐᖅ ᐃᒥᖓ, ᐊᒻᒪᓗ ᕼᐊᓂ.
ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ ᐊᐱᕆᓗᒋᑦ ᐅᖃᓕᒫᖁᓗᒋᑦ ᐃᓚᑦᓴᖏᓐᓂᑦ ᑎᑎᖅᓯᒪᔪᓂᑦ ᐃᒥᒐᐅᑎᐅᑉ ᖄᖏᓐᓂ ᓇᓗᓇᐃᖅᓯᓗᑎᓗ
ᓱᑲᓂ ᐃᓚᓯᒪᔪᓂᑦ.

• ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᓐᓂᒃ ᐊᑐᖅᓯᒪᔪᑦ ᑎᑎᕋᖅᓯᒪᓂᖏᑦ ᐅᕙᑦᑎᓐᓂ
ᓇᓗᓇᐃᖅᓯᒻᒪᑕ ᖃᓄᑎᒋ ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᐅᑎᒋᒻᒪᖔᖅ ᓂᕿᓂ ᐴᖅᓯᒪᔪᓂᑦ
ᐃᓚᒋᔭᐅᓪᓗᑎ ᐅᖅᓱᖓ, ᓱᑲᖓ, ᓄᑭᑖᑦᓯᐊᕈᑎᖓ, ᑎᒥᒧᑦ ᐃᑲᔫᑎᓖᑦ
ᐊᒻᒪᓗ ᑎᒥᐅᑉ ᓈᒻᒪᒍᑎᖏᓐᓂ. ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ ᐊᐱᕆᓗᒋᑦ ᓇᓂᓯᓗᑎᑦ
“ᓱᑲᕐᒥᑦ” ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᓐᓂᒃ ᐊᑐᖅᓯᒪᔪᑦ ᑎᑎᕋᖅᓯᒪᓂᖏᑦ ᐃᒥᒐᐅᑎᖏᑕ
ᖄᖏᓐᓂ. ᕿᒥᕐᕈᐊᕐᓗᑎᑦ ᖃᓄᑎᒋ ᓱᑲᖃᕐᒪᖔᖅ 100%
ᐃᒥᒐᑦᓴᓪᓚᑦᑖᖅ, ᐃᒥᒐᑦᓴᐃᑦ, ᐃᒻᒧᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᒥᑐᐃᓐᓇᕐᒥᑦ.
ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ ᐊᐱᕆᓗᒋᑦ ᓇᓚᐅᑦᓯᓇᓱᓪᓗᑎᑦ ᓱᒻᒪᑦ 100%
ᐃᒥᒐᑦᓴᓪᓚᑦᑖᖅ ᓱᑲᖃᕐᒪᖔᖅ ᑕᐃᑲᓂ ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᓐᓂᒃ ᐊᑐᖅᓯᒪᔪᑦ
ᑎᑎᕋᖅᓯᒪᓂᖏᑦ, ᑭᓯᐊᓂ ᑕᐃᑲᓂ ᐃᓚᓕᐅᑎᓯᒪᔪᓂᑦ
ᓇᓗᓇᐃᖅᑕᐅᓯᒪᙱᒻᒪᖔᖅ. ᓇᓗᓇᐃᕐᕕᒋᓗᒋᑦ ᑖᓐᓇ ᓱᑲᖓ 100%
ᐃᒥᒐᑦᓴᓪᓚᑦᑖᒥᙶᖅᑐᖅ ᐱᕈᖅᑐᕕᓐᓂᕐᒥᑦ ᓰᕐᓇᖅᑐᒦᙶᕋᓗᐊᖅᑐᓪᓗᓂ,
ᓱᓕ ᓰᕐᓇᖅᑑᔪᖅ ᑖᓐᓇ ᐃᒥᒐᑦᓴᖅ. ᑕᐃᒪᐃᓐᓂᖓᓄᑦ, ᐃᒥᑐᐃᓐᓇᖅ
ᐃᒻᒧᓪᓗ ᐱᐅᓂᖅᐹᖑᔫᒃ ᓂᕈᐊᒐᕆᓗᒋᑦ.

ᑕᑯᓗᒍ
ᐱᓕᕆᔾᔪᑎᒃᓴᖅ
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ᖃᐅᔨᓴᕐᓂᕐᒧᑦ
ᖃᓄᐃᓕᐅᕈᑏᑦ

    

ᐅᑭᐅᑭᓐᓂᖅᓴᓄᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑎᓄᑦ

ᖃᓄᐃᓕᐅᕈᑎᑦ ᐃᒪᕐᓗ ᓄᓇᕐᔪᐊᕐᓗ
ᐊᑦᓱᕈᕐᓇᕐᓂᖓ: ᐱᔭᕆᐊᑭᑦᑐᖅ

ᑐᕌᒐᖓ: ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᓗᑎᑦ ᐃᒪᐅᑉ ᐱᒻᒪᕆᐅᓂᖓᓂ
ᐊᑐᕆᐊᓖᑦ: ᐅᔭᐅᔭᖅ ᐸᐃᑉᐹᖅ, ᑐᖑᔪᖅᑕᖅ ᐸᐃᑉᐹᖅ

ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ ᑕᑯᑎᓗᒋ ᓄᓇᕐᔪᐊᙳᐊᕐᒥᑦ ᐸᐃᑉᐹᖑᓗᓂ ᐅᖃᐅᓯᕆᓗᒍᓗ ᖃᓄᑎᒋ ᓄᓇᐅᒻᒪᖔᖅ (¼) ᖃᓄᑎᒋᓗ
ᐃᒪᐅᒻᒪᖔᖅ (¾). ᑐᓐᓂᖅᓴᐃᓗᑎᑦ ᐅᔭᐅᔭᕐᓂᑦ ᑐᖑᔪᖅᑕᓂᓗ ᐸᐃᑉᐹᓂᑦ ᐊᖏᓂᖏ ᐃᒪᐃᑦᑑᓗᑎᑦ 1:4.
ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ ᐋᖅᑭᑦᓱᐃᖁᓗᒋᑦ ᐸᐃᑉᐹᓂᑦ ᐊᒻᒪᓗᑦᑕᙳᐊᖑᔪᒥᑦ ᓇᑎᕐᒥᑦ. ᐊᐱᕆᓗᒋᑦ ᑭᓱᒥᑦ
ᓇᓗᓇᐃᒃᑯᑕᐅᒻᒪᖔᑦ. (ᑭᐅᔾᔪᓯᖓ: ᓯᓚᕐᔪᐊᖅ ᐃᒫᑎᒋ ¾ ᐃᒪᖃᖅᑐᖅ.) ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ ᐋᖅᑭᑦᓱᐃᖁᓗᒋᑦ ᐸᐃᑉᐹᕐᓂᑦ
ᐃᓄᙳᐊᖅᑎᑐ. ᐊᐱᕆᓗᒋᑦ ᑖᓐᓇ ᖃᓄᖅ ᑐᑭᖃᕐᒪᖔᖅ. (ᑭᐅᔾᔪᓯᖓ: ᐃᓅᑉ ᑎᒥᖓ ᑕᐃᒪᓐᓇᐃᒻᒥᔪᖅ ¾
ᐃᒪᖃᖅᑐᖅ.) ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ ᐃᖅᑲᐃᑎᒋᐊᕐᓗᒋᑦ ᐃᒥᕐᒥᑦ ᐃᒥᒐᔪᓐᓂᖅᓴᐅᖃᑦᑕᕐᓗᑎᑦ.

ᐃᓕᓐᓂᐊᕐᕕᓕᒫᓄᑦ

ᖃᓄᐃᓕᐅᕈᑎᑦ ᐊᐅᓂᕈᖅᐸᓪᓕᐊᑎᑦᓯᓲᖅ ᑰᓚᒥᑦ
ᐊᑦᓱᕈᕐᓇᕐᓂᖓ: ᐱᔭᕆᐊᑭᑦᑐᖅ ᑕᐃᑯᖓ ᐊᑯᓐᓂᖅᓱᖅᑐᒧᑦ

ᑐᕌᒐᖓ: ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑎᑕᐅᓗᑎᑦ ᐊᐅᓂᕈᖅᐸᓪᓕᐊᑎᑦᓯᓲᒥᑦ ᑰᓚᒥᑦ ᖃᓄᖅ
ᐊᑦᑐᐃᓂᖃᓲᖑᒻᒪᖔᖅ ᑭᒍᑎᓂ ᐊᒻᒪᓗ ᐱᒻᒪᕆᐅᓂᖓ ᑭᒍᑎᓯᐅᖃᑦᑕᕐᓂᖅ

ᐊᑐᕆᐊᓖᑦ: ᒪᕐᕉᓐᓂᒃ ᐆᓯᒪᙱᑦᑑᓐᓂᒃ ᒪᓐᓃᓐᓂᒃ, ᒪᕐᕉᓐᓂᒃ ᑕᖅᓴᖃᙱᑦᑐᓂᑦ ᐃᒥᐅᑎᓂ
(ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐊᓕᒎᓗᑎᑦ ᒪᑐᓖᑦ), ᑭᒍᑎᓯᐅᓂᒧᑦ ᒥᖑᐊᖅ, ᑭᒍᑎᓯᐅᑎ, ᑰᓚ,
ᐊᐅᑦᑕᔫᒥᑦ ᐃᒻᒧᑎᑦᓴᒥᑦ

ᓴᐅᓂᑦᓴᖅ ᑎᒥᐅᑉ ᓈᒻᒪᒍᑎᒋᔭᖓ ᑭᒍᑎᓂᑦ ᓴᙱᔫᑎᑦᓯᓲᖑᓪᓗᓂ. ᐊᐅᓂᕈᖅᐸᓪᓕᐊᑎᑦᓯᓲᑦ ᓂᕿᓂ ᓴᐅᓂᑦᓴᓂᒃ
ᐲᔭᐃᔪᓐᓇᖅᑐᖅ ᑭᒍᑎᓂ. ᑭᒍᑎᓯᐅᖃᑦᑕᕐᓗᓂ ᒥᖑᐊᕈᑎᓕᒻᒥ ᓴᐳᔾᔨᓲᖅ ᑭᒍᑎᓂ ᐊᓯᐅᔨᓂᐊᙱᒻᒪᑕ
ᓴᐅᓂᑦᓴᐅᓂᕋᖅᑕᐅᔪᒥᑦ ᑭᒍᑏᓪᓗ ᓴᙱᔫᓂᐊᕐᒪᑕ. ᑭᒍᑏᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᒪᓐᓃᑦ ᖄᖏᑦ ᓴᓇᓯᒪᒻᒪᑕ ᓴᐅᓂᑦᓴᓂ. ᒪᕐᕉᓐᓂᒃ
ᐆᓯᒪᙱᑦᑑᓐᓂᒃ ᒪᓐᓂᓂ ᐊᑐᕐᓗᑎ ᑭᒍᑎᙱᐊᖑᑎᓪᓗᒋᑦ. ᐊᑕᐅᓯᕐᒥᑦ ᒪᓐᓂᒥ ᓴᓗᒻᒪᖅᓴᐃᓗᑎᑦ ᐸᐅᕐᖓᐅᑉ
ᐊᖏᑎᒋᔭᖓᓂ ᒥᖑᐊᓕᕐᓗᒍ ᑭᒍᑎᓯᐅᑎᒧᑦ ᒥᖑᐊᓕᕈᓘᔭᕐᓗᒍ ᒪᕐᕉᓐᓄᒃ ᒥᓃᑦᓯᓄᑦ ᐃᕐᕈᖅᑐᑦᑎᐊᕐᓗᒍᓗ.
ᐃᒥᐅᑏᓐᓂᒃ ᒪᕐᕉᓐᓂᒃ ᑕᖅᓴᖃᙱᑦᑑᓐᓂᒃ ᐃᒻᒥᕐᓗᒋᑦ ᑰᓚᒧᑦ. ᐊᐃᑉᐸᖓ ᒪᓐᓂ ᓴᓗᒻᒪᖅᓴᖅᓯᒪᔪᖅ ᐊᐃᑉᐸᖓᓄᑦ
ᐃᒥᐅᑎᒨᕐᓗᒍ ᐊᐃᑉᐸᖓᓗ ᓴᓗᒻᒪᖅᓴᖅᓯᒪᙱᑦᑐᖅ ᐊᐃᑉᐸᖓᓄᑦ ᐃᒥᐅᑎᒨᕐᓗᒍ. ᒪᓐᓃᑦ ᑕᓕᓯᒪᑦᑎᐊᕐᓗᑎᑦ ᑰᓚᒥᑦ.
ᐃᒥᐅᑎᐅᑉ ᖄᖏᑦ ᒪᑐᓗᒋᑦ ᐊᐅᑦᑕᔫᒥᑦ ᐃᒻᒧᓯᑦᓴᒧᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᒪᑐᖏᓐᓄᑦ. ᐅᓪᓗᓄᑦ 7-ᓄᑦ ᐅᑕᖅᑭᓗᓯ. ᒪᓐᓂᕐᒧᑦ
ᓴᓗᒻᒪᖅᓴᖅᓯᒪᙱᑦᑐᒧᑦ, ᓴᐅᓂᑦᓴᖓ ᐲᔭᕐᓂᐊᖅᑐᖅ ᐃᒥᐅᑎᐅᑉ ᐃᖅᑲᖓᓅᓪᓗᓂ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᑰᓚᒥᑦ
ᐃᑉᐸᓕᑦᑎᑦᓯᔫᔮᕐᓗᓂ. ᓴᓗᒻᒪᖅᓴᖅᓯᒪᔪᖅ ᒪᓐᓂᒃ ᐊᓯᐅᔨᔾᔮᙱᑦᑐᖅ ᓴᐅᓂᑦᓴᖓᓂ. ᑭᒍᑎᓯᐅᑎᒧᑦ ᒥᖑᐊᕈᑎ
ᓴᐳᔾᔨᓲᖑᒻᒪᑦ ᒪᓐᓂᒥ ᑕᐃᒫᑦᑕᐅᖅ ᑭᒍᑎᓂᑦ ᓴᐳᔾᔨᓲᖑᒻᒪᑦ ᓱᕋᑦᑎᓂᐊᖏᒻᒪᑕ.
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ᐅᑭᐅᑭᓐᓂᖅᓴᓄᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑎᓄᑦ

ᖃᓄᐃᓕᐅᕈᑎᑦ ᓄᓇᕗᒻᒥ ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᓕᕆᓂᕐᒧᑦ ᒪᓕᒐᑦᓴᖅ ᐊᒥᐊᕈᑎ
ᐊᑦᓱᕈᕐᓇᕐᓂᖓ: ᐱᔭᕆᐊᑭᑦᑐᖅ

ᑐᕌᒐᖓ: ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᓗᑎᑦ ᐃᓄᑦᓯᐅᑎᑦᓯᐊᕙᓐᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ
ᓂᐅᕕᕐᕕᒻᒥᙶᖅᑐᓂᒃ ᓂᕿᑦᓯᐊᕙᓐᓂᒃ

ᐊᑐᕆᐊᓖᑦ: ᓄᓇᕗᒻᒥ ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᓕᕆᓂᕐᒧᑦ ᒪᓕᒐᑦᓴᖅ ᐊᒥᐊᕈᑎ, ᐊᒥᐊᕈᑏᑦ, ᐊᓪᓕᕉᔮᑦ

ᓱᕈᓰᑦ ᐊᒥᐊᕆᓗᑎᑦ ᒪᑉᐱᒐᓂᑦ ᑕᐃᑲᙵ ᓄᓇᕗᒻᒥ ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᓕᕆᓂᕐᒧᑦ ᒪᓕᒐᑦᓴᖅ ᐊᒥᐊᕈᑎᒥ. ᓇᓗᓇᐃᔭᐃᓗᑎᑦ
ᐃᓄᑦᓯᐅᑎᓕᒫᑦᓯᐊᑦ ᓂᕿᑦᓯᐊᕙᐅᓂᖏᓐᓂᒃ. ᐊᒥᐊᕆᓂᓗᑎᑦ ᐊᓪᓕᕉᔭᐃᓗᑎᑦ ᓂᐱᑎᕆᓗᕆᓗ ᒪᑉᐱᒐᐅᑉ
ᐃᓱᐊᓃᑦᑐᒥᑦ ᑕᕝᕙᙵᑦ ᓄᓇᕗᒻᒥ ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᓕᕆᓂᕐᒧᑦ ᒪᓕᒐᑦᓴᖅ ᐊᒥᐊᕈᑎ. ᖃᕆᓴᐅᔭᒃᑯᑦ ᓇᓂᓯᔪᓐᓇᖅᑐᑎᑦ
ᐅᕙᓂ www.livehealthy.gov.nu.ca/resources.

ᖃᓄᐃᓕᐅᕈᑎᑦ ᑭᒍᑎᓯᐅᖃᑦᑕᕐᓂᕐᒧᑦ ᐅᓪᓗᖅᓯᐅᑎ 
ᐊᑦᓱᕈᕐᓇᕐᓂᖓ: ᐱᔭᕆᐊᑭᑦᑐᖅ

ᑐᕌᒐᖓ: ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ ᑭᒍᑎᓯᐅᓐᓂᖅᓴᐅᖃᑦᑕᕐᓂᐊᕐᒪᑕ
ᐊᑐᕆᐊᓖᑦ: ᐸᐃᑉᐹᖅ, ᐊᒥᐊᕈᑏᑦ, ᐱᐅᓴᐅᑎᐅᔪᓐᓇᖅᑐᑦ ᓲᕐᓗ ᑎᑎᖅᑲᓄᑦ

ᓂᐱᑎᒐᐃᑦ, ᕿᓪᓕᖅᑐᖅ ᓂᐱᐅᑎ, ᓂᐱᑎᒐᐃᑦ

ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ ᐃᑲᔪᕐᓗᒋᑦ ᓴᓇᓂᐊᕐᒪᑕ ᑭᒍᑎᓯᐅᖃᑦᑕᕐᓂᖏᓐᓄᑦ ᐅᓪᓗᖅᓯᐅᑎᒥᑦ. ᐃᓂᑦᓴᖅᑕᖃᕐᓗᓂ ᖃᐅᑕᒫᖅ
ᐅᓪᓗᖏᓐᓂᒃ ᑕᖅᑭᐅᔪᒥᑦ. ᐅᓪᓗᐃᑦ ᒪᕐᕉᓐᓄᑦ ᐊᕕᑦᑐᖅᓯᒪᓗᑎᑦ. ᖁᓕᖓ ᐅᓪᓛᒧᑦ ᐊᑐᕐᓗᓂ ᐊᓪᓕᖓ ᐅᓐᓄᒃᑯᑦ
ᑭᒍᑎᓯᐅᓐᓂᖓᓄᑦ ᐊᑐᕐᓗᓂ. ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ ᐱᐅᓴᐃᓗᑎᑦ ᐅᓪᓗᖅᓯᐅᑎᖏᓐᓂᒃ. ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ ᑎᑎᖅᓯᖃᑦᑕᕐᓗᑎᑦ
ᐃᓂᖏᓐᓂᒃ ᑭᒍᑎᓯᐅᕐᕕᒋᔭᖏᓐᓂᒃ.

ᐃᓱᒪᑦᓴᑦᓯᐅᖅᑕᐅᓯᒪᔪᑦ
ᐱᓕᕆᐊᑦ

ᑕᑯᓗᒍ
ᐱᓕᕆᔾᔪᑎᒃᓴᖅ
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...ᐃᓱᒪᑦᓴᑦᓯᐅᖅᑕᐅᓯᒪᔪᑦ ᐱᓕᕆᐊᑦ ᑲᔪᓯᔪᑦ

ᐅᑭᐅᖅᑯᖅᑐᓂᖅᓴᐅᔪᓄᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᕐᕕᐊᓗᒻᒥᓪᓗ
ᐃᓕᓐᓂᐊᕐᕕᓄᑦ

ᖃᓄᐃᓕᐅᕈᑎᑦ ᐱᕙᓪᓕᐊᔪᓕᕆᔨᕋᓛᖑᓂᖅᓴᖅ
ᐊᑦᓱᕈᕐᓇᕐᓂᖓ: ᐱᔭᕆᐊᑭᑦᑐᖅ ᑕᐃᑯᖓ ᐊᑯᓐᓂᖅᓱᖅᑐᖅ

ᑐᕌᒐᖓ: ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ ᖃᐅᔨᒪᓂᖃᓐᓂᖅᓴᐅᓂᐊᕐᒪᑕ
ᖃᓄᐃᙱᑦᓯᐊᕐᓂᕐᒧᑦ ᑐᓴᐅᒪᓂᕐᒥᑦ

ᐊᑐᕆᐊᓖᑦ: ᐸᐃᑉᐹᖅ, ᑎᑎᕋᐅᑏᑦ

ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ ᐃᓱᒪᑦᓴᑦᓯᐅᖃᑎᒋᓗᒋᑦ ᐅᖃᓪᓚᖃᑎᒋᓗᒋᓗ ᖃᓄᐃᙱᑦᓯᐊᕐᓂᕐᒨᖓᔪᑦ ᐅᓪᓚᐅᑕᐅᔪᓐᓇᖅᑐᓂᑦ
ᐱᒻᒪᕆᐅᓇᓱᒋᔭᐅᔪᓂᑦ ᓄᓇᕗᒻᒥᐅᑦ ᐃᓅᓱᑦᑐᖏᓐᓄᑦ. ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ ᐊᕕᑦᑐᕐᓗᒋᑦ. ᐊᕕᑦᑐᖅᓯᒪᔪᑦ ᐱᕙᓪᓕᐊᔪᓂᑦ
ᑎᑎᖅᑲᓕᐅᕐᓗᑎᑦ, ᓈᓚᐅᑎᒃᑯᑦ ᑕᕐᕆᔮᑦᓴᒃᑯᓪᓘᓐᓃᑦ ᑐᓴᒐᑦᓴᓕᐅᕐᓗᑎᓗ ᖃᓄᐃᓕᐅᕐᒪᖔᑕ ᐃᒥᒐᙱᙶᕐᓂᕐᒧᑦ
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐊᓯᐊᓂᑦ ᖃᓄᐃᙱᑦᓯᐊᕐᓂᕐᒧᑦ ᑐᓴᖅᑕᐅᔭᕆᐊᓕᒻᒥ ᐱᒻᒪᕆᐅᔪᒥᑦ ᓄᓇᕗᒻᒥ ᐃᓅᓱᑦᑐᓄᑦ. ᐱᕙᓪᓕᐊᔪᓂᑦ
ᑎᑎᖅᑲᓂᑦ ᑐᓐᓂᖅᓴᐃᓗᑎᑦ ᐊᓯᖏᓐᓄᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᕈᑎᓕᓐᓄᑦ, ᓈᓚᐅᑎᒃᑯᑦ ᑐᓴᒐᑦᓴᐅᔪᑦ ᐃᓚᓕᐅᔾᔭᐅᓗᑎᑦ
ᐃᓕᓐᓂᐊᕐᕕᐅᑉ ᐅᓪᓛᒃᑯᑦ ᑐᓴᒐᑦᓴᖏᓐᓂᒃ, ᐊᒻᒪᓗ ᑕᕐᕆᔮᑦᓴᐃᑦ ᓴᖅᑭᑕᐅᓗᑎᑦ ᐱᓇᓱᐊᕈᓯᐅᑉ ᓄᙳᐊᓂ
ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ ᑲᑎᓕᖅᐸᑕ.

ᖃᓄᐃᓕᐅᕈᑎᑦ ᒪᒃᑯᖕᓂᕐᓴᖅ ᖃᐅᑕᒫᑦ ᐅᓂᒃᑳᓕᐅᖅᑎ 2
ᐊᑦᓱᕈᕐᓇᕐᓂᖓ: ᐊᑯᓐᓂᖓᓃᑦᑐᖅ

ᑐᕌᒐᖓ: ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᕐᓗᑎᒃ ᐃᓕᖅᑯᓯᕐᓂᒃ
ᖃᓄᐃᙱᑦᑎᐊᕐᓇᖅᑐᓂᒃ ᐃᓕᑦᑎᕙᓪᓕᐊᓗᑎᒃ ᐃᓄᖕᓂᑦ
ᓄᓇᓕᖕᓂᑦ

ᐊᑐᕆᐊᓖᑦ: ᑕᕐᕆᔭᕈᑏᑦ ᑕᕐᕆᔮᒃᓴᒥᒃ 

ᐱᑕᖃᕐᒪᑦ ᐃᓄᐃᑦ ᐃᓚᖏᓐᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓚᒌᓂᒃ ᐱᒻᒪᕆᐅᒍᓱᒃᑐᓂᒃ ᐊᑐᖅᓯᑦᑎᐊᕋᓱᒃᖢᑎᒡᓗ ᓂᕆᖃᑦᑕᕐᓂᕐᒥᒃ
ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᖕᓂᒃ ᐊᒻᒪ ᐃᓅᑦᑎᐊᕐᓇᖔᖅᑐᓂᒃ ᐃᓅᓯᖃᕋᓱᒃᑐᓂᒃ. ᐊᐱᖅᓱᖅᓯᓂᖅ ᐃᓄᖕᓂᒃ ᖃᔅᓰᓐᓇᕐᓂᒃ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ
ᐃᓚᒌᖕᓂᒃ ᐃᓅᑦᑎᐊᕋᓱᐊᖅᐸᒃᑐᓂᒃ ᐱᔪᒪᓕᒃᑲᓐᓂᖅᑎᑦᑎᔪᓐᓇᕐᒪᑦ ᐃᓅᑦᑎᐊᕋᓱᐊᓕᕐᓂᕐᒥᒃ! ᐊᐱᖅᓱᕐᓗᑎᒃ
ᒪᕐᕈᖕᓂᒡᓘᓐᓃᑦ ᐱᓇᓱᐊᖅᓯᒪᔪᓂᒃ ᐃᓅᑦᑎᐊᕋᓱᖕᓂᕐᒥᒃ ᖃᐅᑕᒫᑦ ᐃᓅᓯᕆᕙᒃᑕᒥᓂ. ᑖᒃᑯᐊ ᐃᓱᒪᖅᓱᕐᓗᓂ
ᐃᓅᑦᑎᐊᕋᓱᐊᓕᕐᓃᑦ ᐃᓚᖃᕈᓐᓇᖅᐳᑦ ᐃᒥᒐᕐᒥᒃ ᖁᔭᓈᖅᓯᔪᓐᓇᖅᓯᓗᑎᒃ, ᐱᓱᖃᑦᑕᓕᕐᓗᑎᒃ ᐃᖅᑲᓇᐃᔭᕐᕕᖕᒥᓄᑦ
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᕐᕕᖕᒧᑦ, ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᓂᕆᔭᒃᓴᓕᐅᕐᓂᖅᓴᐅᖃᑦᑕᓕᕐᓗᑎᒃ ᐊᖏᕐᕋᒥ, ᑕᕐᕆᔭᖅᑕᐅᑎᓪᓗᒍ
ᑕᕐᕆᔮᒃᓴᖅ ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑎᑕᕐᓄᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᕐᕕᖕᒥ.

ᑕᑯᓗᒍ
ᐱᓕᕆᔾᔪᑎᒃᓴᖅ
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ᖃᓄᐃᓕᐅᕈᑎᑦ ᓂᕿᓕᐅᕐᓂᕐᒧᑦ ᐅᖃᓕᒫᒐᓕᐅᕐᓗᓯ
ᐊᑦᓱᕈᕐᓇᕐᓂᖓ: ᐊᑯᓐᓂᖅᓱᖅᑐᖅ

ᑐᕌᒐᖓ: ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ ᖃᐅᔨᒪᓂᖃᓐᓂᖅᓴᐅᓂᐊᕐᒪᑕ ᓂᕿᓕᐅᓂᕐᒥᑦ
ᐊᑐᕆᐊᓖᑦ: ᐸᐃᑉᐸᖅ, ᑎᑎᕋᐅᑏᑦ, ᖃᕆᓴᐅᔭᖅ, ᑎᑎᖅᑲᓂᒃ ᓴᖅᑭᑦᑎᕈᑎ

ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ ᕿᓂᕐᓗᑎᑦ ᐃᑭᐊᖅᑭᔾᔪᑎᒃᑯᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᓂᕿᓕᐅᕐᓂᕐᒧᑦ ᐅᖃᓕᒫᒐᐅᔪᓂᑦ ᒪᓕᒐᑦᓴᐅᔪᓂᒃ
ᓂᕿᓕᐅᕐᓂᕐᒧᑦ. ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ ᓴᓇᓗᑎᑦ ᓂᕿᓕᐅᕈᑎᓂᑦ ᐊᖏᕐᕋᖏᓐᓂ ᐃᓕᓐᓂᐊᕐᕕᒻᒥᓘᓐᓃᑦ. ᓂᖀᑦ
ᐊᑐᖅᑕᐅᓂᐊᖅᑐᑦ ᐊᔾᔨᓕᐅᕐᓗᒋᑦ ᑕᐃᑲᓃᖃᓯᐅᑎᓂᐊᕐᒪᑕ ᐅᖃᓕᒫᒐᓕᐊᖑᔪᒥᑦ. ᐃᓄᑦᓯᐅᑎᓂᑦ ᐊᑐᕋᓱᐊᕐᓂᖅᓴ -
ᐅᖃᑦᑕᕐᓗᓯ ᖃᖓᓕᒫᒃᑯᑦ ᑐᓴᐅᒪᔭᐅᓂᐊᕐᒪᑦ ᐃᓄᑦᓯᐅᑏᑦ ᓂᕈᐊᒐᑦᓯᐊᕙᐅᓐᓂᖏᓐᓂ. ᓂᕿᓕᐅᕈᑎᓄᑦ
ᑕᑯᒋᐊᕈᒪᒍᕕᑦ ᐅᕙᖓᕐᓗᑎᑦ www.livehealthy.gov.nu.ca/iu/healthy-eating/store-bought-foods/recipes
ᐊᒻᒪᓗ ᐃᑭᐊᖅᑭᕕᒃᑯᑦ ᑐᑭᓯᒋᐊᕐᕕᓄᑦ ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᓕᕆᔨᓄᑦ ᑲᓇᑕᒥ, ᐆᒻᒪᑎᒧᑦ ᓄᑮᖅᑎᓂᕐᒧᓪᓗ ᑲᑐᔾᔨᖃᑎᒌᑦ,
ᑲᓇᑕᒥ ᑎᒥᒃᑯᑦ ᓱᑲᖃᓗᐊᕐᓂᕐᒧᑦ ᑲᑐᔾᔨᖃᑎᒌᑦ,  ᑯᕌᕝᑦ ᑲᓇᑕᒥ ᓂᕿᓕᐅᕈᑎᑦᓴᑦ, ᓂᕿᓕᐅᖃᑎᒋᒃᑭ ᑳᒻᐳᒃᑯ,
Meals.com, ᑭᐊᓛᒡᔅ, ᐃᓅᓯᖅ ᒪᒪᖅᑎᑕᐅᕗᖅ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᒐᒃᑯ ᐆᑦᑎᒍ! ᑕᐃᑲᙵ ᓂᕆᑦᓯᐊᕆᑦ ᐋᓐᑎᐅᕆᐆᒥᑦ.

ᖃᓄᐃᓕᐅᕈᑎᑦ ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᓕᕆᓂᖅ-ᐱᔾᔪᑎᖃᖅᖢᓂ ᐅᓗᕆᐊᓇᔪᒃᑐᖅ
ᐊᑦᓱᕈᕐᓇᕐᓂᖓ: ᐊᔪᕐᓇᙱᓪᓗᓂ ᐊᔪᕐᓇᑲᓴᐅᔭᕐᓗᓂᓘᓐᓃᑦ

ᑐᕌᒐᖓ: ᑲᔪᖏᖅᓴᐃᓗᓂ ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᖕᓂᒃ ᓂᕆᖃᑦᑕᖁᔨᓂᕐᒥᒃ, ᐆᒻᒪᕆᖕᓂᕐᒥᒃ ᐊᒻᒪ
ᖃᓄᐃᙱᑦᑎᐊᖅᑐᓂᒃ ᑎᒥᖃᕐᓂᕐᒥᒃ ᑕᑯᑎᑦᑎᓂᖅ.

ᐊᑐᕆᐊᓖᑦ: ᐊᑭᓐᓇᕐᒦᑦᑐᖅ ᑎᑎᕋᖅᕕᒃᓴᖅ, ᑎᑎᕋᐅᑎᖓ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐊᖏᔪᖅ
ᑎᑎᕋᖅᕕᒃᓴᕐᔪᐊᖅ ᒪᒃᐱᖃᑦᑕᕆᐊᓕᒃ ᐊᒻᒪ ᑎᑎᕋᐅᑎᕐᔪᐊᖏᑦ 

ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᓕᕆᓂᖅ ᐅᓗᕆᐊᓇᔪᒃᑐᖅ ᐱᙳᐊᕈᑎᑦᑎᐊᕙᐅᕗᖅ ᐃᓄᖕᓄᑦ
ᖁᕕᐊᓇᖅᖢᓂ ᐃᓕᑦᑎᓐᓇᕐᖢᓂᓗ ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᓕᕆᓂᕐᒥᒃ ᐊᒻᒪ ᐃᓅᓯᖃᑦᑎᐊᕐᓂᕐᒧᑦ
ᓂᕿᓂᒃ ᓂᕈᐊᖅᖠᑦᑎᐊᖃᑦᑕᕐᓃᑦ. ᐊᑐᕐᓗᒋᑦ ᐊᐱᖅᑯᑎᑦ ᐊᒻᒪ ᐋᖅᑭᒃᓱᖅᓯᒪᔪᑦ ᐸᐃᑉᐹᑉ
ᐊᓯᐊᒍᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐋᖅᑭᒃᓯᓗᑎᑦ ᐋᖅᑭᒍᒪᔭᕐᓂᒃ! ᐃᓱᒪᒋᔭᒃᓴᐃᑦ ᐊᐱᖅᑯᑎᒃᓴᓄᑦ
ᐅᑯᐊᖑᔪᓐᓇᕐᒥᔪᑦ: ᖃᓄᐃᙱᑦᑎᐊᕐᓂᕐᒧᑦ ᐊᒃᑐᐊᓂᓖᑦ ᓂᕿᓪᓚᑦᑖᓂᒃ ᓂᕆᖃᑦᑕᕐᓂᖅ,
ᖃᓄᐃᙱᑦᑎᐊᕐᓇᖅᑐᑦ ᓂᐅᕕᒐᒃᓴᐅᕙᒃᑐᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐃᓱᒪᒋᑦᑎᐊᒃᑲᓐᓂᕐᓗᒋᑦ
ᐃᒥᒐᖅᑖᕆᕙᒃᑕᑎᑦ. ᐱᙳᐊᕈᓯᐅᕐᓗᑎᑦ ᒪᕐᕈᖕᓄᑦ ᑕᐱᕇᒍᑎᒥᒃ ᐃᓕᓐᓂᐊᕐᕕᔅᓯᓐᓂ.

ᓵᓚᖃᕋᓱᖕᓂᕐᒧᑦ ᐅᓄᓛᓄᑦ ᐱᑖᖅᐸᓪᓕᐊᕙᒃᖢᑎᒃ ᑕᒻᒪᖏᑦᑕᕌᖓᒥᒃ ᑭᐅᔾᔪᑎᒥᖕᓂ
ᐊᐱᖅᑯᓯᕐᓂ. ᐃᓄᑑᒐᓗᐊᕐᓗᑎᒃ ᐃᓚᒌᖑᔪᓪᓘᓐᓃᑦ ᑭᐅᖃᑦᑕᕐᓗᑎᒃ, ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑎᑦ
ᐱᔪᒪᔭᒥᖕᓂᒃ ᓂᕈᐊᖅᖠᖅᐸᒡᓗᑎᒃ ᓇᓕᐊᖕᓂᑐᐃᓐᓇᖅ ᐱᔪᒪᔭᒥᖕᓂᒃ ᑎᑎᖅᑲᖏᑎᒍᑦ
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᖃᔅᓯᓂᒃ ᐱᔪᒪᔭᒥᖕᓂᒃ ᐊᐱᖅᑯᓯᕐᓂᒃ ᑭᐅᓇᓱᒍᒪᔭᒥᖕᓂᒃ ᑕᒻᒪᖏᓪᓗᑎᒃ,
ᓵᓚᒃᓴᕈᑎᓂᒃ ᐱᕙᓪᓕᐊᖃᑦᑕᕐᓂᐊᖅᖢᑎᒃ. ᐊᔪᕐᓇᕐᓂᖅᓴᐃᑦ ᐊᐱᖅᑯᑎᑦ ᐊᖏᓂᖅᓴᒥᒃ
ᑮᓇᐅᔾᔭᖕᓇᖅᖢᑎᒃ. ᐊᑕᐅᓯᖅ ᐃᓚᒌᓪᓘᓐᓃᑦ ᐊᒥᓲᓂᕐᓴᓂᒃ ᓵᓚᒃᓴᐅᓯᐊᖅᑐᑦ
ᓵᓚᖃᕋᔭᖅᖢᑎᒃ. ᑕᑯᓗᒍ ᐃᒪᐃᑑᓂᖓ ᒪᒃᐱᕈᕕᐅᒃ. 

ᐃᒥᒐᙱᖔᕐᓗᑎᑦ! |  ᖃᓄᐃᓕᐅᕈᑎᒧᑦ ᒪᓕᒐᒃᓴᖅ 
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ᖃᓄᐃᑦᑑᓂᖓ:
ᐋᓐᓂᐊᖑᕙᒃᑐᑦ
ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᓕᕆᓂᕐᓗ

ᖃᓄᐃᑦᑑᓂᖓ:
ᐃᖏᕐᕋᓯᒋᐊᓚᐅᖅᑕ! 

ᖃᓄᐃᑦᑑᓂᖓ:
ᖃᓄᐃᙱᑦᑎᐊᖅᑐᑦ ᑎᒦᑦ

ᖃᓄᐃᑦᑑᓂᖓ:
ᓂᕆᑦᑎᐊᖃᑦᑕᕐᓂᖅ

100: ᓇᓕᐊᒃ ᓂᐅᕕᐊᕕᓃᑦ ᓂᕿᑦ
ᐃᑲᔫᑕᐅᕐᔪᐊᕈᓐᓇᖅᐸᑦ
ᓱᑲᖃᓗᐊᓕᕐᓂᕐᒧᑦ ᐊᐅᖕᒥ?
a) ᓂᕿᑦ ᓱᑲᖃᓗᐊᖅᑐᑦ
b) ᓂᕿᑦ ᐅᖅᓱᖃᓗᐊᖅᑐᑦ
c) ᑕᒪᕐᒥᒃ a ᐊᒻᒪ b

100: ᐃᖃᐃᓕᓴᖅᐸᒡᓗᑕ, ᓲᕐᓗ
ᐱᓱᖔᖃᑦᑕᕈᑦᑕ, ᐃᒪᐃᑦᑐᓂᒃ
ᐱᑖᓗᐊᖃᑦᑕᕋᔭᙱᑉᐳᒍᑦ:
a) ᐊᐅᒃᑯᑦ ᑎᒡᓕᕐᓂᖓ ᖁᑦᑎᓗᐊᓕᕐᓗᓂ
b) ᖁᐃᒃᑎᓗᐊᕐᓗᓂ
c) ᐊᐅᒃᑯᑦ ᓱᑲᖃᓗᐊᖅᑐᑦ Type 2-ᒥᒃ
d) ᐆᒻᒪᓯᕆᔪᑦ
e) ᓇᐅᒃᑯᒃᑭᐊᖅ ᐱᔪᓐᓃᖅᓴᕋᐃᙱᑦᑐᒥᒃ

ᐋᓐᓂᐊᖅᑖᓗᓂ
f) ᑕᒪᕐᒥᑦᑎᐊᖅ ᖁᓛᓂ ᑎᑎᕋᖅᓯᒪᔪᑦ

100: ᐃᓄᒃ ᖁᐃᓂᒃᐸᑦ, 
ᒪᑯᓂᖓ ᐋᓐᓂᐊᖅᑖᕐᓇᖅᑐᓂᒃ
ᐱᑖᑐᐃᓐᓇᕆᐊᖃᖅᐳᖅ:
a) ᐊᐅᒃᑯᑦ ᓱᑲᖃᓗᐊᓕᕐᓗᓂ
b) ᐆᒻᒪᓯᕆᕙᓕᕐᓗᓂ
c) ᓇᐅᒃᑯᑐᐃᓐᓇᖅ ᑳᓐᓱᑖᕐᓗᓂ
d) ᑕᒪᕐᒥᑦᑎᐊᖅ ᖁᓛᓂ ᑎᑎᕋᖅᓯᒪᔪᑦ

100: ᓇᓕᐊᖕᓂᓪᓕ ᓂᐅᖅᑲᒐᕐᒥᒃ
ᓂᐅᖅᑲᒐᓪᓗᐊᑕᖃᕆᐊᖃᕋᑦᑕ:
a) ᐃᒥᒐᐃᑦ ᓱᑲᖃᙱᑦᑐᑦ
b) ᐃᒪᖅ
c) ᐃᒻᒧᒃ
d) 100%-ᒥ ᐃᓚᓯᒪᔪᑦ

ᐃᒥᒐᒃᓴᖅ

200: ᓇᓕᐊᒃ ᐅᑯᓇᓂ ᑎᑎᕋᖅᓯᒪᔪᓂᒃ
ᐊᐅᖕᒧᑦ ᐃᖏᕐᕋᓂᖓᓂᒃ
ᓱᒃᑲᓴᓗᐊᓕᖅᑎᑦᑎᔪᓐᓇᖅᐸᑦ? ᓂᐅᕕᐊᑦ
ᓂᖀᑦ ᐅᑯᓂᖓ ᐱᑕᖃᓗᐊᖅᑐᑦ:
a) ᓱᑲᖅ
b) ᑕᕆᐅᖅ
c) ᐅᖅᓱᖅ

ᐃᓚᖏᑦ ᑖᒃᑯᐊ ᐱᔾᔪᑕᐅᔪᑦ ᐸᓂᖅᑐᑦ
ᐸᑏᓯ, ᐃᐳᐃᑦᑐᑦ ᖃᔪᒃᓴᐃᑦ, ᐆᑦᑎᐊᓚᔪᒧᑦ
ᐆᑦᑕᕆᐊᓖᑦ, ᐱᐳᓘᓂ, ᐸᓘᓂ, ᐸᐃᑲᓐ
ᐊᒻᒪ ᓂᕆᕝᕕᖕᒥ ᓂᕐᑮᑦ. 

200: ᐆᒻᒪᑎ ᓄᑭᐅᖕᒪᑦ
ᐃᖃᐃᓕᓴᖅᑕᐅᔭᕆᐊᖃᖅᐸᒃᖢᓂ
ᖃᓄᐃᙱᑦᑎᐊᖁᔭᐅᑐᐊᖅᐸᑦ.
ᖃᓄᐃᓕᐅᕈᓐᓇᕋᑦᑕᓕ?

ᐃᖃᐃᓕᓴᖅᐸᒡᓗᑕ! ᒪᑯᐊ ᐃᖃᐃᓕᓴᕈ -
ᑎᑦᑎᐊᕙᐅᔪᑦ ᐱᓱᒃᐸᒃᖢᓂ, ᐅᓪᓚᒃᐸᒃᖢᓂ
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᕼᐋᑭᖃᑕᐅᓪᓗᓂ. 

200: ᓱᓕᕙ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᓱᓕᙱᓚᖅ?
ᐸᑏᑎᓂᒃ ᓂᕆᕙᒃᑐᑦ ᐊᒻᒪ ᐳᑦᑐᖅᓯᐊᓂᒃ
ᐸᓚᐅᒑᖅᑐᓲᑦ ᖁᐃᒃᑎᓲᖑᕗᑦ.

ᓱᓕᙱᑦᑐᖅ. ᐸᑏᑎᑦ ᐊᒻᒪ ᐳᑦᑐᖅᓯᐊᑦ
ᐸᓚᐅᒑᑦ ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᐃᑦ, ᑭᓯᐊᓂ
ᐅᔾᔨᖅᓱᕆᐊᖃᖅᑐᒍᑦ ᓂᕆᓗᐊᕌᓗ -
ᓕᙱᒃᑲᓗᐊᕐᒪᖔᑦᑕ ᑕᒪᒃᑯᓂᖓ.
ᓂᕆᓇᓱᒃᐸᒡᓗᑕ ᐊᒡᒐᐅᑎᒃᑐᑦ ᐊᒃᑎᒋᔪᒥᒃ.
ᐊᔪᕐᓇᙱᑦᑕᕌᖓᓪᓗ, ᓂᕈᐊᕆᖔᖅᐸᒡᓗᒋᑦ
ᐸᓚᐅᒐᒃᓴᐃᑦ ᑲᔫᓂᖅᓴᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ
ᐸᓚᐅᒑᒃᓴᐃᑦ ᐃᓚᒃᓴᖏᑦ. 

200: ᓇᓕᐊᒃ ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᐃᑦ
ᓴᐅᓂᑦᑎᐊᕆᖕᓇᖅᐸᑦ
ᑭᒍᑎᑦᑎᐊᕆᖕᓇᖅᐸᓪᓗ?
a) ᐱᕈᖅᑐᕕᓃᑦ ᓰᕐᓇᙱᑦᑐᑦ

ᐊᒻᒪ ᓰᕐᓇᖅᑐᑦ
b) ᐸᓚᐅᒑᒃᓴᔭᓂᒃ ᐃᓚᐅᖅᓯᒪᔪᑦ
c) ᐃᒻᒧᒃ ᐊᒻᒪ ᐃᒻᒨᔮᖅᑐᑦ
d) ᓂᖀᑦ ᐊᒻᒪ ᓂᕿᙳᐊᑦ

300: ᓱᓕᕙ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᓱᓕᙱᓚᖅ?
ᐃᒥᒐᖃᑦᑕᓗᐊᕐᓗᓂ ᑎᒥ ᓱᑲᖃᓗᐊᓕ -
ᕈᓐᓇᖅᑐᖅ ᑕᐃᔭᐅᔪᒥᒃ (diabetes)-
ᑖᕐᓗᓂᓗ. 

ᓱᓕᔪᖅ. ᓱᑲᖃᓗᐊᕐᓂᖅ ᖁᐃᒃᑎᓕᕈᑕ -
ᐅᔪᓐᓇᖅᐳᖅ ᐊᒻᒪᓗ ᐱᔪᓐᓇᐃᓪᓕ -
ᕚᓪᓕᕐᓗᓂ ᑎᒥ ᐊᐅᓚᑦᑎᑦᑎᐊᕆᐊᒃᓴᖅ
(ᓱᑲᕐᒥᒃ) ᐊᐅᖓᓃᑦᑐᒥᒃ ᑕᐃᒪᐃᓐᓂᖓᓄᑦ
ᐅᓗᕆᐊᓇᕐᓂᕐᓴᖅ ᑎᒥᒥᒍᑦ ᓱᖃᖃᓗᐊ -
ᓕᑐᐃᓐᓇᕆᐊᖃᕐᓂᖓ. 

300: ᓱᓕᕙ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᓱᓕᙱᓚᖅ? ᐃᓄᒃ
ᐊᑯᓂᐊᓗᒃ ᐃᖃᐃᓕᓴᖃᑦᑕᕆᐊᖃᖅᑐᖅ
ᐃᓅᓯᕐᒥᓂᒃ ᖃᓄᐃᙱᑦᑎᐊᕈᒪᑐᐊᖅᐸᑦ.

ᓱᓕᙱᑦᑐᖅ! ᓄᑕᖅᑲᑦ ᒪᒃᑯᒃᑐᓪᓘᓐᓃᑦ
ᐃᑲᕐᕋᓕᒫᒥ ᓄᖅᑲᖐᓐᓇᕈᓐᓇᕐᒪᑕ ᐅᓪᓗᐃᑦ
ᐃᓚᖏᑦᑎᒍᑦ ᑖᒃᑯᐊᓗ
ᐊᒡᒍᖅᑐᖅᑕᐅᔪᓐᓇᖅᖢᑎᒃ 10 ᒥᓂᑦ-ᒧᑦ
ᐃᖃᐃᓕᓴᕈᓯᕐᓄᑦ. 

300: ᖃᓂᑦᑎᐊᕆᒍᒪᒍᔅᓯ
ᐃᒪᐃᓕᐅᕆᐊᖃᖅᐳᓯ:
a) ᐃᒪᕐᒥᒃ ᐃᒥᑐᐃᓐᓇᐸᓗᒃᐸᒡᓗᓯ
b) ᑯᒃᑭᖐᔭᐃᓐᓇᐅᔭᕐᓗᓯ

ᑭᒍᑎᓯᐅᖏᓐᓇᐅᔭᕐᓗᓯᓗ ᖃᐅᑕᒫᑦ
c) ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᖕᓂᒃ ᓂᕆᕙᒡᓗᓯ
d) ᑕᒪᕐᒥᑦᑎᐊᖅ ᖁᓛᓂ ᑎᑎᕋᖅᓯᒪᔪᑦ

300: ᖃᔅᓯᓂᒃ
ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᓂᙶᖅᑐᓂᒃ
ᐱᓇᓱᖃᑦᑕᕆᐊᖃᕋᑦᑕ
ᓂᕆᓐᓇᖅᓯᔭᕌᖓᑦ? 
a) 1-2
b) 2-3
c) 3-4
d) ᑕᒪᕐᒥᑦᑎᐊᖅ ᑎᓴᒪᐃᑦ
ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᖕᓂᙶᖅᑐᑦ! 

400: ᓇᓕᐊᒃ ᓂᐅᕕᐊᕕᓃᑦ ᐅᖅᓱᖏᑦ
ᐊᖏᒡᓕᒋᐊᖅᑎᑦᑎᓲᖑᕙᑦ ᐅᖅᓱᕐᓘᑎᒥᒃ
ᐊᐅᑦᑎᓐᓂ (ᑕᐃᔭᐅᕙᒃᑐᖅ ᑲᓚᔅᑐᕋᓪ)?
a) ᐃᒪᐅᙱᑦᑐᑦ ᐅᖅᓱᐃᑦ (ᐳᓐᓂᕐᓃᑦ,

ᓂᐱᔾᔭᐃᒃᑯᑏᑦ)
b) ᐃᒪᐅᓪᓗᑎᒃ ᐅᖅᓱᐃᑦ (ᐋᓕᕝ

ᐅᖅᓱᖅ, ᑲᓅᓚ ᐅᖅᓱᖅ)
c) ᑕᒪᕐᒥᒃ a ᐊᒻᒪ b

400: ᓱᓕᕙ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᓱᓕᙱᓚᖅ?
ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᒃᑐᐃᓐᓇᐅᔭᕈᕕᑦ ᖃᐅᑕᒫᑦ,
ᐃᖃᐃᓕᓴᖅᐸᙱᒃᑲᓗᐊᕐᓗᑎᑦ
ᓱᖁᑕᐅᙱᑦᑐᖅ.

ᓱᓕᙱᑦᑐᖅ! ᑕᒪᕐᒥᒃ ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᑦ ᐊᒻᒪ
ᐃᖃᐃᓕᓴᖃᑦᑕᕐᓂᖅ ᐱᒻᒪᕆᐅᔪ ᐃᓐᓇ ᐅᕘᒃ
ᑎᒥᒃᑯᑦ ᖃᓄᐃᙱᑦᑎ ᐊᕈᒪᔪᓄᑦ
ᐱᑕᖃᙱᑉᐹᓪᓕᕈᑕᐅᔪᓐᓇᖅᖢᓂᓗ
ᐋᓐᓂᐊᖅᑖᕈᑕᐅᔪᓐᓇᖅᑐᓂᒃ ᓲᕐᓗ ᐊᐅᒃᑯᑦ
ᓱᑲᖃᓗᐊᓕᕐᓇᖅᑐᑦ ᐊᒻᒪ ᐆᒻᒪᓯᕆᓐᓇᖅᑐᓂᒃ.

400: ᖃᔅᓯᓂᒃᑭᐊᕐᖓᐃ
ᐃᓅᔪᓐᓃᖅᓯᒪᔪᖃᖅᐸ ᓱᐴᖅᑐᖅᑎᐅᔪᓂᒃ?
a) ᑕᓪᓕᒪᐅᒃᐸᑕ ᐃᓄᐃᑦ ᐊᑕᐅᓯᕐᒥᒃ
b) ᖁᓕᐅᒃᐸᑕ ᐊᑕᐅᓯᕐᒥᒃ
c) 15-ᖑᒃᐸᑕ ᐊᑕᐅᓯᕐᒥᒃ
d) ᐊᕙᑎᐅᒃᐸᑕ ᐊᑕᐅᓯᕐᒥᒃ

400: ᓵᑯᓗᒃ ᓂᕆᕝᕕᒋᓂᐊᖅᑕᑦ
ᐅᓐᓄᒍᒻᒥᑕᕐᓇᒥ ᐸᓚᐅᒑᑉ
ᐃᓚᒃᓴᔭᖏᓐᓂᒃ ᐃᓚᓯᒪᔭᕆᐊᖃᖅᐸ
ᓲᕐᓗ ᐸᓂᖅᑐᑦ ᐆᖦᖢᑎᒃ ᐱᕈᓲᑦ,
ᐊᓛᓯ ᐊᒻᒪ ᐳᑦᑐᖅᓯᐊᖅ?
a) ᓇᑉᐸᓪᓗᐊᕐᒥ
b) 1/3-ᒥ
c) ¾-ᒥ
d) ¼-ᓗᐊᒥᒃ

500: ᓱᓕᕙ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᓱᓕᙱᓚᖅ?
ᓇᑦᑎᐅᑉ ᐅᖅᓱᖏᑦ, ᕿᓚᓗᒐᐅᑉ ᐊᒻᒪ
ᐃᖃᓗᐃᑦ ᐃᑲᔫᑕᐅᔪᓐᓇᖅᐳᑦ
ᐆᒻᒪᑎᖃᑦᑎᐊᕈᑕᐅᓪᓗᑎᒃ
ᐊᖏᒡᓕᒋᐊᕈᑕᐅᔪᓐᓇᙱᖦᖢᑎᒡᓗ
ᑲᓚᔅᑐᕌᒥᒃ.

ᓱᓕᔪᖅ! ᓂᕿᓪᓚᑦᑖᑦ
ᓂᕆᔭᒃᓴᑦᑎᐊᕙᐅᖕᒪᑕ.

500: ᑎᒥᒃᑯᑦ ᖃᓄᐃᙱᑦᑎᐊᕈᒪᓗᓂ,
ᖁᐃᒃᑎᓗᐊᙱᓪᓗᓂᓗ ᓴᓗᒃᑎᓗ -
ᐊᙱᓪᓗᓂᓗ, ᖃᓄᕐᓕ ᐃᖃᐃᓕᓴᖅᑎ -
ᒋᖃᑦᑕᕆᐊᖃᕐᒪᑕ ᓄᑕᖅᑲᑦ ᒪᒃᑯᒃᑐᓪᓗ
ᐅᓪᓗᐃᑦ ᐃᓚᖏᑦᑎᒍᑦ? 
a) ᐃᑲᕐᕋᐅᑉ ᓇᑉᐸᖓᓂᒃ
b) ᐃᑲᕐᕋᓕᒫᖅ
c) 45 ᒥᓂᑦᓯᓂᒃ

ᐃᓄᒃ ᐃᖅᑲᐃᓕᓴᖃᑦᑕᖅᐸᓪᓕᐊᓕᓵᖅᐸᑦ,
ᐃᑲᔫᑕᐅᑦᑎᐊᕈᓐᓇᖅᐳᖅ 10 ᒥᓂᓯᓂᒃ
ᐊᑯᓂᐅᑎᒋᑦᑕᖅᑐᓂᒃ ᓱᒃᑲᐃᑦᑐᒥᒡᓗ
ᐃᓚᒋᐊᕌᕐᔪᒃᐸᒡᓗᒍ ᑖᓐᓇ 10 ᒥᓂᑦ.

500: ᐃᓄᐃᑦ ᓂᕆᓲᑦ ᐅᓪᓗᕐᒥ
ᐱᖓᓱᐃᖅᓱᖅᖢᑎᒃ ᐃᒪᐃᓲᖑᕗᑦ:
a) ᖁᐃᒃᑎᓗᐊᒃᑲᓐᓂᓲᑦ
b) ᖁᐃᓂᙱᖦᖢᑎᒡᓗ ᓴᓪᓘᙱᖦᖢᑎᒡᓗ

ᓈᒻᒪᑦᑎᐊᓲᑦ
c) ᖃᓄᐃᙱᑦᑎᐊᖅᑐᖅ

ᓂᕆᓴᕋᐃᖃᑦᑕᕋᓗᐊᕈᔅᓯ, ᓂᕆᔾᔪᓰᑦ
ᑕᐃᒪ ᐅᔾᔨᖅᓱᕆᐊᓖᑦ. 

500: ᓇᓕᖕᓂᒃ
ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᖕᓂᙶᖅᑐᓂᒃ
ᓂᕆᓂᖅᐹᖑᔭᕆᐊᖃᕋᕕᑦ?
a) ᐸᓚᐅᒑᒃᓴᒧᑦ ᐃᓚᒃᓴᑦ
b) ᐃᒻᒧᐃᑦ ᐊᒻᒪ ᐃᒻᒨᔮᖅᑐᑦ
c) ᐱᕈᖅᑐᑦ ᓰᕐᓇᙱᑦᑐᑦ

ᓰᕐᓇᖅᑐᓪᓗ
d) ᓂᖀᑦ ᐊᒻᒪ ᓂᕿᙳᐊᑦ

    



ᐃᓕᓐᓂᐊᖃᑎᒌᓄᑦ
ᐅᖃᓪᓚᐅᓯᖃᕐᓂᕐᒧᑦ

1 6 ᐃᒥᒐᙱᖔᕐᓗᑎᑦ! |  ᖃᓄᐃᓕᐅᕈᑎᒧᑦ ᒪᓕᒐᒃᓴᖅ 

ᐃᓕᓐᓂᐊᕐᕕᓕᒫᓄᑦ

ᖃᓄᐃᓕᐅᕈᑎᑦ ᓄᓇᕗᒻᒥ ᓂᕿᑦᓯᐊᕙᓕᕆᓂᕐᒧᑦ ᒪᓕᒐᑦᓴᖅ
ᐊᑦᓱᕈᕐᓇᕐᓂᖓ: ᐱᔭᕆᐊᑭᑦᑐᖅ ᑕᐃᑯᖓ ᐱᔭᕆᐊᑐᔪᖅ

ᑐᕌᒐᖓ: ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᓗᑎᑦ ᓂᕆᑦᓯᐊᕐᓂᕐᒥᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᑎᑕᐅᓗᑎᑦ ᓄᓇᕗᒻᒥ
ᓂᕿᑦᓯᐊᕙᓕᕆᓂᕐᒧᑦ ᒪᓕᒐᑦᓴᐅᔪᒥᑦ

ᐊᑐᕆᐊᓖᑦ: ᓄᓇᕗᒻᒥ ᓂᕿᑦᓯᐊᕙᓕᕆᓂᕐᒧᑦ ᒪᓕᒐᑦᓴᖅ ᐊᒻᒪᓗ ᓄᓇᕗᒻᒥ ᓂᕿᑦᓯᐊᕙᓕᕆᓂᕐᒧᑦ
ᒪᓕᒐᑦᓴᖅ ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑎᑦᓯᔨᒧᑦ ᐅᖃᓕᒫᒐᕋᓛᖅ
(www.livehealthy.gov.nu.ca/healthy-eating/nunavut-food-guide)

ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ ᑕᑯᑎᓪᓗᒋᑦ ᑖᑦᓱᒥᖓ ᓄᓇᕗᒻᒥ ᓂᕿᑦᓯᐊᕙᓕᕆᓂᕐᒧᑦ ᒪᓕᒐᑦᓴᐅᔪᒥᑦ. ᐊᔪᕐᓇᖏᑉᐸᑦ, ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑎ -
ᓕᒫᑦ ᑐᓐᓂᕆᓗᒋᑦ ᒪᓕᒐᑦᓴᒥᑦ. ᐊᑐᕐᓗᒍ ᓄᓇᕗᒻᒥ ᓂᕿᑦᓯᐊᕙᓕᕆᓂᕐᒧᑦ ᒪᓕᒐᑦᓴᐅᔪᖅ ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑎᑦᓯᔨᒧᑦ
ᐅᖃᓕᒫᒐᕋᓛᖅ ᐊᐱᖅᑯᑎᑦᓴᑦᑎᐊᕙᓐᓄᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑎᖁᑎᓐᓄᑦ ᓄᓇᕗᒻᒥ ᓂᕿᑦᓯᐊᕙᓕᕆᓂᕐᒧᑦ ᒪᓕᒐᑦᓴᐅᑉ
ᒥᑦᓵᓅᖓᔪᓂᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐅᖃᓪᓚᖃᑎᒌᓂᕐᒥᑦ ᓂᕆᑦᓯᐊᕐᓂᐅᑉ ᒥᑦᓵᓄᑦ.

ᖃᓄᐃᓕᐅᕈᑎᑦ ᐃᓕᖅᑯᓯᑦᓯᐊᕙᐃᑦ
ᐊᑦᓱᕈᕐᓇᕐᓂᖓ: ᐱᔭᕆᐊᑭᑦᑐᖅ ᑕᐃᑯᖓ ᐊᑯᓐᓂᖅᓱᖅᑐᒧᑦ

ᑐᕌᒐᖓ: ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᓗᑎᑦ ᐃᓕᖅᑯᓯᑦᓯᐊᕙᓐᓂᒃ
ᐊᑐᕆᐊᓖᑦ: ᐸᐃᑉᐹᖅ, ᑎᑎᕋᐅᑏᑦ

ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ ᐃᓱᒪᑦᓴᖅᓯᐅᖃᑎᒌᓗᑎᑦ ᓱᒻᒪᑦ ᐃᒥᒐᐃᑦ ᓰᕐᓇᖅᑐᐃᓪᓗ ᐃᒥᒐᑦᓴᐃᑦ ᓂᕈᐊᒐᑦᓴᐅᑦᓯᐊᙱᒻᒪᖔᑦ.
ᐃᑲᔫᑎᖃᕈᒪᒧᑦ ᐃᓱᒪᑦᓴᑦᓯᐅᓐᓂᕆᔭᑦᓯᓐᓄᑦ, ᐊᐱᕆᓗᒋᑦ ᐊᐱᖅᑯᑎᓂᑦ ᐃᒪᐃᑦᑐᓂ: ᐃᓕᖅᑯᓯᖅ ᑭᓲᒻᒪ? ᑭᓲᒻᒪ
ᐃᓕᖅᑯᓯᑦᓯᐊᕙᒃ? ᐃᒥᒐᖃᑦᑕᕐᓂᖅ ᐃᓕᖅᑯᓯᐅᔪᓐᓇᖅᑳ? ᐃᒥᒐᖃᑦᑕᕐᓂᖅ ᐃᓕᖅᑯᓯᑦᓯᐊᕙᐅᕚ? ᐃᓕᖅᑯᓯᑦᓯᐊᕙᑎᑦ
ᑭᓲᒻᒪᑕ? ᐃᒥᖃᑦᑕᖅᑕᑎᑦ ᐱᐅᓂᖅᓴᐅᑎᖃᑦᑕᕈᓐᓇᖅᐱᒌ? ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ ᐃᓱᒪᑦᓴᖅᓯᐅᕐᓗᑎᑦ ᖃᓄᖅ
ᐊᓯᔾᔩᔪᓐᓇᕐᒪᖔᑦ ᐃᒥᒐᑦᓯᐊᕙᐅᙱᑦᑐᒥᑦ ᑭᖑᓪᓕᕐᒥᑦ ᐃᒥᑐᐃᓐᓇᕐᒥᑦ ᐃᒻᒧᒥᓪᓘᓐᓃᑦ ᐃᒥᕐᓗᑎᑦ ᐊᓯᖏᓐᓂ -
ᐅᙱᖔᖅᑐᖅ ᐃᒥᒐᑦᓴᓂᑦ.
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ᐅᑭᐅᑭᓐᓂᖅᓴᓄᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑎᓄᑦ

ᖃᓄᐃᓕᐅᕈᑎᑦ ᑭᒍᑎᓕᕆᓂᐅᑉ ᒥᑦᓵᓄᑦ
ᐊᑦᓱᕈᕐᓇᕐᓂᖓ: ᐱᔭᕆᐊᑭᑦᑐᖅ

ᑐᕌᒐᖓ: ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᕐᓗᑎᑦ ᑭᒍᑎᐅᑉ ᐊᒻᒪᓗ
ᑭᒍᑎᓕᕆᓂᐅᑉ ᒥᑦᓵᓄᑦ

ᐊᑐᕆᐊᓖᑦ: ᑎᑎᕋᐅᔭᖅᓯᒪᔪᖅ ᑭᒍᑎᙳᐊᑦ ᑭᓲᓂᖏᑕ ᐊᑎᖏᑦ ᑎᑎᕋᖅᓯᒪᓪᓗᑎᒃ
(ᑕᑯᓗᒍ ᑕᐃᑲᓂ ᓴᒃᑯᐃᓗᒍ ᐃᒥᒐᕐᒧᑦ ᑎᑎᕋᖅᕕᒃᓴᓂ) ᐊᒻᒪ ᐊᔾᔨᙳᐊᑦ
ᐃᒪᕐᓂᓴᓯᐊᑦ ᑕᑯᓗᒋᑦ ᐃᓄᐃᑦ ᓴᙱᔪᐊᓗᖕᓂᒃ ᑭᒍᑎᖃᖅᑐᕕᓃᑦ 

ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑎᓪᓗᒋᑦ ᑭᒍᑎᐅᑉ ᑭᓲᓂᖏᓐᓂ ᐊᒻᒪᓗ ᑭᒍᑏᑦ ᐊᔾᔨᒌᙱᓐᓂᖏᓐᓂᑦ.
ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ ᐊᐱᕆᓗᒋᑦ: ᐃᓄᐃᑦ ᐃᓕᖅᑯᓯᑐᖃᖓ ᐊᑐᕐᓗᒍ ᖃᓄᖅ ᑭᒍᑎᓂᑦ ᓴᓗᒪᑎᑦᓯᓲᖓᕙᑦ?
ᐊᔾᔨᙳᐊᑐᖃᕐᓂᑦ ᓱᒻᒪᑦ ᐃᓄᐃᑦ ᓴᙱᔪᓂᑦ ᑭᒍᑎᖃᖅᑲᑦ? ᓱᒻᒪᒃᑭᐊᖓᐃ ᑭᒍᑎᓕᕆᓂᖅ ᐊᑲᐅᙱᓕ -
ᐅᕈᑎᐅᓕᖅᑲ ᓄᓇᕗᒻᒥᐅᓄᑦ? ᖃᓄᕐᓕᑭᐊᖓᐃ ᑭᒍᑎᓕᕆᓂᖅ ᐱᐅᓯᒋᐊᕈᓐᓇᖅᑲ ᑭᒃᑯᓕᒫᓄᑦ? ᖃᓄᕐᓕ
ᑭᒍᑎᑦᑎᓐᓂ ᑲᒪᒋᔭᖃᑦᓯᐊᕈᓐᓇᖅᑭᑕ ᒫᓐᓇᐅᔪᖅ? ᐃᓄᐃᑦ ᓂᕿᑐᖃᖏᑦ ᓲᕐᓗ ᒪᒃᑖᖅ (ᑑᒑᓖᑦ/ᐊᓪᓚᙳᐊᑦ
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᕿᓚᓗᒐᐃᑦ ᖃᑯᖅᑕᐃᑦ ᐅᕕᓂᖓ ᐅᖅᓱᖓᓗ), ᓂᒃᑯ (ᑐᒃᑐ ᓂᒃᑯᖅᑎᓯᒪᔪᖅ), ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ
ᐱᑦᓯ/ᐱᔅᓯ (ᐃᖃᓗᒃ ᐸᓂᖅᑎᓯᒪᔪᖅ) ᐱᔭᕆᐊᑭᑉᐸᑦ ᐊᔪᕐᓇᖅᐸᓘᓐᓃᑦ ᑕᒧᐊᒋᐊᖓ? ᑭᒍᑎᑎᑦ ᖃᓄᐃᓕᖓ -
ᒋ ᐊᖃᕐᒪᑕ ᑕᒪᒃᑯᓂᖓ ᓂᕆᔪᓐᓇᕐᓂᐊᕋᕕᑦ? ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ ᐃᖅᑲᐃᑎᒋᐊᕐᓗᒋᑦ ᐱᒻᒪᕆᐅᓂᖓ
ᒪᕐᕈᐃᖅᓱᕐᓗᑎᑦ ᑭᒍᑎᓯᐅᖃᑦᑕᕐᓗᑎᑦ ᑭᒍᑎᓯᐅᑎᒧᑦ ᒥᖑᐊᖃᑦᑎᓯᐊᖅᑐᒥᑦ ᓴᙱᔪᓂᑦ ᑭᒍᑎᖃᕐᓂᐊᕐᒪᑕ.
ᓴᙱᔪᓂᑦ ᑭᒍᑎᖃᕐᓂᖅ ᐱᒻᒪᕆᐅᒻᒪᑦ ᓂᕆᑦᓯᐊᕈᓐᓇᕐᓂᕐᒧᑦ ᐃᓄᑦᓯᐅᑎᓂᑦ.

ᐅᑭᐅᖅᑯᖅᑐᓂᖅᓴᐅᔪᓄᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᕐᕕᐊᓗᒻᒥᓪᓗ ᐃᓕᓐᓂᐊᕐᕕᓄᑦ

ᖃᓄᐃᓕᐅᕈᑎᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᖃᑎᒌᑦ ᐅᖃᖃᑎᒌᓗᑎᑦ
ᐊᑦᓱᕈᕐᓇᕐᓂᖓ: ᐊᑯᓐᓂᖅᓱᖅᑐᒥᑦ ᑕᐃᑲᖓ ᐱᔭᕆᐊᑐᔪᒻᒧᑦ

ᑐᕌᒐᖓ: ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᓗᑎᑦ ᐅᖃᖃᑎᒌᓂᕐᒥᑦ ᐃᓅᑦᓯᐊᕋᓱᐊᕐᓂᕐᒧᑦ
ᐊᑐᕆᐊᓖᑦ: ᖃᐅᔨᓴᕐᓂᕐᒧᑦ ᐱᖁᑏᑦ

ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ ᓇᓗᓇᐃᔭᕐᕕᒋᓗᒋᑦ ᐅᖃᖃᑎᒌᓐᓂᐅᔪᖅ ᐃᒪᐃᑦᑑᓂᖓᓂ ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ ᑕᐱᕇᖑᓗᑎᑦ
ᐊᐃᕙᖃᑎᒌᓗᑎᑦ ᑖᑦᓱᒥᖓᑦᓴᐃᓐᓇᕐᒨᖓᔪᒥᑦ. ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ ᒪᕐᕉᓕᖅᑲᖓᑎᓪᓗᒋᑦ ᐊᒻᒪ ᑕᐱᕇᖑᔪᑦ
ᐃᑲᔪᖅᑐᐃᓂᐊᕐᒪᖔᕐᓘᓐᓃᑦ ᐊᑭᕋᖅᑐᖅᑎᐅᓂᐊᕐᒪᖔᕐᓘᓐᓃᑦ ᐋᖅᑭᑦᓱᕐᓗᒋᑦ. ᐆᑦᑑᑎᐅᔪᓐᓇᖅᑐᑦ 
ᐅᖃᖃᑎ ᒌᓂᕐᒧᑦ ᒪᑯᐊᖑᔪᑦ: ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ ᐃᒥᒐᒡᒋᕈᓐᓇᖃᑦᑕᖅᐹᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᕐᕕᒻᒧᑦ? ᓂᐅᕕᕐᕖᑦ
ᓂᐅᕕᐊᑦᓴᖃ ᖃᑦᑕᕈᓐᓇᖅᐹᑦ ᓂᕿᑦᓯᐊᕙᐅᙱᑦᑐᓂᑦ ᓰᕐᓇᖅᑐᓂ? ᐃᒥᒐᐃᑦ ᓰᕐᓇᖅᑐᑦ ᓴᑲᖃᕐᓂᖏᑦ
ᒥᑭᓪᓕᑎᑕ ᐅ ᒋᐊᖃᖅᐹᑦ ᒐᕙᒪᒃᑯᓐᓄᑦ? ᐊᑐᓂ ᐊᕕᑦᑐᖅᓯᒪᔪᑦ ᖃᐅᔨᓴᖅᑎᓪᓗᒋᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐸᕐᓇᐃᓗᑎᑦ
ᐅᖃᓪᓚᐅᓯᕆᓂᐊᖅᑕᖓᓂ ᑐᕌᒐᕆᔭᖓᓄᑦ. ᐊᑐᓂ ᐊᕕᑦᑐᖅᓯᒪᔪᑦ ᑭᒡᒐᖅᑐᐃᔨᑖᕐᓗᑎᑦ ᐅᖃᓪᓚᑦᑎᐅᓂ -
ᐊᖅᑐᒥᑦ ᐅᖃᓪᓚᐅᓯᖃᕐᓗᓂ ᑕᐱᕇᖑᔪᑦ ᐃᓱᒪᒋᔭᖏᓐᓂᑦ. ᑭᒡᒐᖅᑐᐃᔨᐅᔪᑦ ᓇᓪᓕᑭᑕᕐᓗᑎᑦ ᓴᖅᑭᑦᑎᕆ -
ᓂᕐᒥᑦ ᑕᐱᖏᑕ ᐃᓱᒪᒋᔭᖏᓐᓂᒃ.

ᑕᑯᓗᒍ
ᐱᓕᕆᔾᔪᑎᒃᓴᖅ



ᐊᕗᖓᐅᔨᒃᑲᓐᓂᕆᑦ  
1-ᒪᐃᓕᒥᒃ ᖁᖓᐸᔪᒡᓗᑎᑦ ᓱᓕ
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ᖃᓄᐃᕈᔪᙱᑦᑎᐊᖅᑐᒥᒃ ᖃᓂᖃᖅᖢᓂ ᐃᑲᔫᑎᖃᕐᐳᖅ
ᐊᔾᔨᒌᙱᑦᑐᓂᒃ ᖃᓂᒻᒪᒍᑕᐅᓲᓂᒃ, ᓲᕐᓗ ᐆᒻᒪᑎᕐᓗ -
ᓕᕐᓗᓂ. ᖁᖓᐸᔪᐃᓐᓇᕈᒪᒍᕕᑦ ᐊᒻᒪ ᑭᒍᑎᑎᑦ
ᐊᐅᓂᖅᑖᖅᑎᑦᑕᐃᓕᒪᓗᒋᑦ ᐅᑯᓂᖓ
ᐊᑐᖃᑦᑕᕆᐊᖃᕐᐳᑎᑦ:
• ᑭᒍᑎᓯᐅᖅᐸᒡᓗᑎᑦ 2-ᒥᓂᒥᒃ – ᐅᓪᓛᒃᑯᑦ ᐊᒻᒪ ᐅᓐᓄᒃᑯᑦ
ᐃᓐᓇᓚᐅᙱᓐᓂᕐᓂᒃ

• ᐊᑐᕐᓗᑎᑦ ᐸᐅᕐᖓᖅᑐᑦ – ᐊᒃᑎᒋᔪᒥᒃ ᑭᒍᑎᓯᐅᒻᒥᒃ
• ᑭᒍᑎᓯᐅᕐᓗᑎᑦ ᑕᒪᕐᒥᑦᑎᐊᖅ ᓴᓂᕋᒃᑯᑦ ᑭᒍᑎᕕᑦ–
ᐃᓗᖔᖓᒍᑦ, ᓯᓚᑖᒍᓪᓗ, ᖁᓕᖏᑦᑎᒍᑦ ᐊᒻᒪ ᐅᖃᐃᑦ

• ᑯᒃᑭᖐᔭᖅᐸᒡᓗᑎᑦ ᖃᐅᑕᒫᑦ
• ᐃᒪᖅ ᐃᒥᒐᓪᓗᐊᑕᕆᓗᒍ
• ᓂᕆᑦᑎᐊᖃᑦᑕᕐᓗᑎᑦ

ᑭᓲᖕᒪᑦ ᑭᒍᑎᒥ ᐊᐅᓂᖅ?
ᑭᒍᑎᒥ ᐊᐅᓂᖅ ᐆᒪᔾᔨᓯᒪᓂᐅᖕᒪᑦ ᑭᒍᑎᒥ.
ᑕᐃᔭᐅᕙᒃᑭᓪᓗᓂ ᐊᐅᓂᕐᒥᒃ. ᑕᐃᒪᐃᓕᓲᑦ ᓱᑲᖅ ᐊᒻᒪ
ᐆᒪᔪᑦ ᑭᒍᑎᖕᓃᔅᓲᔭᓕᕌᖓᑕ ᐊᒻᒪ ᓱᕋᐃᓕᖅᐸᒃᖢᑎᒃ
ᑭᒍᑎᓂᒃ. ᑭᒍᑎᒥ ᐊᐅᓃᑦ ᑕᖅᓴᐅᖂᔨᕗᑦ, ᑐᐊᑑᑏᑦ,
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐃᔅᓴᒃᓯᒪᖅᑰᔨᔪᑦ ᐲᕈᓐᓇᙱᓪᖢᑎᒃ
ᑭᒍᑎᓯᐅᕋᓗᐊᕐᖢᓂ ᐊᓪᓚᕋᓗᐊᕐᓗᒍᓘᓐᓃᑦ.  
ᐅᑯᓂᖓ ᑕᑯᓇᓱᖃᑦᑕᕆᐊᖃᖅᐳᓯ:
• ᖃᐅᓪᓗᖅᑐᓂᒃ ᑐᑭᓕᐊᖅᑐᓂᒃ ᐃᒃᑭᕐᒦᓪᓗᑎᒃ
• ᑲᔫᓪᓗᑎᒃ ᕿᕐᓂᖅᖢᑎᒡᓘᓐᓃᑦ ᑕᖅᓴᐃᑦ ᑭᒍᑎᒥ
• ᑲᔫᓪᓗᑎᒃ ᐊᖕᒪᔫᓪᓗᑎᒃ ᑭᒍᑎᒥ
ᐊᓯᖏᑦᑕᐅᖅ ᐅᑯᐊ ᐅᔾᔨᕐᓇᕈᑏᑦ ᑲᓂᖅ
ᐋᓐᓂᐊᖅᑖᕈᓐᓇᕐᓂᖓᓂᒃ:
• ᐊᐅᐸᕐᓗᓂ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐳᕕᓕᕐᓯᒪᓗᓂ ᐃᒃᑭᒃᑯᑦ
• ᐊᐅᓈᖅᐸᒡᓗᓂ ᑭᒍᑎᓯᐅᕌᖓᕕᑦ ᑯᒃᑭᖐᔭᕐᓗᑎᓪᓘᓐᓃᑦ
• ᐊᐅᓚᔨᔪᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐅᖓᓯᒌᓕᖅᐸᓪᓕᐊᔪᑦ ᐃᓐᓇᐅᑉ
ᑭᒍᑎᖏᑦ.

ᖃᓄᐃᕈᔪᙱᑦᑎᐊᖅᑐᑦ ᑭᒍᑏᑦ

ᖃᐅᓪᓗᖅᑐᑦ ᑐᐊᑦᑑᑏᑦ ᐃᒃᑭᖓᒍᑦ
ᑐᑭᖃᕈᓐᓇᖅᐳᖅ ᐱᒋᐊᓕᕐᓂᖓᓂᒃ
ᑭᒍᑎᒥ ᐊᐅᓂᖅ. ᑕᑯᓗᑎᑦ
ᑭᒍᑎᓕᕆᔨᒥᒃ, ᑭᒍᓐᓂᐊᖅᑎᒥᒃ
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐃᓗᐊᖅᓴᐃᔨᒥᒃ.

ᑲᔫᓪᓗᑎᒃ ᓴᖅᑭᑦᑐᑦ ᐃᒃᑭᖓᑕ
ᑭᒡᓕᖓᒍᑦ ᓇᓗᓇᐃᖅᓯᕗᑦ
ᐊᐅᓂᖅᑖᓕᕐᓂᕐᒥᒃ. ᐱᕕᒡᔪᐊᖑᕗᖅ,
ᑕᑯᔭᐅᕝᕕᒃᓴᖅᑖᑲᐅᑎᒋᓗᑎᑦ
ᑭᒍᑎᓕᕆᔨᒧᑦ! 
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ᐃᓛᒃᑰᖓᔪᑦ 
ᐱᓕᕆᐊᑦ

    

ᐅᑭᐅᑭᓐᓂᖅᓴᓄᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑎᓄᑦ

ᖃᓄᐃᓕᐅᕈᑎᑦ ᑯᒃᑮᙱᔭᐅᑎ ᐊᖏᔪᖅᑳᖑᔪᖅ
ᐊᑦᓱᕈᕐᓇᕐᓂᖓ: ᐱᔭᕆᐊᑭᑦᑐᖅ

ᑐᕌᒐᖓ: ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᓗᑎᑦ ᑯᒃᑮᙱᔭᕐᓂᐅᑉ ᐱᒻᒪᕆᐅᓂᖓᓂ
ᐊᑐᕆᐊᓖᑦ: ᑕᓯᔭᑦᑑᒃ ᐊᒡᒑᒃ, ᑭᒍᑎᓯᐅᑏᑦ, ᑯᒃᑮᙱᔭᐅᑎ, ᐸᐅᕐᖓᐃᑦ ᐊᐅᐸᖅᑐᑦ ᔮᒻ ᒥᖑᐊᖅ

ᐊᑐᓂ ᓱᕈᓯᖅ ᑕᓯᔭᑦᑐᒥᒃ ᐊᒡᒑᕐᓗᓂ. ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ ᐊᒡᒐᖏᓐᓂ ᒪᑉᐱᖓᑎᑦᓯᓗᑎᑦ, ᐊᐅᐸᖅᑐᒥᑦ ᒥᖑᐊᕐᓗᒋᑦ ᔮᒻᒥᑦ
ᐊᒡᒐᖏᑕ ᐊᑯᓐᓂᖓᒍᓪᓗ ᐊᒡᒐᖏᑦ ᓱᑲᖓᑎᓕᕐᓗᓂᒋᑦ. ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ ᐅᖃᐅᑎᓗᒋᑦ ᐊᒡᒐᖏᑦ ᑭᒍᑎᙳᐊᖑᒻᒪᑕ.
ᐊᐱᕆᓗᒋᑦ ᐊᒡᒐᖏᑦ ᐊᑦᑐᐊᖃᑦᑕᐅᑎᓗᑎᑦ ᓱᑲᖓᓗᑎᑦ, ᑭᒍᑎᓯᐅᑎᒧᑦ ᔮᒻᒪ ᐲᔭᖅᑕᐅᒋᐊᕐᓗᓂ. ᐊᐱᕆᓕᕐᓗᒋᑦ
ᐊᒡᒐᖏᑦ ᓱᑲᖓᐃᓐᓇᕐᓗᑎᑦ, ᑯᒃᑮᙱᔭᐅᑎᒥᑦ ᐊᑐᕐᓗᑎᑦ ᔮᒻ ᐲᔭᖅᑕᐅᓇᓱᓪᓗᓂ. ᐊᐱᕆᓗᒋᑦ: ᑭᒍᑎᓯᐅᑎ ᑭᒍᑎᐅᑉ
ᑭᓱᑯᑦᑎᐊᒍᑦ ᓴᓗᒻᒪᖅᓴᐃᓲᖑᕙ? ᑯᒃᑮᙱᔭᐅᑎ ᑭᒍᑎᐅᑉ ᑭᓱᑯᑦᑎᐊᓂ ᓴᓕᒻᒪᖅᓴᐃᓲᖑᕙ? 

ᐃᓕᓐᓂᐊᕐᕕᓕᒫᓄᑦ

ᖃᓄᐃᓕᐅᕈᑎᑦ ᓂᕿᓕᐅᕐᓂᕐᒧᑦ
ᐊᑦᓱᕈᕐᓇᕐᓂᖓ: ᐊᑯᓐᓂᖅᓱᖅᑐᖅ

ᑐᕌᒐᖓ: ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᓗᑎᑦ ᓂᕿᑦᓯᐊᕙᓐᓂᒃ ᐆᑦᑎᓂᕐᒥᑦ
ᐊᑐᕆᐊᓖᑦ: ᓂᕿᓕᐅᕈᑎᐅᑉ ᒪᓕᒋᐊᓕᖏᓐᓂ ᐃᓚᑦᓴᖏᑦ, ᐆᑦᑎᔾᔪᑏᑦ, ᐊᒥᓱᙳᖅᑎᑕᐅᓗᑎᑦ

ᒪᓕᒐᑦᓴᐃᑦ

ᓂᖅᖠᐅᖃᑎᒋᓗᒋᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑎᑕᑎᑦ. ᓂᕈᐊᖅᖠᕐᓗᓯ ᐅᕙᙵᑦ 
(www.livehealthy.gov.nu.ca/iu/healthy-eating/store-bought-foods/recipes) -ᒥᑦ ᓂᕿᓕᐊᕆᓂᐊᖅᑕᔅᓯᓐᓂᒃ
ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑎᑕᑎᓪᓗ ᓂᕿᓕᐅᕐᕕᖃᑐᐊᕈᔅᓯ ᐃᓕᓐᓂᐊᕐᕕᔅᓯᓐᓂ. ᓂᕿᓕᐅᕐᕕᖃᖏᒃᑯᔅᓯ ᐃᓕᓐᓂᐊᕐᕕᔅᓯᓐᓂ,
ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑎᓪᓗᒋᑦ ᖃᓄᖅ ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᓕᐅᕈᓐᓇᕆᐊᒃᓴᖅ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᕐᓂᒃ ᑕᒧᓗᒐᕐᓂᒃ ᐆᑦᑎᔭᕆᐊᖃᖏᑦᑐᓂᒃ. 
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ᖃᓄᐃᓕᐅᕈᑎᑦ ᓂᕿᓂ ᓂᐅᕕᐊᑦᓴᖃᕋᓱᐊᕐᓂᕐᒧᑦ
ᐊᑦᓱᕈᕐᓇᕐᓂᖓ: ᐱᔭᕆᐊᑭᑦᑐᒥᑦ ᑕᐃᑯᖓ ᐊᑯᓐᓂᖅᓱᖅᑐᒧᑦ

ᑐᕌᒐᖓ: ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᓗᑎᑦ ᖃᓄᖅ ᓂᖀᑦ ᐴᖏᑦ ᓴᓇᔭᐅᓯᒪᒻᒪᖔᑦ 
ᐃᑦᑎᒋᔭᐅᓂᐊᕐᒪᑕ ᓂᐅᕕᕐᓂᐊᖅᑐᓄᑦ

ᐊᑐᕆᐊᓖᑦ: ᐴᓂᑦ ᓂᕿᓃᙶᖅᑐᓂᑦ

ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ ᑕᑯᑎᓪᓗᒋᑦ ᐊᔾᔨᒌᙱᑦᑐᓂᑦ ᐴᓂᑦ ᓂᕿᓃᙶᖅᑐᓂᒃ. ᐊᐱᕆᓗᒋᑦ: ᐴᖓ ᓴᓇᓯᒪᕙ
ᑕᑯᔪᒥᓇᖅᓯᑎᑕᐅᓪᓗᓂ? ᓂᕿᐅᔪᖅ ᐊᔾᔨᙳᐊᒦᑦᑐᖅ ᐴᖓᓂ ᐃᓗᓪᓕᖓᑕ ᐊᔾᔨᒋᕙᐅ? ᓱᕈᓯᙳᐊᖅᑕᖃᖅᑳ ᐴᖓᓂ?
ᐊᖏᖅᐸᑕ, ᓱᕈᓰᑦ ᖃᓄᐃᓕᐅᕐᒪᑕ? ᑖᓐᓇ ᐴᖓ ᖃᓄᕐᓕ ᐃᓕᓐᓂ ᐃᓱᒪᑎᑦᓯᕙ ᓂᕿᐅᔪᒥᑦ? 

ᖃᓄᐃᓕᐅᕈᑎᑦ ᖃᐅᔨᓴᕐᓂᕐᒧᑦ ᐱᓕᕆᐊᑦ
ᐊᑦᓱᕈᕐᓇᕐᓂᖓ: ᐱᔭᕆᐊᑭᑦᑐᒥᑦ ᑕᐃᑯᖓ ᐊᑦᓱᕈᕐᓇᖅᑐᒧᑦ

ᑐᕌᒐᖓ: ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ ᖃᐅᔨᓴᕐᓗᑎᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᕐᓗᑎᓗ ᓇᐅᒃᑯᒃᑭᐊ
ᐃᓅᑦᓯᐊᕋᓱᐊᕐᓂᕐᒨᖓᔪᒥᒃ

ᐊᑐᕆᐊᓖᑦ: ᖃᕆᓴᐅᔭᐃᑦ, ᐊᑭᓐᓇᕐᒥᐅᑕᑦᓴᓂᒃ ᓴᓇᕈᑎᑦᓴᓂᑦ

ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ ᐸᕐᓇᑎᓪᓗᒋᑦ ᖃᐅᔨᓴᕐᓂᕐᒥᑦ ᐱᓕᕆᐊᒥᑦ ᐃᓅᑦᓯᐊᕋᓱᐊᕐᓂᕐᒧᑦ. ᐱᓕᕆᓂᐊᖅᑕᖏᑦ ᓂᕈᐊᖅᑕᐅᓗᑎᑦ
ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑎᓄᑦ ᐃᓕᓴᐃᔨᓄᓪᓘᓐᓃᑦ. ᐃᓚᖏᑦ ᐱᓕᕆᔭᐅᔪᓐᓇᖅᑐᑦ ᐅᑲᐊᖑᔪᑦ: ᑭᓱ ᑭᒍᑎᓂ ᐊᐅᓂᖅᑖᕈᑕᐅᓲᖑᕙᑦ,
ᓄᓇᕗᒻᒥ ᐃᒥᒐᖃᑦᑕᕐᓂᐅᔪᖅ, ᓰᕐᓇᖅᑐᓂᑦ ᐃᒥᖅᑕᐃᓕᓂᖅ ᐊᒻᒪᓗ ᓰᕐᓇᖅᑐᓂᑦ ᓂᕆᑦᑕᐃᓕᓂᖅ ᑎᒥᑦᑎᐊᕆᓂᕐᒧᑦ,

ᐃᖃᐃᓕᓴᕈᑏᑦ ᓲᕐᓗ ᐱᙳᐊᕈᑎᑦᓴᑦ ᐃᓄᐃᑦ ᐱᙳᐊᕈᓯᑐᖃᖏᓘᓐᓃᑦ ᐃᑲᔪᕈᓐᓇᖅᐸ ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ
ᐃᓅᑦᓯᐊᕈᓐᓇᕐᓂᐊᕐᒪᑕ, ᖃᓄᖅ ᓄᓇᓖᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᕐᕖᓪᓘᓐᓃᑦ ᐃᑲᔪᕈᓐᓇᕐᒪᖔᑦ ᐃᓄᐃᑦ

ᐃᓅᓯᖃᑦᓯᐊᕐᓂᖅᓴᐅᓂᐊᕐᒪᑕ, ᐸᕐᓇᐅᑎ ᐊᑐᕈᓐᓇᖅᑐᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᕐᕖᑦ ᓄᓇᓖᓪᓘᓐᓃᑦ
ᐃᓅᑦᓯᐊᕐᓂᖅᓴᐅᓂᐊᕐᒪᑦ. ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑏᑦ ᐊᑭᓐᓇᕐᒥᐅᑕᓂᑦ ᓴᓇᔪᓐᓇᖅᑐᑦ ᓴᓇᔭᖏᑦ
ᓴᖅᔮᕐᓂᐊᕐᒪᑕ ᖃᐅᔨᔭᖏᓪᓗ ᐃᓕᓐᓂᐊᖃᑎᒥᓄᑦ ᑕᑯᔭᐅᓂᐊᕐᒪᑕ.
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ᐃᑲᔫᑎᑦᓴᑦ

ᓄᓇᕗᒻᒥ ᓂᕿᑦᓯᐊᕙᓕᕆᓂᖅ
ᐋᓐᓂᐊᖃᕐᓇᙱᑦᑐᓕᕆᔨᒃᑯᑦ, ᓄᓇᕗᑦ ᒐᕙᒪᖓ: www.gov.nu.ca/iu/node/3039
ᓄᓇᕗᒻᒥ ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᓕᕆᓂᖅ: www.livehealthy.gov.nu.ca/food-0
ᓄᓇᕗᒻᒥ ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᓕᕆᓂᕐᒧᑦ ᖃᐅᔨᒋᐊᕐᕕᒃᓴᐅᔪᓐᓇᖅᑐᑦ (ᓄᓇᕗᒻᒥ ᓂᕿᓄᑦ ᐊᑐᖅᑕᐅᕙᒃᑐᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑎᑦᑎᔨᐅᑉ
ᒪᓕᒃᐸᒃᑕᖏᑦ, ᑕᖅᓯᕐᓱᒐᒃᓴᐃᑦ, ᓂᕐᖠᐅᕈᑎᑦ, ᐊᓯᖏᓪᓗ): www.livehealthy.gov.nu.ca/resources 

ᓂᕿᑦᓯᐊᕙᓕᕆᓂᕐᒧᑦ
ᖃᓄᐃᕈᔪᖏᑦᑎᐊᖅᑐᑦ ᑲᓇᑕᒥᐅᑦ, ᓂᕆᑦᑎᐊᖃᑦᑕᕐᓂᖅ: 
www.healthycanadians.gc.ca/eating-nutrition/healthy-eating-saine-alimentation/index-eng.php
ᓂᕆᔭᐅᔪᒃᓴᓕᕆᔩᑦ ᑲᓇᑕᒥ: www.dietitians.ca
ᓂᕿᑦᓯᐊᕙᓕᕆᓂᕐᒧᑦ ᐱᙳᐊᕈᑎᒃᓴᑦ ᐊᐱᖅᑯᑎᒃᓴᐃᓪᓗ ᐅᕗᖓᕐᓗᑎᑦ: www.kidshealth.org
ᓂᕆᑦᓯᐊᕆᑦ ᐋᓐᑎᐅᕆᐆᒥᑦ: www.eatrightontario.ca

ᓂᕿᑦᓯᐊᕙᓕᕆᓂᕐᒧᑦ ᖄᕈᔪᓐᓂ ᐅᖃᓕᒫᓐᓂᖅ
ᑲᓇᑕᐅᑉ ᒐᕙᒪᖓ: www.healthycanadians.gc.ca/eating-nutrition/label-etiquetage/index-eng.php
ᐋᓐᓂᐊᖃᕐᓇᙱᑦᑐᓕᕆᔨᒃᑯᑦ ᑲᓇᑕᒥ: www.hc-sc.gc.ca/fn-an/label-etiquet/nutrition/index-eng.php
ᐆᒻᒪᑎᒧᑦ ᓄᑮᖅᑎᓂᕐᒧᓪᓗ ᑲᑐᔾᔨᖃᑎᒌᑦ:
www.heartandstroke.com/site/c.ikIQLcMWJtE/b.4391511/k.6166/Nutrition_Facts_table.htm
ᓂᕆᑦᓯᐊᕆᑦ ᐋᓐᑎᐅᕆᐆᒥᑦ: www.eatrightontario.ca/en/Articles/Nutrition-Labelling

ᖃᓂᒃᑯᑦ ᖃᓄᐃᕈᔪᖏᑦᑎᐊᕐᓂᖅ 
ᓄᓇᕗᒻᒥ ᖃᓂᒃᑯᑦ ᖃᓄᐃᕈᔪᖏᑦᑎᐊᕐᓂᖅ: www.gov.nu.ca/health/information/oral-health
ᑲᓇᑕᒥ ᑭᒍᓯᕆᔨᒃᑯᑦ ᑲᑐᔾᔨᖃᑎᒌᑦ: www.cda-adc.ca
ᐋᓐᑎᐅᕆᐆᒥᑦ ᑭᒃᑯᑐᐃᓐᓇᕐᓄᑦ ᑭᒍᓐᓂᐊᖅᑏᑦ ᑲᑐᔾᔨᖃᑎᒌᑦ: www.oaphd.on.ca
2MIN2X: www.2min2x.org
ᖃᐅᒪᔪᓂᑦ ᖁᖓᖃᖅᑐᑦ ᖃᐅᒪᔪᓂᑦ ᓯᕗᓂᒃᓴᓖᑦ ᑰᓪᒐᐃᑦᒥ:
www.colgate.com/app/BrightSmilesBrightFutures/US/EN/Program-Materials/For-
Educators/Teachers.cvsp

ᐊᑦᑕᕐᓇᖏᑦᑐᒥᒃ ᐊᑐᖃᑦᑕᕐᓂᖅ ᓄᓕᐊᕐᓂᕐᒥ
ᓄᓇᕗᒻᒥ ᐊᑦᑕᕐᓇᖏᑦᑐᒥᒃ ᐊᑐᖃᑦᑕᕐᓂᖅ ᓄᓕᐊᕐᓂᕐᒥ: www.irespectmyself.ca/iu

ᑕᕝᕚᑭᒥᒃ ᒥᒃᖠᓕᕆᓇᓱᐊᕐᓂᖅ
ᓄᓇᕗᒻᒥ ᑕᕝᕚᑭᒥᒃ ᒥᒃᖠᓕᕆᓇᓱᐊᕐᓂᕐᒧᑦ ᖃᐅᒋᐊᕈᑎᒃᓴᐃᑦ: www.nuquits.gov.nu.ca/iu
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ᐃᒥᕐᓂᐊᖅᑕᑦ
ᐃᓱᒪᒋᓇᓱᒃᑲᓐᓂᕐᓗᒍ

ᐅᔾᔨᕆᕙᒡᓗᒋᑦ ᓱᑲᑦ ᐃᒥᖅᑕᓐᓂᒃ!

ᑖᒃᑯᐊ ᐃᒥᖅᑕᑎᑦ ᖃᓄᑎᒋ ᓱᑲᖃᕐᒪᑕ?
ᑕᑯᔪᓇᖏᒃᑲᓗᐊᖅᑎᓪᓗᒋᑦ ᖃᓄᑎᒋ ᓱᑲᖃᕐᒪᖔᑕ
ᐃᒥᖅᑕᓐᓂᒃ. ᐊᑖᓂ ᑕᑯᓗᒋᑦ ᑎᑎᕋᖅᓯᒪᔭᖏᑦ
ᖃᐅᔨᓇᓱᒡᓗᑎᑦ ᐊᓘᑎᕋᓛᓂᒃ ᓱᑲᕐᓂᒃ
ᐃᒥᖅᑕᐅᒐᔪᒃᑐᓂᒃ.

ᑖᓐᓇ ᑐᓴᕈᑎ ᓴᓇᔭᐅᓚᐅᖅᑐᖅ ᑮᓇᐅᔭᖃᖅᑎᑕᐅᓪᓗᑎᒃ ᐋᓐᓂᐊᖃᕐᓇᙱᑦᑐᓕᕆᔨᒃᑯᓐᓂᑦ
ᑲᓇᑕᒥ ᐊᒻᒪᓗ ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᕐᓂ ᐊᖅᑏᑦ ᑲᓇᑕᒥ.
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