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ᐊᑯᓂᐊᓗᒃ ᖃᓂᒪᒌᒃᑯᑎᖃᕐᖓᑕ ᒪᒥᓴᐃᒍᓐᓇᖅᑐᑎᓪᓗ ᖃᓂᒪᔪᓂᒃ. ᐊᒥᓱᑦ ᐋᓐᓂᐊᓲᑏᑦ ᓱᓕ ᐅᓪᓗᒥᒧᑦ 
ᐊᑐᖅᑕᐅᕙᑦᑐᑦ.

ᑲᐴᑏᑦ ᐱᐅᔪᑦ ᐋᓐᓂᐊᓲᑏᑦ. ᐃᑲᔫᕐᓂᖃᖅᑐᑦ ᐸᖅᑎᑦᑎᔾᔪᑎᐅᓪᓗᑎᑦ ᓱᕈᓯᕐᓄᑦ, ᐃᓅᓱᑦᑐᓄᑦ ᐃᓐᓇᕐᓄᑦ ᐊᒥᓱᓄᓪᓗ 
ᐊᐃᑦᑐᕐᓗᐃᒍᓐᓇᖅᑐᓄᑦ, ᐅᑭᐅᖏᑦ ᖃᑦᑎᑐᐃᓐᓇᐅᒐᓗᐊᖅᑲᑕ ᖃᖓᑐᐃᓐᓇᕐᓗ ᐃᓅᓯᕐᒥᑦ.

ᑭᓲᒻᒪᑦ ᑲᐴᑎ?
ᐊᔾᔨᒌᓐᖏᑦᑐᑦ ᑲᐴᑏᑦ ᐸᖅᑭᑦᑎᕗᑦ ᐊᔾᔨᒌᓐᖏᑦᑐᓂᒃ ᖃᓂᒪᐅᓯᕐᓂᑦ, ᓲᕐᓗ ᐃᒡᒋᐊᕐᓗᕐᓂᕐᒥᑦ ᐊᐅᐸᓪᓛᓂᒃ, ᐱᐅᓐᖏᑦᑐᐊᓗᓕᕈᓐᓇᖅᑐᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᑐᖁᔾᔪᑕᐅᓗᑎᑦ.

ᑎᒥᐅᑉ ᐊᓐᓇᐅᒪᔾᔪᑎᖏᑦ ᐃᕐᕋᕕᑦᑎᓐᓂ ᑲᓱᖅᓯᒪᔪᑦ, ᐃᔭᕈᕙᐅᔭᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᑕᖐᑦ ᑲᓱᖅᓯᒪᓪᓗᑎᑦ ᐃᖏᕐᕋᑦᑎᐊᐸᑦᑐᑦ ᐸᖅᑭᑦᑎᓪᓗᑎᑦ ᑎᒥᒥᑦ ᖃᓂᒪᐅᓯᕐᓂᑦ. ᓄᑖᕐᓂᑦ ᖁᐱᕐᕈᐊᕐᔪᖅᑖᕋᐃᒻᒪᑦ 
ᑎᒥᕗᑦ, ᐊᓐᓇᐅᒪᔾᔪᑎᕗᑦ ᓴᓇᓕᓲᑦ ᓄᒃᑭᔅᓴᐅᑎᓂᒃ ᑎᒥᐅᑉ ᓴᐳᓐᓂᐊᖅᑎᖏᓐᓂ ᖁᐱᕐᕈᐊᕐᔪᓐᓂᒃ ᑐᖁᑦᑎᓇᓱᐊᖅᑐᑎᑦ, ᑭᓯᐊᓂᓕ ᖁᐱᕐᕈᐊᕐᔪᐃᑦ ᓱᓕ ᖃᓂᒪᑎᑦᑎᒍᓐᓇᕐᖓᑕ. ᑲᐴᑏᑦ 
ᐃᑲᔪᕐᓂᖃᖅᑐᑦ ᐊᓐᓇᐅᒪᔾᔪᑎᑦᑎᓐᓂ ᑎᒥᐅᑉ ᓴᐳᓐᓂᐊᖅᑎᖏᓐᓂ ᖁᐱᕐᕈᐊᕐᔪᕐᓂᑦ ᑐᖁᓴᐃᓲᑦ ᖃᓂᒪᓐᓇᕐᓂᑦ, ᑭᓯᐊᓂᓕ ᐃᓚᖏᓐᓂ ᖃᓂᒪᓐᓇᓂᑦ ᐃᓄᖅᓯᓲᑦ ᐊᓯᖏᓐᓂ. ᑲᐴᑏᑦ ᖃᓂᒪᒌᒃᑯᑎᐅᒻᒥᔪᑦ 
ᐊᔅᓱᐊᓘᖅᑎᑦᑎᓐᖏᒍᓐᓇᖅᑐᑦ ᑭᓱᑐᐃᓐᓇᕐᒧᑦ ᖁᐱᕐᕈᐊᕐᔪᑦᑕᖃᖅᑎᓪᓗᒍ ᑭᓯᐊᓂ ᓯᕗᓂᔅᓴᑎᓐᓄᑦ ᐃᑲᔫᑎᖃᖅᑐᑦ.
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5ᐅᑕᖅᑭᖏᑦᑎᐊᕐᓗᑎᑦ, ᑲᐱᔭᐅᒋᑦ! ᐊᑐᐊᒐᖅ ᑲᐱᔭᐅᔪᓐᓇᓂᕐᓄᑦ  
ᐊᓪᓚᓄᑦ, ᐃᓄᓐᓄᑦ ᐊᓪᓚᖓᔪᓄᓪᓗ ᓄᓇᓕᓐᓂᓪᓗ

ᑲᐴᑏᑦ ᐊᑦᑕᓇᓐᖏᑦᑐᑦ
 
ᑲᐴᑏᑦ ᐊᑦᑕᓇᓐᖏᑦᑐᑦ ᐊᑐᑎᖃᑦᑎᐊᖅᑐᑎᓪᓗ. ᑲᓇᑕᒥ ᐱᔭᕆᐊᑐᓐᖏᑦᑐᐊᓗᒃ 
ᐊᖏᖅᑕᐅᑐᐃᓐᓇᕐᓗᑎᑦ ᐅᔾᔨᖅᓱᖅᑕᐅᒋᐊᖃᖅᑐᑎᓪᓗ ᑲᐴᑎᔅᓴᐃᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᖃᓄᖅ 
ᐊᑐᖅᑕᐅᒋᐊᖃᕐᒪᖔᑕ. ᐊᑯᓂᐊᓘᒐᓗᐊᖅᑲᑦ ᖃᐅᔨᓴᖅᑕᐅᑦᑎᐊᖃᑦᑕᕆᐊᓖᑦ ᑲᐴᑏᑦ 
ᐊᑦᑕᓇᓐᖏᒃᑲᓗᐊᕐᒪᖔᑕ, ᑲᐴᑏᓪᓗ ᖃᐅᔨᓴᖅᑕᐅᒐᔪᑦᑐᑎᑦ ᐊᑦᑕᓇᓐᖏᒃᑲᓗᐊᕐᒪᖔᑕ 
ᐊᑐᖅᑕᐅᒐᓗᐊᖅᑎᓪᓗᒋᑦ ᐊᑑᑎᖃᑦᑎᐊᕋᓗᐊᕐᒪᖔᑕᓗ ᐸᖅᑭᑦᑎᔾᔪᑕᐅᒻᒪᖔᑕᓗ 
ᖃᓂᒪᓐᓇᓂᑦ. ᐃᓚᖓ ᐅᔾᔨᖅᓱᕆᐊᖃᕐᓂᖓᓐᓂ ᐊᑦᑕᓇᓐᖏᒃᑲᓗᐊᕐᒪᖔᑕ ᖃᐅᔨᓴᕆᐊᖃᕐᓂᖏᑦ 
ᐊᑦᑐᐃᓂᖃᓐᖏᒃᑲᓗᐊᕐᒪᖓᑕ ᑭᖑᓂᖓᓂ ᑲᐱᔭᐅᒌᖅᑎᓪᓗᒋᑦ ᓈᒻᒪᓴᓐᖏᑳᓪᓚᒻᒪᖔᑕ 
ᖃᐅᔨᓴᖅᑕᐅᖃᑦᑕᓲᑦ.

ᐅᓗᕆᐊᓇᕐᓂᓴᒻᒪᕆᐅᔪᖅ ᑲᐱᔭᐅᓐᖏᓪᓗᓂ ᖃᓂᒪᓪᓗᓂ ᐊᒻᒪᓗ ᖃᓂᒻᒪᒐᓛᓪᓗᓂ 
ᑲᐱᔭᐅᓚᐅᕐᓗᓂ. 

 

ᖁᐱᕐᕈᐊᕐᔪᐃᑦ ᓇᒥᑐᐃᓐᓈᑦᑎᐊᖅᑐᖅ 
ᑎᒥᑦᑎᓐᓃᖔᕐᒥᔪᑦ
 
ᖃᐅᑕᒫᑦᑎᐊᖅ, ᓇᒥᑐᐃᓐᓈᕋᓗᐊᕈᑦᑕ ᖁᐱᕐᕈᐊᕐᔪᑦᑕᖃᕐᓂᐅᓴᑐᐃᓐᓇᖅᑐᖅ, ᓱᕈᓰᑦ 
ᐸᐃᕆᕕᒻᒦᒃᑲᓗᐊᖅᑲᑕ ᐃᓕᓐᓂᐊᕕᒻᒥᓪᓘᓐᓃᑦ, ᐳᓛᕋᓗᐊᖅᑲᑕ, ᐃᓂᔅᓴᖃᕐᓂᕋᓗᐊᖅᑲᑕ 
ᐋᓐᓂᐊᕕᒻᒥ ᓄᓇᖓᓐᓂ, ᐱᖅᑯᓯᕐᓂᑦ ᖃᓄᐃᓘᖅᑎᑦᑎᔪᖃᕋᓗᐊᖅᑲᑦ ᓂᕆᕕᔾᔪᐊᖅᑐᖃᖅᑲᓪᓘᓐᓃᑦ 
ᐱᑕᖃᐃᓐᓇᖅᑐᖅ.

ᐃᓚᖏᑦ ᖁᐱᕐᕈᐊᕐᔪᐃᑦ ᓯᐊᕐᒪᖅᓴᕋᐃᑦᑐᑦ ᕿᓚᒥᐊᓗᓪᓗ. ᖁᐃᖅᓱᑐᐃᓐᓇᖅᑐᓂ, ᑕᒋᐅᔅᓴᓪᓗᓂ 
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐅᖃᖃᑎᖃᑐᐃᓐᓇᖅᑐᓂ ᐃᓐᖏᑐᐃᓐᓇᖅᑐᓂ ᖁᐱᕐᕈᐊᕐᔪᐃᑦ ᓯᐊᕐᒪᓲᑦ ᐊᓯᖏᓐᓄᑦ. 
ᖁᐱᕐᕈᐊᕐᔪᐃᑦ ᓯᐊᕐᒪᓲᑦ ᐊᑦᑐᖃᑦᑕᐅᑎᑐᐃᓐᓇᖅᑐᓂ ᓱᕈᓐᓇᖅᑐᓕᓐᓂ ᖁᐱᕐᕈᐊᕐᔪᓕᓐᓂᑦ, 
ᐃᔩᒃᑭᒃ ᐊᑦᑐᕐᓂᕈᕕᒋᒃ, ᓱᕐᓗᐃᑦ ᖃᓃᓪᓘᓐᓃᑦ. 

ᖁᐱᕐᕈᐊᕐᔪᐃᑦ ᐆᒪᓲᑦ ᐃᑲᕐᕋᒐᓚᓐᓄᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐅᓪᓗᒐᓚᓐᓄᑦ ᓇᒦᓐᓂᖏᓐᓂ ᒪᓕᑦᑐᑦ, 
ᓲᕐᓗ ᒪᑑᑉ ᑎᒍᓕᖏᓐᓂ ᐊᒻᒪᓗ ᐊᔭᖅᐹᕐᕕᓐᓂᑦ, ᐱᓐᖑᐊᕐᓂᑦ ᖃᕋᓴᐅᔭᕋᓛᓐᓂᒃ, ᓂᕐᕆᕕᓐᓂᒃ, 
ᓂᕿᓕᐅᕐᕕᒻᒥ, ᖃᒥᑦᑎᔾᔪᑎᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᖁᒻᒧᐊᔫᑉ ᓇᕿᒐᕈᓗᖏᓐᓂ, ᓂᕈᒥᐊᒐᕐᓂᑦ ᓇᒻᒪᓂᓪᓗ. 
ᐱᐅᒻᒥᔪᖅᑕᐅ ᑭᓯᐊᓂ, ᖁᐱᕐᕈᐊᕐᔪᐃᑦ ᐊᒥᓱᑦ ᐅᓗᕆᐊᓇᓐᖏᒻᒪᑕ ᐃᓐᓄᐃᑦ ᐊᓐᓇᐅᒪᔾᔪᑎᖏᓐᓄᑦ 
ᓵᓚᐅᒍᓐᓇᕐᖓᑕ.

ᐃᓚᖏᑦ ᖁᐱᕐᕈᐊᕐᔪᐃᑦ ᖃᓂᒪᒍᑕᐅᒍᓐᓇᖅᑐᑦ ᐊᔅᓱᐊᓗᒃ ᐊᓪᓛᒃ ᑐᖁᔾᔪᑕᐅᓪᓗᑎᒃ. 
ᑭᖑᕙᓐᖏᑦᑎᐊᕐᓗᑎᑦ ᑲᐱᔭᐅᒋᐊᓖᑦ ᓱᕈᓰᑦ, ᐃᓅᓱᑦᑐᐃᑦ ᐃᓐᓇᐃᓪᓗ ᐊᓐᓇᐅᒪᔾᔪᑎᖏᑦ 
ᓴᓐᖓᑎᔅᓯᒪᔮᖅᑕᐅᑎᒋᓂᐊᕐᖓᑕ ᖃᓂᒪᓐᓈᓗᑦᑕᖃᓕᖅᑎᓪᓗᒍ ᐊᑦᑕᓇᖅᑐᓂᒃ. 
ᑲᐱᔭᐅᑦᑕᐅᑎᒋᖃᑦᑕᕐᓗᑎᑦ ᐃᓅᓱᓐᓂᖏᓐᓂ ᓱᕈᓰᑦ ᓱᕈᓯᕋᓛᖑᑎᓪᓗᒋᑦ ᐱᐅᓂᖅᓴᖅ 
ᐃᓅᓯᕐᒥᓂᓪᓗ ᐃᓐᓇᕈᖅᐸᓪᓕᐊᑎᓪᓗᒋᑦ.

ᖃᐅᔨᒪᓐᓂᖅᑭᑦ? 
ᑲᐴᑏᑦ ᓱᕈᓯᓐᓄᑐᐊᖑᓐᖏᒻᒪᑕ ᐃᓅᓱᑦᑐᓄᓪᓗ. ᐃᓐᓇᐅᒐᓗᐊᑦ ᑲᐱᔭᐅᒋᐊᓖᑦ 
ᓄᖅᑭᔅᓴᐅᑎᒥᑦ ᐸᖅᑭᔭᐅᖁᓪᓗᒋᑦ ᖃᓂᒪᓐᓇᓄᑦ, ᓲᕐᓗ ᐊᓪᓕᕉᑉ ᓄᑭᖏᓐᓂ ᐋᓐᓂᐊᒥᑦ, 
ᐊᓐᓇᐅᒪᔾᔪᑎᑖᖅᐸᓪᓕᐊᒋᐊᖃᕐᖓᑦ ᐊᓯᖏᓐᓄᑦ ᖃᓂᒪᓐᓇᓄᑦ ᐃᓐᓇᕐᓃᒐᔪᑦᑐᓂᒃ, 
ᓲᕐᓗ ᐊᐅᐸᓪᓛᑦ ᐃᑉᐱᓐᓂᐊᔾᔪᑎᓐᓂᑦ ᐊᑦᑐᐃᓯᒪᔪᓂᒃ.

© Credit: ᐊᓇᑦ ᑯᕆᔅᑐ
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ᓱᓕ ᐅᓪᓗᒥᒧᑦ ᑲᐱᔭᐅᖃᑦᑕᕆᐊᖃᖅᑐᒍᑦ
 
ᐅᑭᐅᓄᑦ 60−ᓄᑦ ᐊᓂᒍᖅᓯᒪᓕᖅᑐᓄᑦ, ᑲᐴᑏᑦ ᐊᓐᓇᐅᒪᑎᑦᑎᓯᒪᔪᑦ ᐊᒥᓱᓂᑦ ᓄᑕᕋᕐᓂᑦ 
ᓱᕈᓯᕐᓂᓪᓗ ᐊᓯᖏᓐᓂ ᑕᐃᒪᐃᓐᖏᓂᖅᓴᐅᒍᓐᓇᕐᒥᔪᑦ ᐋᓐᓂᐊᓲᓐᓂᕐᒥᑦ. ᑲᐴᑏᑦ 
ᓯᐊᕐᒪᑎᑦᑎᓐᖏᒍᓐᓇᓂᖅᓴᐅᕗᖅ ᖃᓂᒪᓐᓇᓂᑦ ᐊᒥᓱᓂᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐊᓯᖏᓐᓂ ᖃᓂᒪᓐᓇᐅᔪᓂᒃ − 
ᓲᕐᓗ ᓄᑮᕈᑎᓇᖅᑐᒥᑦ ᐃᒡᒋᐊᓗᓂᐅᔪᓂᒃ − ᐱᑕᖃᕈᓐᓃᑦᑎᐊᐸᓗᓯᒪᔪᑦ ᑕᒪᒃᑯᐊ ᑲᓇᑕᒥ.

ᐃᓄᐃᑦ ᑲᐱᔭᐅᓐᖏᑉᐸᑕ, ᑲᐳᑎᓄᑦ ᓄᖅᑲᑎᑦᑎᔾᔪᑎᐅᔪᓐᓇᖅᑐᑦ ᐊᑐᑎᖃᓪᓗᐊᕋᔭᓐᖏᑦᑐᖅ 
ᖃᓂᒪᒐᔪᓐᓂᖅᓴᐅᓕᕐᓗᑎᓪᓗ. ᑲᐱᔭᐅᓗᓂ ᐃᑲᔫᑎᖃᖅᑐᖅ ᖃᓂᒪᓐᓇᓄᑦ 
ᐊᐅᓚᑦᑎᒍᓐᓇᓂᖅᓴᐅᒐᔭᖅᑐᑦ ᑭᒃᑯᓕᒫᓂᒃ − ᐱᐅᓂᖅᓴᒃᑯᑦ.

 

ᑲᐴᑏᑦ ᐱᐅᔪᐊᓗᐃᑦ 
ᑎᒥᑦᑎᐊᕆᒍᑕᐅᒍᓐᓇᖅᑐᑎᓪᓗ.
 
ᑲᐴᑏᑦ ᐱᒻᒪᕆᐊᓘᕗᑦ ᐃᓅᓯᑦᑎᐊᕆᔪᒪᓪᓗᓂ ᑎᒥᒃᑯᑦ. ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᓯᒪᓗᒋᑦ ᑲᐴᑏᑦ 
ᑲᐱᔭᐅᓂᕐᓗ ᐃᑲᔫᑎᖃᕈᓐᓇᖅᑐᑦ ᐊᖏᔪᖅᑳᕆᔭᕐᓄᑦ, ᐱᓯᒪᑦᑎᔨᓄᑦ ᐊᓯᖏᓐᓄᓪᓗ ᐃᓇᕐᓄᑦ 
ᐃᓱᒪᓕᐅᑦᑎᐊᕈᓐᓇᓂᖅᓴᐅᒐᔭᖅᑐᑦ ᐸᖅᑭᑦᑎᒍᓐᓇᓂᖅᓴᐅᓗᑎᒃ ᓱᕈᓯᕐᓂᑦ, ᐃᓅᓱᑦᑐᓂᑦ, 
ᐃᒻᒥᓂᓪᓗ ᓄᓇᖅᑲᑎᖏᓐᓂᓪᓗ.

 

ᐸᖅᑭᑦᑎᓂᖅ ᐊᓪᓚᓂᑦ, ᐃᓄᓐᓂᑦ ᐊᓪᓚᖓᔪᓂᑦ 
ᓱᕈᓯᕐᓂᑦ, ᐃᓚᒌᓐᓂᒃ ᓄᓇᖅᑲᑎᒌᓐᓂᓪᓗ
 
ᓱᕈᓰᑦ ᐊᔾᔨᐅᖏᑦᑐᓂᑦ ᐃᓂᖃᕐᖓᑕ ᐊᓪᓚᓂᑦ, ᐃᓄᓐᓂᑦ ᐊᓪᓚᖓᔪᐃᓪᓗ ᓄᓇᖏᓐᓂ. 
ᐃᓚᒌᓐᓂᒃ ᓴᓐᖏᓂᖅᓴᐅᑎᑦᑎᑲᓐᓂᓲᑦ ᓄᓇᖅᑲᑎᒌᓐᓂᓪᓗ ᐃᓗᐃᑦᑑᓂᖅᓴᐅᓕᕐᓗᑎᑦ. ᐃᓐᓇᓪᓚᕇᑦ 
ᐅᖃᓲᖑᒻᒪᑕ ᐊᑐᓂ ᓱᕈᓰᑦ ᑎᒍᒥᐊᕐᖓᑕ ᐊᔾᔨᐅᖏᑦᑐᓂᑦ ᐊᑐᓲᖏᓐᓂ ᐱᕈᕋᐃᒻᒪᑕ 
ᐱᓯᒪᑦᑎᔨᐅᓕᖅᑐᑎᑦ, ᓯᕗᓕᖅᑎᐅᓕᖅᑐᑎᑦ ᑕᑯᓐᓇᖅᑕᒥᓂᓪᓗ ᑲᔪᓯᑎᑦᑎᓇᓱᐊᖅᑎᓪᓗᒋᑦ 
ᓄᓇᓕᒻᒥᓂᒃ.

ᑕᒪᒃᑯᐊ ᐱᔾᔪᑎᒋᓪᓗᒋᑦ, ᐊᖏᔪᖅᑲᑦ, ᐱᓯᒪᑦᑎᔩᑦ ᐊᓯᖏᓪᓗ ᐃᓐᓇᐃᑦ ᑲᒪᒋᐊᖃᕐᖓᑕ 
ᐊᑦᑕᓇᖅᑐᒦᑎᑦᑎᖏᓪᓗᑎᑦ ᐃᓅᓯᖃᑦᑎᐊᖅᑎᓪᓗᒋᓪᓗ ᓱᕈᓯᖏᑦ. ᐃᓚᖓ ᑲᒪᒋᒋᐊᓕᑦ ᐸᖅᑭᓗᒋᑦ 
ᓱᕈᓰᑦ, ᐃᓅᓱᑦᑐᐃᑦ, ᐃᒻᒥᓂᓪᓗ ᓄᓇᖅᑲᑎᑎᓪᓗ ᑲᐱᔭᐅᖃᑦᑕᕐᓗᑎᑦ ᖃᓂᒪᓐᓇᖅᑖᕐᓂᐊᖏᒻᒪᑕ 
ᐋᓐᓂᐊᓕᕐᓗᑎᓪᓘᓐᓃᑦ ᑲᐱᔭᐅᒍᑎᑦ.

ᖃᐅᔨᒪᓐᓂᖅᑭᑦ? 
ᑲᐱᔭᐅᓗᓂ ᐱᐅᓂᖅᐹᑦᑎᐊᖑᒻᒪᑦ ᐊᑑᑎᖃᑦᑎᐊᓂᖅᐹᖑᓪᓗᑎᓪᓗ 
ᐸᖅᑭᔭᐅᔾᔪᑏᑦ ᖃᓂᒪᓐᓇᒧᑦ ᐅᑭᐅᖏᑦ ᖃᑦᑎᑐᐃᓐᓇᐅᒐᓗᐊᖅᑲᑕ ᐃᓅᓯᕐᒥᓂᓪᓗ 
ᓇᒥᑐᐃᓐᓈᕋᓗᐊᖅᑲᑦ. ᓱᕈᓯᑎᑦ, ᐃᓚᑎᑦ ᓄᓇᖅᑲᑎᑎᓪᓗ ᐊᑦᑕᓇᖅᑐᒦᑎᓐᖏᓗᒋᑦ, 
ᑎᒥᑦᑎᐊᕆᓪᓗᑎᑦ ᓴᓐᖏᔫᓗᑎᓪᓗ!
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7ᐅᑕᖅᑭᖏᑦᑎᐊᕐᓗᑎᑦ, ᑲᐱᔭᐅᒋᑦ! ᐊᑐᐊᒐᖅ ᑲᐱᔭᐅᔪᓐᓇᓂᕐᓄᑦ  
ᐊᓪᓚᓄᑦ, ᐃᓄᓐᓄᑦ ᐊᓪᓚᖓᔪᓄᓪᓗ ᓄᓇᓕᓐᓂᓪᓗ

ᓇᒧᓐᖓᕆᐊᖃᖅᑭᑕ ᑲᐱᔭᐅᔭᖅᑐᕐᓗᑕ? 
ᐊᖏᔪᖅᑳᕆᔭᑦ ᐱᓯᒪᑦᑎᔩᓪᓗ ᑲᒪᑦᑎᐊᕆᐊᖃᖅᑐᓯ ᓱᕈᓯᕕᑦ ᑎᒥᖏᓐᓂ. ᐱᒻᒪᕆᐅᕗᖅ 
ᐊᖏᔪᖅᑳᕆᔭᐅᔪᑦ ᐱᓯᒪᑦᑎᔨᓪᓗ ᖃᐅᔨᒪᒋᐊᓖᑦ ᖃᖓ ᓇᒧᓐᖓᕆᐊᖃᕐᒪᖔᑕᓗ ᓱᕈᓯᖏᑦ 
ᑲᐱᔭᐅᔭᖅᑐᕐᓗᑎᑦ. ᓇᒥᒥᐅᑕᐅᓂᕐᓂᑦ ᒪᓕᑦᑐᑦ ᓇᒧᓐᖓᕆᐊᖃᕐᓂᓐᓂᑦ ᑲᐱᔭᐅᔭᖅᑐᕐᓗᑎᑦ − 
ᐊᓪᓚᐃᑦ ᓄᓇᖓᓐᓃᒃᑯᕕᑦ, ᓄᓇᓕᐸᐅᔭᕐᒥ ᑕᐅᒻᒥᓪᓘᓐᓃᑦ, ᐅᖓᓯᑦᑐᒥᓪᓘᓐᓃᑦ ᐅᑭᐅᖅᑕᖅᑐᒥ 
ᓄᓇᓕᓐᓂᑦ.

ᐅᖃᖃᑎᖃᕐᓗᑎᑦ ᐋᓐᓂᐊᓲᖅᑎᒥᑦ, ᓘᑖᒥᑦ ᖃᓂᒪᑦᑕᐃᓕᒪᔪᓕᕆᔨᒥᑦ ᓄᓇᔅᓯᓐᓂ. 
ᐅᖄᓚᒍᓐᓇᕐᒥᔪᑎᑦ ᑲᓇᑕᒥ ᐊᕕᑦᑐᖅᓯᒪᔪᓂᒃ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐅᑭᐅᖅᑕᖅᑐᒥ ᐊᕕᑦᑐᖅᓯᒪᔪᓂᒃ 
ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᓂᐊᖅᑎᒃᑯᓐᓄ ᓇᒧᓐᖓᕆᐊᖃᕐᒪᖔᖅᐱᑦ ᑲᐱᔭᐅᔭᖅᑐᕐᓗᑎᑦ.

ᖃᖓ ᑲᐱᔭᐅᒋᐊᖃᖅᑭᑕ?
 
ᖃᖓᒃᑰᓂᖓᓐᓂ ᐱᒻᒪᕆᐅᒻᒥᔪᖅ ᑲᐱᔭᐅᒋᐊᖃᕐᓂᕐᓂᑦ ᖃᖓᒃᑯᑦ. ᑲᐱᔭᐅᖃᑦᑕᕐᓃᑦ 
ᑭᖑᕙᖅᓯᒪᓐᖏᑦᑎᐊᕐᓗᑎᑦ ᐱᐅᓂᖅᐹᖑᕗᖅ, ᐱᒋᐊᕐᓗᒋᑦ ᓄᑕᕋᐅᓂᖏᓐᓂ ᓱᓕ 
ᓴᓐᖏᔫᓂᖏᓐᓂ. ᓄᑕᕋᐃᑦ ᐊᑦᑐᖅᑕᐅᒐᔪᓐᓂᖅᐹᖑᒻᒪᑕ ᖃᓂᒪᓐᓇᓄᑦ ᐅᑭᐅᓖᑦ 
ᒪᕐᕉᓐᓂᒃ ᐊᑖᓂ. 

ᐊᒥᓱᑦ ᑲᐴᑏᑦ ᐱᔭᐅᖁᔭᐅᔪᑦ ᓱᕈᓯᐅᓂᖏᓐᓂ ᐸᖅᑭᔭᐅᑦᑎᐊᖁᓪᓗᒋᑦ ᐊᔾᔨᒌᓐᖏᑦᑐᓄᑦ 
ᖃᓂᒪᓐᓇᓄᑦ. ᐃᓚᖏᑦ ᑲᐴᑏᑦ ᐸᖅᑭᑦᑎᓲᑦ ᐅᑭᐅᒐᓚᓐᓄᑐᐊᖅ. ᐃᓅᓱᑦᑐᐃᑦ ᐃᓐᓇᐃᓪᓗ 
ᓄᒃᑭᔅᓴᐅᑎᓄᑦ ᓴᓐᖓᑎᑦᑎᑲᓐᓂᕐᔪᑎᒥᑦ ᑲᐱᔭᐅᒋᐊᓖᑦ ᐃᓚᖏᓐᓄᑦ ᑲᐴᑎᓄᑦ ᑲᔪᓯᑦᑎᐊᖁᓪᓗᒋᑦ 
ᐸᖅᑭᔭᐅᓂᖏᓐᓄᑦ. ᐃᓚᖏᑦ ᖃᓂᒪᓐᓇᐃᑦ ᐊᑦᑐᐃᓂᖃᓲᑦ ᓱᕈᓯᕐᓂᑦ ᐊᖏᔫᑦᑎᓂᑦ 
ᐃᓐᓇᓂᓪᓘᓐᓃᑦ (ᓲᕐᓗ HPV ᐊᒻᒪᓗ ᐊᐅᐸᓪᓛᑦ ᐃᑉᐱᓐᓂᐊᔾᔪᑎᑦᑎᓐᓂ ᐊᑦᑐᐃᓯᒪᔪᓂᒃ. 
ᑕᐃᒃᑯᐊ ᑲᐴᑏᑦ ᐃᓅᓯᕐᒥᑦ ᖃᖓᑐᐃᓐᓇᖅ ᐊᑐᐃᓐᓇᐅᑎᑕᐅᓱᖏᒻᒥᔪᑦ.

ᐃᓅᓱᑦᑐᐃᑦ ᐃᓐᓇᐃᓪᓗ ᑲᐱᔭᐅᔪᓐᓇᖅᑐᑦ ᖃᓂᒪᓐᓇᖅᑖᖁᓇᒋᑦ ᐃᓚᖓᓐᓂ 
ᖄᖐᓐᓂᕈᑎᒃ ᑲᐱᔭᐅᓂᕆᔭᕆᐊᓕᒥᓂᕐᒥᓂᒃ ᓱᕈᓯᐅᑎᓪᓗᒋᑦ. ᐅᖃᖃᑎᖃᕈᓐᓇᖅᑐᑎᑦ 
ᐋᓐᓂᐊᖅᑕᐃᓕᒪᔪᓕᕆᓂᕐᒥᑦ ᐅᓪᓗᒥᒨᖅᓯᒪᒐᓗᐊᕐᒪᖔᖅᐱᑦ ᑲᐱᔭᐅᓂᕆᔭᕆᐊᖃᖅᓯᒪᔭᕐᓂᑦ. 
ᑲᐱᔭᐅᔾᔪᑎᒋᓯᒪᔭᓕᒫᑎᑦ ᐃᑲᔪᕐᓂᖃᖅᑐᑦ ᐃᓕᓐᓄᑦ, ᐃᓚᓐᓄᑦ ᓄᓇᖅᑲᑎᓐᓄᓪᓗ ᑎᒥᑦᑎᐊᕆᓐᓂᕐᒥᑦ.

ᑭᓲᒻᒪᑦ ᑲᐱᔭᐅᖃᑦᑕᕐᓂᖅ ᒪᓕᓪᓗᒋᑦ 
ᐊᑯᓂᐅᓂᖏᑦ?
 
ᑲᐱᔭᐅᓂᕆᖃᑦᑕᕆᐊᓕᑦᑎᑦ ᑕᑯᔅᓴᐅᔪᑦ ᓇᓪᓕᐊᓪᓗ 
ᐱᔭᕆᐊᖃᕐᒪᖔᖅᐱᒋᑦ ᑲᐱᔭᐅᓗᑎᑦ, ᖃᖓᑐᐃᓐᓇᖅ 
ᐅᑭᐅᖃᕋᓗᐊᕈᕕᑦ ᖃᑦᑎᑐᐃᓐᓇᕐᓂᑦ. ᒪᓕᒋᐊᓕᓐᓂᑦ 
ᐅᓪᓗᓂᑦ ᐱᑕᖃᕐᖓᑦ ᓄᑕᕋᕋᓛᓄᑦ, ᓱᕈᓯᕐᓄᑦ, 
ᐃᓅᓱᑦᑐᓄᑦ ᐃᓐᓇᓄᓪᓗ. ᒪᓕᒋᐊᓖᑦ ᑕᒪᒃᑯᐊ ᐅᓪᓗᐃᑦ 
ᑲᐱᔭᐅᓂᕆᔭᕆᐊᓕᑦᑎ ᐊᑑᑎᖃᑦᑎᐊᖁᓪᓗᒋᑦ ᑲᐴᑏᑦ 
ᐱᔭᕆᐊᓕᑦᑎᑦ. ᑲᐱᔭᐅᓂᕆᔭᕆᐊᓕᑦᑎᑦ ᐅᓪᓗᐃᑦ 
ᐊᕕᑦᑐᖅᓯᒪᔪᓂᑦ ᑲᓇᑕᒥ ᐅᑭᐅᑦᑕᖅᑐᒥᓪᓘᓐᓃᑦ 
ᐸᖅᑭᔭᐅᑦᑎᐊᓂᖅᓴᐅᒐᔭᕐᖓᑕ ᓱᕈᓰᑦ ᖃᓂᒪᓐᓇᓂᑦ, 
ᐱᖃᑦᑕᕐᓗᒋᑦ ᐊᔪᕐᓇᕈᓐᓂᑐᐊᕋᐃᑉᐸᑦ.

ᐃᓚᖏᑦ ᑲᐴᑏᑦ ᐊᑕᐅᓯᐊᖅᑕᐅᓐᖏᒋᐊᖃᕐᒥᒻᒪᑕ, 
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᓴᓐᖓᑎᑦᑎᒍᑎᔅᓴᓂᒃ ᐱᓗᑎᑦ 
ᐃᓐᓇᐅᓂᖅᓴᐅᓕᖅᑎᓪᓗᒋᑦ ᐃᓄᐃᑦ ᐱᐅᔪᖅ. 
ᐱᐅᔪᖅᑕᐅ ᓱᕈᓰᑦ, ᐃᓅᓱᑦᑐᐃᑦ ᐃᓐᓇᐃᓪᓗ 
ᑲᐱᔭᐅᖃᑦᑕᕐᓗᑎᑦ ᑲᐱᔭᐅᕕᒋᔭᕆᐊᓕᒥᓂᒃ ᐸᖅᑭᔭᐅᑦᑎᐊᒃᑲᓐᓂᖁᓪᓗᒋᑦ. 

ᐅᖃᖃᑎᖃᕐᓗᑎᑦ ᐋᓐᓂᐊᓲᖅᑎᒥᑦ ᐋᓐᓂᐊᖅᑕᐃᓕᒪᔪᓕᕆᔨᒻᒥᓪᓘᓐᓃᑦ ᖃᖓᒃᑯᑦ 
ᑲᐱᔭᐅᒋᐊᖃᕐᒪᖔᖅᐱᑦ ᓱᕈᓰᓪᓘᓐᓃᑦ ᓇᒦᒻᒪᖔᖅᐱᓪᓗ ᒪᓕᒻᒥᔪᑦ.

ᖃᐅᔨᒪᓐᓂᖅᑭᑦ? 
ᓱᕈᓯᓕᒫᐸᓗᐃᑦ, ᐃᓅᓱᑦᑐᐃᑦ ᐃᓐᓇᐃᓪᓗ ᑲᐱᔭᐅᔪᓐᓇᖅᑐᑦ, ᓄᕙᒃᑲᓗᐊᖅᑎᓪᓗᒋᑦ 
ᐆᓇᕈᔪᒃᑲᓗᐊᖅᑎᓪᓗᒋᓪᓘᓐᓃᑦ.
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ᑲᐱᔭᐅᓇᖅᓯᒻᒥᔪᖅ!  
ᖃᓄᐃᑦᑐᒥᑦ ᓂᕆᐅᒋᐊᖃᖅᑭᑕ?
 
ᑐᑭᓯᐅᒪᓂᖅ ᖃᓄᐃᓐᓂᐊᕐᓂᑎᓐᓂ ᑲᐱᔭᐅᒍᕕᑦ ᐃᓚᐃᓪᓘᓐᓃᑦ 
ᐱᔭᕆᐊᑭᑦᑐᒦᓐᓂᖅᓴᐅᓕᕋᔭᕐᖓᑕ. ᐋᓐᓂᐊᓲᖅᑏᑦ 
ᐋᓐᓂᐊᖅᑕᐃᓕᒪᔪᓕᕆᔨᓪᓘᓐᓃᑦ ᐊᐱᖅᓱᖅᑳᕋᔭᖅᑐᖅ 
ᖃᑦᑎᑲᓪᓚᓂᒃᑭᐊᖅ ᐊᐱᖅᑯᓯᕐᓂᑦ ᕿᑐᕐᖓᐃᑦ ᖃᓄᐃᖃᑦᑕᕐᒪᖔᖅ, 
ᐃᕝᕕᓪᓗᓐᓃᑦ ᑲᐱᔭᐅᓂᐊᓕᖅᑎᓪᓗᑎᑦ. ᐅᖃᐅᓯᕆᑦᑎᐊᕐᓗᒋᑦ 
ᖃᓂᒪᓂᕆᔭᑎᑦ ᓈᒻᒪᓴᓐᖏᓐᓂᕆᕙᑦᑕᑎᓪᓗ. ᐊᐱᖅᓱᕐᓗᒋᑦ 
ᐋᓐᓂᐊᓲᖅᑏᑦ ᐊᐱᖅᑯᑎᔅᓴᖃᕐᓂᕈᕕᑦ ᓯᕗᓂᖓᓂ ᑲᐱᔭᐅᓂᕐᓂᑦ 
ᑲᐱᔭᐅᒌᖅᓯᒪᓕᕈᕕᓪᓘᓐᓃᑦ.

ᖃᓄᖅ ᐃᑲᔪᕈᓐᓇᖅᑲᒃᑲ ᓱᕈᓯᒃᑲ?
 
ᓱᕈᓰᑦ ᐅᔾᔨᕈᓱᓲᖑᒻᒪᑕ ᐊᖏᔪᖅᑳᖏᓐᓂ ᐱᓯᒪᑦᑎᔨᖏᓐᓂᓪᓘᓐᓃᑦ ᐃᑉᐱᓐᓂᐊᓂᖏᓐᓂ. ᑲᑉᐱᐊᓱᓕᖅᓴᕋᐃᒃᑯᕕᑦ 
ᐅᐃᒻᒪᔅᓴᕋᐃᒃᑯᕕᓪᓘᓐᓃᑦ ᑲᐱᔭᐅᓂᐊᖅᑎᓪᓗᑎᑦ, ᓱᕈᓰᑦ ᐃᑉᐱᓐᓂᐊᒻᒪᑦ ᖃᐅᔨᒪᓂᐊᖅᑯᑎᑦ. ᓴᐃᓕᓇᓱᐊᕐᓗᑎᑦ 
ᐊᑦᑐᐊᓗᒍᓗ, ᓂᓪᓕᐊᕕᒋᓗᒍ, ᐃᓐᖏᕐᕕᒋᓗᒍ ᐃᕿᒻᒥᓗᒍᓪᓘᓐᓃᑦ ᕿᑐᕐᖓᐃᑦ ᑲᐱᔭᐅᓂᖓᓂ ᐃᑲᔪᕐᓂᖃᕈᓐᓇᕐᒥᔪᖅ 
ᐊᑲᐅᓂᖅᓴᒦᓪᓗᓂ − ᐃᕝᕕᓪᓗ. ᓇᕈᓗᑦᑎᓪᓗᒍ ᐱᓐᖑᐊᕐᓄᑦ, ᑕᕐᕆᔮᒧᑦ ᐅᓂᒃᑳᖅᑐᐊᒧᓪᓘᓐᓃᑦ ᐃᑲᔪᕐᓂᖃᕈᓐᓇᕐᒥᔪᖅ 
ᐋᓐᓂᖏᓐᓂᖅᓴᐅᓗᑎᓂ ᐊᔅᓱᕈᓐᖏᓂᖅᓴᐅᓗᓂᓗ.  

 
ᐃᓅᓱᑦᑐᐃᓪᓕᑭᐊᖅ ᐃᓐᓇᐃᓪᓗ?
 
ᐊᒥᓱᑦ ᐃᓅᓱᑦᑐᑦ ᐃᓐᓇᐃᓪᓗ ᐅᐃᒻᒪᓕᕈᓐᓇᒥᒻᒪᑕ ᑲᐱᔭᐅᓂᐊᖅᑎᓪᓗᒋᑦ. ᑲᑉᐱᐊᒋᔭᓖᑦ ᑲᐴᑎᓂᒃ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 
ᐋᓐᓂᓂᐊᕐᓂᖏᓐᓂ ᐊᒥᓱᑦ ᐃᓄᐃᑦ ᐊᔅᓱᕈᓕᓲᖑᒻᒪᑕ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐅᐃᒻᒪᓂᐅᓴᓕᖅᑐᑎᑦ. ᒪᑭᑕᑦᑎᐊᕐᓗᑎᑦ 
ᐃᔅᓯᕚᕐᓗᑎᑦ, ᓱᒃᑲᐃᑦᑐᒥᑦ ᐃᓗᒻᒧᖅᐹᓗᒃ ᐊᓂᖅᓵᖅᑐᖃᑦᑕᕐᓗᑎᑦ, ᐊᓯᐊᓄᑦ ᕿᕕᐊᖓᖔᕐᓗᑎᑦ, ᓄᑭᑎᑦ 
ᖃᓱᖓᑎᒐᓱᐊᕐᓗᒋᑦ ᑕᓕᕐᓂᑦ ᑲᐱᔭᐅᕕᒋᓂᐊᖅᑕᕐᓂᑦ ᐃᑲᔪᕐᓂᖃᕈᓐᓇᖅᑐᑦ ᓯᕗᓂᖓᓂ, ᑲᐱᔭᐅᓂᕐᓂᑦ ᑭᖑᓂᖓᓂᓗ.

ᓈᓚᓪᓗᑎᑦ ᓂᔾᔮᔪᒥᑦ, ᐃᓐᖏᖅᑐᒥᑦ, ᐅᖃᓕᒫᖅᑐᒥᑦ ᓂᓪᓕᐊᖃᑎᖃᕐᓗᑎᓪᓘᓐᓃᑦ ᓇᖑᓗᔅᓴᕈᓐᓇᖅᑐᑎᑦ ᑕᐃᒫᒃ 
ᐅᖃᖃᑎᒋᓗᒍ ᐋᓐᓂᐊᓲᖅᑏᑦ ᐋᓐᓂᐊᖅᑕᐃᓕᒪᔪᓕᕆᔨᓪᓘᓐᓃᑦ ᐅᖅᓱᖅᑎᕈᑎᒥᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐋᓐᓂᐊᓇᓐᖏᑦᑐᒥᑦ 
ᒥᔅᓵᓄᑦ.

 
ᓈᒻᒪᓴᓐᖏᑐᐃᓐᓇᕆᐊᖃᖅᑭᑖ ᑲᐴᑎᒥᑦ?
 
ᑎᒥᒻᒨᖅᑐᖃᑐᐊᕐᖓᑦ ᐊᓯᖏᓐᓂᓪᓗ, ᓈᒻᒪᓴᓐᖏᑐᐃᓐᓇᕆᐊᖃᕐᒥᔪᑎᑦ. ᑕᐃᒪᐃᓐᓂᖓᓐᓄᑦ ᐅᑕᖅᑭᖁᔭᐅᓲᖑᕗᑦ  
15−ᒥᓂᔅᒥᑦ ᑲᐱᔭᐅᓚᐅᖅᑎᓪᓗᒋᑦ, ᐊᓂᓚᐅᓐᖏᓐᓂᖏᓐᓂ, ᖃᐅᔨᓴᖅᑕᐅᖅᑳᕆᐊᖃᕐᖓᑕ ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᓂᐊᕐᕕᒻᒥ. 
ᑭᖑᓂᖓᓂ, ᖃᐅᔨᒋᐊᕈᓐᓇᖅᑐᑎᑦ ᐋᓐᓂᐊᓲᖅᑎᒥᑦ ᐋᓐᓂᐊᖅᑕᐃᓕᒪᔪᓕᕆᔨᒥᓪᓘᓐᓃᑦ ᐊᓂᖅᑎᕆᓕᑐᐊᕈᕕᑦ 
ᕿᑐᕐᖓᐃᓪᓘᓐᓃᑦ (ᐊᓂᕐᓂᑭᓪᓕᓐᓂᕈᕕᑦ), ᐅᕕᓃᑦ ᐊᐅᐸᖅᓯᑉᐸᑦ ᖃᑦᑎᑦᑑᓗᑎᑦ ᐅᖏᓚᑦᑐᑦ ᐊᐅᐸᓚᑳᖅᐸᔮᑦ, 
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐊᔾᔨᐅᓐᖏᑦᑐᒥᑦ ᖃᓄᐃᒍᑎᒋᓚᐅᖅᓯᒪᓐᖏᑕᓐᓂ ᑲᐱᔭᐅᓚᐅᖅᑎᓪᓗᑎᑦ. ᐋᓐᓂᐊᖅᑕᐃᓕᒪᔪᓕᕆᔨ 
ᖃᐅᔨᒪᒐᔭᖅᑐᖅ ᖃᓄᖅ ᐃᑲᔪᕆᐊᖃᕐᒪᖔᖅ.
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9ᐅᑕᖅᑭᖏᑦᑎᐊᕐᓗᑎᑦ, ᑲᐱᔭᐅᒋᑦ! ᐊᑐᐊᒐᖅ ᑲᐱᔭᐅᔪᓐᓇᓂᕐᓄᑦ  
ᐊᓪᓚᓄᑦ, ᐃᓄᓐᓄᑦ ᐊᓪᓚᖓᔪᓄᓪᓗ ᓄᓇᓕᓐᓂᓪᓗ

ᖃᓄᐃᑦᑑᕙᑦ ᓈᒻᒪᓴᓐᖏᓐᓂᐅᔪᑦ ᑲᐴᑎᒥᑦ?
 
ᐊᔅᓱᐊᓘᖅᑐᖃᕋᔭᓐᖏᑦᑐᖅ ᑲᐱᔭᐅᓚᐅᖅᑐᒥᑦ ᓈᒻᒪᓴᓐᖏᑦᑐᒥᑦ. ᖃᓄᐃᒐᔪᓐᖏᑦᑐᑦ 
ᑲᐱᔭᐅᓚᐅᖅᑎᓪᓗᒋᑦ, ᑭᓯᐊᓂᓕ ᐃᓛᓐᓂᒃᑯᑦ ᐊᔅᓱᐊᓗᓐᖏᑦᑑᒐᓗᐊᖅ 
ᓈᒻᓴᒪᓴᓐᖏᑐᐃᓐᓇᕆᐊᖃᕐᒥᔪᑦ: 

• ᕿᓄᖓᕈᔪᒃᑯᕕᑦ ᐅᐃᕐᖓᕈᕕᓪᓘᓐᓃᑦ (ᑕᐃᒪᐃᒐᔪᖃᑦᑕᑎᓐᓇᑎᑦ)

• ᐅᓇᕈᔪᓪᓗᑎᑦ

• ᐊᐅᐸᑲᓛᓕᕐᓂᕈᕕᑦ ᒥᑭᔫᑎᖁᓗᓐᓂᓪᓘᓐᓃᑦ ᐳᓪᓕᖅᑲᑦ ᑲᐱᔭᐅᕕᒋᖅᑕᐅᔭᐃᑦ

• ᒪᐃᕈᔪᑉᐸᑦ ᑲᐱᔭᐅᓂᕆᖅᑲᐅᔭᐃᑦ ᐅᓪᓗᒐᓚᓐᓂᒃ ᐊᓂᒍᖅᓯᒪᓕᖅᑐᓂᑦ

 
ᑕᒪᒃᑯᐊ ᐱᑕᖃᕋᔪᓲᑦ ᐊᑯᓂᐊᓘᖅᐸᖏᑦᑐᑦ ᐅᓪᓗᒧᖅᑲᐃ ᒪᕐᕉᓄᓪᓘᓐᓃᑦ, ᐅᖓᑖᓅᕋᔪᓐᖏᑦᑐᑦ. 
ᐊᓪᓚᕕᒻᒥ ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᓂᐊᕐᕕᒻᒥ ᐊᓂᓚᐅᓐᖏᓂᕐᓂᑦ ᐋᓐᓂᐊᕕᒻᒥᓪᓘᓐᓃᑦ, ᐊᐱᕆᔪᓐᓇᖅᑕᐃᑦ 
ᐋᓐᓂᐊᓲᖅᑎ ᐋᓐᓂᐊᖅᑕᐃᓕᒪᔪᓕᕆᔨᓪᓘᓐᓃᑦ ᖃᓄᓘᕈᓐᓇᕐᒪᖔᖅᐱᑦ ᒪᐃᓪᓕᓂᖅᑲᑦ 
ᐊᑲᐅᒍᓐᓃᖅᑲᓪᓘᓐᓃᑦ ᑲᐱᔭᐅᕕᒥᓃᑦ.

ᖃᖓᒃᑯᑦ ᐃᑲᔪᖅᑕᐅᑎᒋᐊᖃᕐᒪᖔᖅᐱᑦ
 
ᐊᔅᓱᐊᓘᕋᔪᓐᖏᑦᑑᒐᓗᐊᑦ ᖃᓄᐃᒍᑕᐅᔭᑦᑐᑦ, ᑭᓯᐊᓂ ᐱᑕᖃᓚᐅᓲᖅ. 
ᐅᖄᓚᕕᒋᔪᓐᓇᖅᑕᐃᑦ ᐋᓐᓂᐊᓲᖅᑏᑦ, ᓘᑦᑖᑦ ᐋᓐᓂᐊᖅᑕᐃᓕᒪᔪᓕᕆᔨᓪᓘᓐᓃᑦ 
ᑕᕝᕙᑦᑕᐅᑎᒋᑦ ᖃᓄᐃᕈᔪᑦᑑᔭᓕᑐᐊᕈᕕᑦ: 

• ᐆᓇᕈᕕᑦ ᐅᖓᑖᓄᑦ 40°C ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 104°F

• ᖀᖅᓱᕐᓂᕈᕕᑦ ᓴᔪᑦᑐᐊᓘᓕᕐᓂᕈᕕᓪᓘᓐᓃᑦ − ᐆᓇᖅᑐᖅᐹᓘᑎᓪᓗᒋᑦ ᑕᐃᒪᐃᓕᒍᓐᓇᖅᑐᑦ.

• ᓄᑕᕋᐃᑦ ᓱᕈᓯᕋᓛᓘᓐᓃᑦ − ᕿᐊᖏᓐᓇᖅᑐᑦ ᕿᓄᔪᓪᓘᓐᓃᑦ ᐃᑲᕐᕋᓄᑦ 24 ᐅᖓᑖᓄᑦ

• ᐳᓪᓕᖅᑐᑦ ᐊᐅᐸᖅᑐᓪᓗ ᑲᐱᔭᐅᓂᒥᓂᖓ ᐱᓂᖅᓴᒻᒪᕆᐅᓗᓂᓗ

• ᓯᓂᒍᒪᑐᐃᓐᓇᓕᖅᑐᖅ ᐅᒡᒋᐊᓇᖅᑐᓂᓗ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᓂᓪᓕᐊᕕᒋᓇᓱᒃᑲᓗᐊᖅᑐᒍ 
ᑭᐅᖃᑦᑕᖏᑦᑐᖅ

• ᐅᔾᔨᕈᓱᒃᑯᕕᑦ ᓈᒻᒪᖏᑦᑐᑕᓕᒃ ᑲᐱᔭᐅᕋᑖᓚᐅᖅᑎᓪᓗᒍ
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ᖃᐅᔨᒪᑦᑎᐊᕋᓱᖃᑦᑕᕐᓗᒋᑦ ᐃᓚᑎᑦ ᑲᐱᔭᐅᕕᒋᖃᑦᑕᖅᑕᖏᑦ ᐱᒻᒪᕆᕗᖅ ᐃᓕᓐᓄᑦ ᐃᓚᓐᓄᓪᓗ. 
ᑎᑎᕋᖅᓯᒪᔪᑦ ᐃᕝᕕᑦ ᒥᔅᓵᓅᑦ ᑲᐱᔭᐅᓂᒥᓂᕐᓄᑦ ᕿᒥᕐᕈᔭᐅᓗᑎᑦ ᐋᓐᓂᐊᓲᖅᑎᒧᑦ ᐃᑲᔪᕐᓂᖃᖅᑐᑦ 
ᐊᒻᒪᓗ ᐃᕝᕕᑦ ᕿᑐᕐᖓᑎᓪᓗ ᑕᐃᒫᑦᑎᐊᖅ ᑲᐱᔭᐅᒍᑎᒋᔭᕆᐊᓕᓐᓂᒃ ᑲᐱᔭᐅᖃᑦᑕᕋᔭᖅᑐᓯ 
ᖃᖓᒃᑰᓂᖓᓐᓂᓪᓗ ᐱᑦᑎᐊᕐᓗᒋᑦ.

ᑭᖑᓪᓕᕐᒥ ᑕᑯᔭᐅᕕᔅᓴᖃᓕᕐᒥᒍᕕᑦ, ᐊᐱᕆᔪᓐᓇᖅᑕᐃᑦ ᐋᓐᓂᐊᓲᖅᑎ ᓘᑦᑖᕐᓘᓐᓃᑦ 
ᑲᐱᔭᐅᓂᕆᖃᑦᑕᖅᓯᒪᔭᕕᑦ ᑎᑎᕋᖅᓯᒪᓂᖏᓐᓂ. ᐃᓛᓐᓂᒃᑯᑦ ᐸᐃᑉᐹᖅᑖᖃᑦᑕᕋᔭᕐᒥᔪᑎᑦ ᐊᑐᓂ 
ᐃᓚᓐᓄᑦ. ᐃᖅᑲᐅᒪᒐᔭᖅᑯᑎᑦ ᐸᐃᑉᐹᑦ ᓇᔅᓴᕆᐊᖏᑕ ᑲᐱᔭᐅᒋᐊᖅᑐᕐᓂᑕᒫᑦ ᑕᐃᒫᒃ ᐅᓪᓗᒥᒧᑦ 
ᐋᖅᑭᔅᓯᒪᖃᑦᑕᕐᓂᐊᕐᖓᑕ ᐃᓕᓐᓄᑦ ᕿᑐᕐᖓᓄᓪᓗ ᑲᐱᔭᐅᒋᐊᖃᖅᑎᓪᓗᓯ.

ᑎᑎᕋᖅᓯᒪᔪᑦ ᑲᐱᔭᐅᓂᒥᓂᖅᑎᑦ ᐱᔭᕆᐊᖃᕋᔭᖅᑐᑦ: 

• ᐃᓕᓐᓂᐊᕆᐊᖅᐸᓪᓕᐊᓂᖅ

• ᐊᓯᐊᓄᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᕆᐊᕐᓂᖅ 

• ᐊᐅᓪᓛᖅᓯᒪᓂᖅ

• ᐋᓐᓂᐊᖅᑐᓕᕆᔭᐅᓂᕐᓂᑦ ᓄᓇᓕᑉᐱᑦ ᓯᓚᑖᓂ

• ᐊᐅᓪᓚᕐᓂᖅ ᓄᓇᓕᐸᐅᔭᕐᒧᑦ ᐊᓯᐊᓄᑦ

• ᐊᓯᐊᓄᑦ ᓄᓇᓕᒻᒧᑦ ᐊᐅᓪᓛᕐᓂᖅ

• ᓄᑖᕐᒥᑦ ᐋᓐᓂᐊᓲᖅᑎᖃᕐᓂᖅ ᐋᓐᓂᐊᖅᑕᐃᓕᒪᔪᓕᕆᔨᒻᒥᓪᓘᓐᓃᑦ

ᐊᐅᓪᓛᕐᓂᕈᕕᑦ ᐊᕕᑦᑐᖅᓯᒪᔪᑦ ᐊᓯᐊᓄᑦ ᐅᑭᐅᖅᑕᖅᑐᒥ ᑲᓇᑕᒥᓪᓘᓐᓃᑦ, ᓱᕈᓯᖅᐱᑦ 
ᑲᐱᔭᐅᔾᔪᑎᒥᓂᖏᑦ ᓇᔅᓴᖃᑦᑕᕐᓗᒋᑦ ᑲᐱᔭᐅᓂᕆᔭᕆᐊᓕᖏᓐᓂ ᐱᖃᑦᑕᕐᓂᐊᕐᖓᑕ 
ᑭᖑᕙᓐᖏᓪᓗᑎᑦ. ᐊᓯᐊᓄᑦ ᐊᐅᓪᓛᕐᕕᒋᓚᐅᖅᑕᕐᓄᑦ ᐃᓂᓪᓚᔅᓯᒪᓕᕈᕕᑦ, 
ᐋᓐᓂᐊᖅᑐᓕᕆᔨᒃᑯᓐᓄᑦ ᖃᐅᔨᒋᐊᕐᓗᑎᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᑲᓇᑕᒥ ᐊᕕᑦᑐᖅᓯᒪᔪᓄᑦ 
ᐅᑭᐅᖅᑕᖅᑐᒥᓪᓘᓐᓃᑦ ᖃᖓᒃᑯᑦ ᑲᐱᔭᐅᒋᐊᖃᕐᒪᖔᖅᖅ, ᓱᕈᓯᑎᑦ − ᐃᕝᕕᓪᓗ − 
ᑲᐱᔭᐅᕕᒋᔭᕆᐊᓕᓐᓂ ᒪᓕᑦᑎᐊᕐᓗᑎᑦ ᖃᖓᒃᑰᒋᐊᖃᕐᓂᖏᓐᓂ.

ᐃᓅᓯᑦᑎᓐᓂ ᐱᔭᔅᓴᓕᒻᒪᕆᐊᓗᕙᒃᑲᑦᑕ. ᐃᓛᓐᓂᒃᑯᑦ ᖃᓄᐃᖃᑦᑕᕐᖓᑕ ᓱᕈᓯᕗᓪᓗ, ᐃᓅᓱᑦᑐᑦ 
ᐃᓐᓇᐃᓪᓗ ᑲᐱᔭᐅᕕᒋᔭᕆᐊᓕᒻᒥᓂᒃ ᖄᖐᑲᐃᓐᓇᖃᑦᑕᓲᖑᒻᒪᑕ. ᐊᓐᖑᑎᒐᓱᐊᕐᓂᖅ ᐱᒻᒪᕆᐅᕗᖅ. 
ᐃᓂᔅᓴᓕᐅᕐᓗᑎᑦ ᐋᓐᓂᐊᓲᖅᑎᒧᑦ ᐋᓐᓂᐊᖅᑕᐃᓕᒪᔪᓕᕆᔨᒧᓪᓘᓐᓃᑦ ᐊᔪᕐᓇᕈᓐᓃᑐᐊᖅᑲᑦ 
ᐊᓐᖑᑎᓂᐊᕋᕕᑦ ᐱᓐᖐᓐᓇᖅᓯᒪᔭᕐᓂᑦ.

ᖃᐅᔨᒪᓐᓂᖅᑭᑦ? 
ᓱᕈᓯᓕᒫᐸᓗᐃᑦ, ᐃᓅᓱᑦᑐᐃᑦ ᐃᓐᓇᐃᓪᓗ ᑲᐱᔭᐅᔪᓐᓇᖅᑐᑦ, 
ᓄᕙᒃᑲᓗᐊᖅᑎᓪᓗᒋᑦ ᐆᓇᕈᔪᒃᑲᓗᐊᖅᑎᓪᓗᒋᓪᓘᓐᓃᑦ.

ᖃᓄᖅ ᐃᖅᑲᐅᒪᒐᔭᕋᑦᑕ ᖃᓄᐃᑦᑐᒧᑦ ᑲᐱᔭᐅᒋᐊᖃᕐᒪᖔᑦᑕ?

© Credit: iStockPhoto.com, ID 483333896



11ᐅᑕᖅᑭᖏᑦᑎᐊᕐᓗᑎᑦ, ᑲᐱᔭᐅᒋᑦ! ᐊᑐᐊᒐᖅ ᑲᐱᔭᐅᔪᓐᓇᓂᕐᓄᑦ  
ᐊᓪᓚᓄᑦ, ᐃᓄᓐᓄᑦ ᐊᓪᓚᖓᔪᓄᓪᓗ ᓄᓇᓕᓐᓂᓪᓗ

□ ᐃᓂᔅᓴᓕᐅᕐᓗᑎᑦ 
ᓯᕗᓪᓕᖅᐹᒥ ᑲᐱᔭᐅᒍᓐᓇᖅᑐᖅ ᓄᑕᕋᐃᑦ ᑕᖅᑭᖃᓕᖅᑎᓪᓗᒍ 
ᒪᕐᕉᓐᓂᒃ. ᐋᓐᓂᐊᖅᑐᓕᕆᔨᕕᑦ ᐅᓂᒃᑳᕐᕕᒋᔪᓐᓇᕌᑎᑦ ᖃᖓᒃᑯᑦ 
ᑲᐱᔭᐅᖃᑦᑕᕆᐊᖃᕐᒪᖔᑕ ᓱᕈᓯᑎᑦ.

□ ᓇᔅᓴᖃᑦᑕᕐᓗᒋᑦ ᕿᑐᕐᖓᕕᑦ ᑲᐱᔭᐅᔾᔪᑎᒥᓂᖏᑦ ᑎᑎᕋᖅᓯᒪᔪᑦ.  
ᔭᒐᐃᓐᓂᕈᕕᑦ, ᐊᐱᕆᔪᓐᓇᖅᑕᐃᑦ ᐋᓐᓂᐊᖅᑕᐃᓕᒪᔪᓕᕆᔨ ᓄᑖᕐᒥ 
ᐱᔪᓐᓇᕐᒪᖔᖅᐱᑦ.

□ ᐃᓂᔅᓴᓕᐅᕐᓗᑎᑦ 
ᐅᓪᓗᕐᒥᑦ ᐋᖅᑭᔅᓯᓯᒪᓗᑎᑦ ᓱᕈᓯᕕᑦ ᑲᐱᔭᐅᕕᒋᓛᖅᑕᖓᓐᓂ 
ᐊᓂᓚᐅᓐᖏᓂᓐᓂ ᐋᓐᓂᐊᕕᒻᒥ ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᓂᐊᕐᕕᒥᓪᓘᓐᓃᑦ.

□ ᑎᑎᕋᕐᓗᒍ ᑭᖑᓕᕐᒥᑦ ᑲᐱᔭᐅᓂᕆᓛᖅᑕᐃᑦ ᐅᓪᓗᖅᓯᐅᑎᒥ 
ᑕᐃᒪᐃᓪᓗᑎᑦ ᐊᖏᕐᕋᑦᑕᐅᑎᒋᒍᕕᑦ ᐳᐃᒍᕐᓂᐊᖏᓐᓇᕕᑦ. 

□ ᕿᑐᕐᖓᖅᐱᑦ ᑲᐱᔭᐅᔾᔪᑎᒥᓂᖏᑦ ᑐᖅᑯᖅᓯᒪᑦᑎᐊᕐᓗᒋᑦ 
ᓇᔅᓴᑲᓐᓂᓛᕋᕕᒋᑦ 
ᑐᖅᑯᑦᑎᐊᕐᓗᒍ ᓇᓂᒍᓐᓇᓛᕐᓗᒍᓗ ᐱᔭᕆᐊᖃᓕᕈᕕᐅᒃ.

ᐃᖅᑲᐅᒪᒐᔭᖅᑐᑎᑦ, ᑲᐱᔭᐅᓂᖅ ᐊᑦᑕᓇᓐᖏᓂᖅᐹᖑᒻᒪᑦ ᐊᑑᑎᖃᕐᓂᖅᐹᖑᓪᓗᓂᓗ ᐸᖅᑭᔭᐅᓗᑎᑦ ᓱᕈᓯᑎᑦ ᑎᒥᖏᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓚᑎᑦ ᓄᓇᓖᓪᓗ.

ᖃᐅᔨᒋᐊᕐᓗᒋᑦ ᑎᑎᕋᖅᓯᒪᔪᑦ ᓱᕈᓯᖅᐱᑦ 
ᑲᐱᔭᐅᓂᕆᓯᒪᔭᖏᑦ

©
 C

re
di

t: 
iS

to
ck

Ph
ot

o.
co

m
, I

D
 6

27
55

72
08



12

ᓄᓇᓖᑦ ᑲᐱᔭᐅᓃᓪᓗ
 
ᑲᐱᔭᐅᒋᐊᖃᕐᓃᑦ ᐃᓚᑎᓪᓗ ᑭᖑᕙᓐᖏᑦᑎᐊᕐᓗᑎᑦ ᑎᒦᑦ ᖃᓄᐃᖁᓇᒍ ᓄᓇᖅᑲᑎᑎᓪᓗ. 
ᑲᑐᔾᔨᖃᑦᑕᕐᓗᑎᑦ ᐅᖃᓕᒫᒐᕋᓛᓐᓂᒃ ᐃᓚᓐᓄᑦ ᐱᖃᑎᓐᓄᓪᓗ ᐊᓯᖏᓐᓄᓪᓗ ᐊᖏᔪᖅᑳᕆᔭᐅᔪᓄᑦ 
ᐱᓯᒪᑦᑎᔨᓂᓪᓗ ᑲᐱᔭᐅᖃᑦᑕᕆᐊᖃᕐᓂᖏᓐᓂ ᓱᕈᓰᑦ ᑕᐃᒃᑯᐊᓗ. 

ᑎᒥᑦᑎᐊᕆᓐᓂᖅᓴᐅᓗᑎᓪᓗ ᓄᓇᖅᑲᑎᒌᑦ 
ᓴᓐᖏᓂᖅᓴᐅᓗᓂᓗ ᓄᓇᓕᒃ
 
ᑲᐱᔭᐅᓂᖅ ᐃᑲᔪᕐᓂᖃᑐᐃᓐᓇᖏᑦᑐᖅ ᐸᖅᑭᔭᐅᓂᖏᓐᓂ ᓱᕈᓰᑦ ᖃᓂᒪᓐᓇᓂᑦ, ᑭᓯᐊᓂᓕ 
ᓯᐊᕐᒪᖏᑦᑎᑦᑎᔪᓐᓇᖅᑐᑦ ᖃᓂᒪᓐᓇᓂᒃ ᓄᓇᓕᓐᓂᑦ. ᑕᐃᒫᒃ ᑐᑭᓕᒃ ᑲᐱᔭᐅᖃᑦᑕᕐᓗᓂ, 
ᓱᕈᓯᑎᓪᓗ, ᐃᓅᓱᑦᑐᐃᑦ, ᐃᓐᓇᐃᓪᓗ ᐸᖅᑭᔭᐅᔪᓐᓇᖅᑐᑦ ᓄᓇᖅᑲᑎᒌᓪᓗ ᐃᓚᖏᑦ 
ᑲᐱᔭᐅᓯᒪᓐᖏᒃᑲᓗᐊᖅᑲᑕ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᑲᐱᔭᐅᒍᓐᓇᖏᑦᑐᑦ ᑎᒥᖏᑦ ᐱᔾᔪᑎᒋᓪᓗᒋᑦ, 
ᒪᑯᓂᖓᓗ: 

• ᓄᑕᕋᐃᑦ ᑕᖅᑭᓕᑦ ᒪᕐᕉᓐᓂᒃ ᐊᑖᓂ

• ᓄᑲᖅᑏᑦ ᓱᕈᓰᑦ ᑲᐱᔭᐅᓚᐅᖅᓯᒪᓐᖏᑦᑐᑦ

• ᓇᔾᔨᔪᑦ

• ᐃᓄᐃᑦ ᑎᒥᖏᑎᒍᑦ ᖃᓄᐃᒍᑎᓖᑦ ᓴᓐᖐᓂᖅᓴᒥᑦ ᐊᓐᓇᐅᒪᔾᔪᑎᖃᖅᑐᑦ

ᑲᐴᑏᑦ ᐱᔭᐅᖁᔭᐅᕗᑦ ᓱᕈᓯᐅᓂᖏᓐᓂ ᐊᑐᐃᓐᓇᐅᑎᑕᐅᔪᑦ ᐸᖅᑭᑦᑎᔾᔪᑎᔅᓴᐅᒻᒪᑕ 
ᖃᓄᐃᑦᑐᑐᐃᓐᓇᕐᓄᑦ ᖃᓂᒪᓐᓇᕐᓄᑦ. ᑲᐴᑎᓄᑦ ᖃᓂᒪᓐᖏᔾᔪᑕᐅᔪᓐᓇᖅᑐᓂᒃ 
ᐊᑦᑐᖅᑕᐅᔪᖃᕈᓐᓇᖅᑐᖅ ᐃᓅᓱᑦᑐᓄᑦ ᐃᓐᓇᓄᑦ ᓱᕈᓯᐅᓂᖓᓂ ᖄᖐᓐᓂᖅᑲᑦ 
ᑲᐱᔭᐅᒋᐊᖃᖅᑐᒥᓂᐅᒐᓗᐊᖅᑎᓪᓗᒍ. ᑭᖑᕙᕋᔭᓐᖏᑦᑎᐊᖅᑐᖅ ᑲᐱᔭᐅᑦᑎᐊᕈᕕᑦ 
ᐊᓐᖑᑎᓗᑦ ᑭᖑᕙᕐᓂᕆᓯᒪᔭᕐᓂᑦ. ᐅᖃᖃᑎᒋᓗᒍ ᐋᓐᓂᐊᖅᑕᐃᓕᒪᔪᓕᕆᔨ ᑲᐴᑎᓂᒃ 
ᖃᓄᐃᑦᑐᓂᑦ ᐱᔭᕆᐊᖃᕐᒪᖔᖅᐱᑦ, ᖃᓄᐃᑦᑕᐃᓕᒪᒍᓐᓇᖁᓪᓗᒋᑦ, ᐃᓚᑎᓪᓗ ᓄᓇᖅᑲᑎᑎᓪᓗ 
ᐊᔪᕐᓇᓐᖏᑐᐊᖅᑲᑦ.

ᖃᐅᔨᒪᓐᓂᖅᑭᑦ? 
ᐊᒥᓲᓂᖅᓴᐃᑦ ᑲᐱᔭᐅᓯᒪᑉᐸᑕ ᓄᓇᔅᓯᓐᓂ, ᐸᖅᑭᔭᐅᑦᑎᐊᓂᖅᓴᐅᒐᔭᖅᑐᓯ 
ᓄᖅᑲᖓᑎᑕᐅᒍᓐᓇᖅᑐᓄᑦ ᑲᐴᑎᓄᑦ ᖃᓂᒪᓐᓇᓂᑦ. ᐃᑲᔪᕐᓂᖃᕋᔭᖅᑐᑦ ᐃᓚᒌᑦ 
ᓄᓇᓕᓪᓗ ᑎᒥᑦᑎᐊᕆᓐᓂᖅᓴᐅᓗᑎᑦ ᓴᓐᖏᓂᖅᓴᐅᓗᑎᓪᓗ
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13ᐅᑕᖅᑭᖏᑦᑎᐊᕐᓗᑎᑦ, ᑲᐱᔭᐅᒋᑦ! ᐊᑐᐊᒐᖅ ᑲᐱᔭᐅᔪᓐᓇᓂᕐᓄᑦ  
ᐊᓪᓚᓄᑦ, ᐃᓄᓐᓄᑦ ᐊᓪᓚᖓᔪᓄᓪᓗ ᓄᓇᓕᓐᓂᓪᓗ

ᖃᓄᐃᑦᑐᓂᑦ ᐊᑐᕆᐊᖃᖅᑲᑦ ᑲᐳᑎᓂᒃ ᕿᑐᕐᖓᕐᓄᑦ?

ᐃᒡᒋᐊᓗᓐᓂᕐᒧᑦ, ᑕᐅᕗᖓᐃᓐᓇᖅ ᖁᐃᖅᓱᖅᑐᖅ, ᐊᓪᓕᕉᑉ ᓄᑭᖏᓐᓂ ᐋᓐᓂᐊᖅᑐᖅ) (DPT) ᑲᐴᑏᑦ

ᐃᒡᒋᐊᓗᓐᓂᕐᒧᑦ ᑎᒥᒃᑯᑦ ᖃᓄᐃᒍᑕᐅᒍᓐᓇᖅᑐᑦ ᖃᓂᒪᓐᓇᓄᑦ ᐊᑲᐅᓐᖏᓕᐅᕈᑕᐅᓕᕈᓐᓇᖅᑐᓄᑦ ᖃᓂᒪᓐᓇᓄᑦ

ᐊᐃᑦᑐᕐᓗᐃᒍᓐᓇᖅᑐᑦ ᐊᑦᑐᐃᓂᖃᖅᑐᖅ 
ᓱᓪᓗᕐᓂᒃ, ᑐᖅᑯᔮᓂᒃ ᐅᕕᓂᒻᒥᓪᓘᓐᓃᑦ.

• ᐊᔅᓱᐊᓗᒃ ᑐᖅᑯᔮᓪᓗᓪᓗᓂ

• ᓄᕙᑦᑖᓲᖅ ᐃᒡᒋᐊᖓᓂ ᓱᕐᓗᑯᓪᓗ

• ᐄᓯᒡᒐᕐᓗᓂ

• ᐊᓂᖅᑎᕆᓗᓂ ᐊᓂᖅᓵᖅᑐᒡᒐᕐᓗᓂᓘᓐᓃᑦ

• ᐆᓇᖅᑐᖅᐹᓗᓪᓗᓂ ᖄᓕᕆᓗᓂᓗ

• ᑕᖃᖅᑲᔪᖅᐹᓘᓪᓗᓂ

• ᖁᐃᖅᓱᖃᑦᑕᕐᓗᓂ

• ᐊᓂᖅᑎᕆᖃᑦᑕᕐᓗᓂ ᐊᒻᒪᓗ ᐆᒻᒪᑎᖓᓐᓂ ᐊᑲᐅᓐᖏᓕᐅᕐᓗᓂ

• ᐊᑲᐅᓯᒍᓇᖏᓪᓗᓂ

• ᓄᑮᖅᑎᓪᓗᓂ

• ᐃᐱᓕᕐᓗᓂ ᐊᓂᖅᑎᕆᑦᑎᐊᕈᓐᓇᐃᓕᓪᓗᓂᓘᓐᓃᑦ

• ᐆᒻᒪᑎᖓ ᓄᖅᑲᕐᓂᐅᓴᓕᖅᑐᖅ ᐅᕙᓘᓐᓃᑦ 
ᐆᒻᒪᑎᖓ ᐱᐅᒍᓐᓃᖅᑐᖅ

• ᐃᑉᐱᓐᓂᐊᔾᔪᖏᑦ ᐱᐅᒍᓐᓃᖅᑐᑦ

• ᐃᖅᑯᒻᒪᕈᓐᓇᐃᓕᔪᖅ

• ᑐᖁᔪᖅ 5-10% ᑕᐃᒪᐃᓲᑦ

ᖁᐃᖅᓱᕐᔪᐊᓇᖅᑐᖅ  
(ᑕᐅᕗᖓᐃᓐᓇᖅ ᖁᐃᖅᓱᖅᑐᖅ)

ᑎᒥᒃᑯᑦ ᖃᓄᐃᒍᑕᐅᒍᓐᓇᖅᑐᑦ ᖃᓂᒪᓐᓇᓄᑦ ᐊᑲᐅᓐᖏᓕᐅᕈᑕᐅᓕᕈᓐᓇᖅᑐᓄᑦ ᖃᓂᒪᓐᓇᓄᑦ

ᐊᐃᑦᑐᕐᓗᐃᒍᓐᓇᖅᑐᑦ • ᖁᐃᕿᑦᑐᕐᔪᐊᕌᓘᖃᑦᑕᕐᓗᓂ ᑕᖅᑭᒐᓚᓐᓄᑦ

• ᑑᑦᑎᓕᕐᓂᐅᓴᑐᐃᓐᓇᖅᑐᖅ ᓱᕐᓗᒻᒥᐅᑕᖃᐃᓐᓇᖅᑐᓂᓗ ᓄᕙᒻᒥᑦ

• ᐊᐅᐸᖅᑐᑎᑦ, ᐃᔨᖏᒃ ᐃᒻᒪᐃᓐᓇᖅᑐᑎᒃ

• ᐆᓇᕐᓗᓂ

• ᐃᒡᒋᐊᖓᓐᓂ ᓄᕙᖃᐃᓐᓇᖅᑐᖅ

• ᒥᕆᕿᓪᓗᓂ

• ᑕᖃᖅᑲᔪᖅᐹᓘᓪᓗᓂ 

• ᓂᕆᒍᓐᓇᑦᑎᐊᕈᓐᓃᖅᑐᖅ, ᐃᒥᑦᑎᐊᕈᓐᓇᐃᓕᓪᓗᓂᓗ

• ᑕᒧᐊᒍᓐᓇᑦᑎᐊᕈᓐᓃᖅᑐᓂ, ᐄᓯᒡᒐᖅᑐᓂ ᐊᓂᖅᓵᖅᑐᒡᒐᖅᑐᓂᓗ

• ᐳᕙᖏᒃ ᐃᒻᒪᔅᓯᒪᔫᒃ

• ᓴᔪᑦᑐᐊᓘᓕᖅᑐᖅ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᖀᖅᓱᖅᑐᖅ

• ᑐᐱᓕᖅᑐᖅ

• ᐃᒥᖓ ᐃᒪᖃᓗᐊᕈᓐᓃᖅᑐᖅ

• ᐅᕿᓪᓕᑳᓪᓚᓐᖒᖅᑐᖅ

• ᑐᓕᒪᐃᔭᖅᓯᒪᔪᖅ

• ᓯᓂᖃᕈᓐᓃᖅᑐ 

• ᖃᕋᓴᖓ ᐊᑐᕈᓐᓃᖅᑐᖅ  
(1 ᐊᑕᐅᓯᐅᓲᑦ ᐃᒪᐃᑦᑐᓂᒃ 11,000)

• ᑐᖁᔪᖅ (0.4% ᓄᑕᕋᕐᓂᑦ ᑕᐃᒪᐃᓲᑦ)
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ᐊᓪᓕᕉᑉ ᓄᑭᖓᓂ ᐊᓐᓂᐊᖅ 
(ᐊᐃᑦᑕᕈᓐᓇᐃᓕᔪᖅ)

ᑎᒥᒃᑯᑦ ᖃᓄᐃᒍᑕᐅᒍᓐᓇᖅᑐᑦ ᖃᓂᒪᓐᓇᓄᑦ ᐊᑲᐅᓐᖏᓕᐅᕈᑕᐅᓕᕈᓐᓇᖅᑐᓄᑦ ᖃᓂᒪᓐᓇᓄᑦ

ᐊᔅᓱᐊᓘᖃᑦᑕᓲᑦ ᖃᓂᒪᔾᔪᑎᖃᖅᑐᑎᑦ 
ᐊᑦᑐᐃᓂᖃᖅᑐᓂᓗ ᐃᑉᐱᓐᓂᐊᔾᔪᑎᖏᓐᓂ 
ᑎᒥᖏᒃᑕ.

• ᓄᑭᖏ ᐋᓐᓂᐊᔪᑦ ᕿᓗᔨᖃᑦᑕᖅᑐᓂ ᐊᒻᒪᓗ ᓱᑲᖓᔪᐊᓘᓕᖅᑐᓂ 
ᐊᓪᓕᕈᖓ ᖁᖓᓯᖓᓗ

• ᐊᐃᑦᑕᕈᓐᓇᐃᓕᖅᑲᖃᑦᑕᖅᑐᓂ ᐄᓯᒍᓐᓇᐃᓕᓕᖅᑐᓂᓗ

• ᓈᖓᒍᑦ ᓄᑭᖏᑦ ᓱᑲᖓᔪᐊᓘᓕᖅᑐᓂ

• ᐅᖃᕈᑎᖏᑦᑕ ᓄᑭᖏᑦ ᕿᓗᔨᖃᑦᑕᖅᑐᑦ

• ᐆᓇᕐᓗᓂ

• ᑭᐊᒃᑭᖅᑐᐊᓘᕙᑦᑐᖅ

• ᐆᒻᒪᑎᖓ ᑎᓪᓕᖅᑐᐊᓘᓕᖅᑐᖅ ᐊᐅᖓᓗ ᖁᕝᕙᓯᓕᖅᑐᓂ

• ᑎᒥᓕᒫᑦᑎᐊᖓ ᓄᑭᖏᑦ ᕿᔪᐊᖃᑦᑕᓕᖅᑐᑦ 

• ᓴᐅᓂᖏᑦ ᓱᕋᔅᓯᒪᓪᓗᑎᑦ

• ᖀᖅᓱᖅᑐᖅ 

• ᐳᕙᖏᒃ ᐃᒻᒪᔅᓯᒪᔫᒃ

• ᐃᐱᓕᕐᓗᓂ ᐊᓂᖅᑎᕆᑦᑎᐊᕈᓐᓇᐃᓕᓪᓗᓂᓘᓐᓂᑦ

• ᐃᑉᐱᓐᓂᐊᔾᔪᑎᖏᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᖃᕋᓴᖓ 
ᓱᕋᔅᓯᒪᓕᖅᑐᖅ

• ᑐᖁᓲᑦ 10% ᑕᐃᒪᐃᓲᑦ

ᓄᑮᕈᑎᒌᒃᑯᑦ ᑲᐳᑎ

ᓄᑮᕈᑎᓇᖅᑐᖅ ᑎᒥᒃᑯᑦ ᖃᓄᐃᒍᑕᐅᒍᓐᓇᖅᑐᑦ ᖃᓂᒪᓐᓇᓄᑦ ᐊᑲᐅᓐᖏᓕᐅᕈᑕᐅᓕᕈᓐᓇᖅᑐᓄᑦ ᖃᓂᒪᓐᓇᓄᑦ

ᐄᔭᒐᕐᒧᑦ ᐱᐅᓯᔭᐅᔪᓐᓇᓐᖏᑦᑐᒥᑦ 
ᐃᑉᐱᓐᓂᐊᔾᔪᑎᖓᑎᒍᑦ ᐊᑦᑐᖅᑕᐅᓯᒪᓕᖅᑐᖅ.

• ᑐᖅᑯᔮᓪᓗᑦᑐᖅ

• ᐆᓇᕐᓗᓂ

• ᓂᐊᖁᓐᖑᓗᓂ

• ᒥᕆᐊᓐᖑᓗᓂ

• ᒥᕆᕿᓪᓗᓂ

• ᑕᖃᖅᑲᔪᖅᐹᓘᓪᓗᓂ

• ᐋᓐᓂᐊᔪᖅ ᓱᑲᖓᔪᐊᓗᓕᖅᑐᓂ ᖁᖓᓯᖓ ᑐᓄᐊᓗ

• ᐊᑲᐅᓯᒍᓇᖏᓪᓗᓂ

• ᓄᑮᖅᑐᑦ ᑕᓕᖏᒃ ᓂᐅᖏᓪᓗ (1% ᑕᐃᒪᐃᓲᑦ)

• ᐊᓂᖅᓵᖅᑐᒡᒐᓕᖅᑐᖅ

• ᑎᒥᒥᑎᒍᑦ ᐊᔪᓕᖅᑐᖅ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐃᓚᖏᑦ 
ᐱᐅᒍᓐᓃᖅᑐᑦ ᐊᕙᑎᖏᑦ

• ᓄᑮᖅᑎᖅᑐᖅ (ᑕᒫᓂ 50% ᐃᓂᓪᓚᑦᑎᑕᐅᓲᑦ)

• ᑐᖁᔪᖅ (5% ᐃᓂᓪᓚᑦᑎᑕᐅᓲᑦ)

ᐃᒡᒋᐊᓗᓐᓂᕐᒧᑦ, ᑕᐅᕗᖓᐃᓐᓇᖅ ᖁᐃᖅᓱᖅᑐᖅ, ᐊᓪᓕᕉᑉ ᓄᑭᖏᓐᓂ ᐋᓐᓂᐊᖅᑐᖅ) (DPT) ᑲᐴᑏᑦ



15ᐅᑕᖅᑭᖏᑦᑎᐊᕐᓗᑎᑦ, ᑲᐱᔭᐅᒋᑦ! ᐊᑐᐊᒐᖅ ᑲᐱᔭᐅᔪᓐᓇᓂᕐᓄᑦ  
ᐊᓪᓚᓄᑦ, ᐃᓄᓐᓄᑦ ᐊᓪᓚᖓᔪᓄᓪᓗ ᓄᓇᓕᓐᓂᓪᓗ

ᐊᐅᓪᓗᑦᑐᖅ (Hib) ᑲᐴᑎ

ᐊᐅᓪᓗᖅᑐᖅ ᓇᓗᓇᐃᒃᑯᑎᓕᒃ B-ᒥᑦ (Hib) ᑎᒥᒃᑯᑦ ᖃᓄᐃᒍᑕᐅᒍᓐᓇᖅᑐᑦ ᖃᓂᒪᓐᓇᓄᑦ ᐊᑲᐅᓐᖏᓕᐅᕈᑕᐅᓕᕈᓐᓇᖅᑐᓄᑦ ᖃᓂᒪᓐᓇᓄᑦ

ᐄᔭᒐᕐᓄᑦ ᐱᐅᓯᔭᐅᔪᓐᓇᖅᑐᒥᑦ ᐃᒻᒪᑦᑐᓂ ᓱᕐᓗᒃᑯᑦ 
ᖃᓂᖅᑯᓪᓗ ᓯᐊᕐᒪᓲᖑᓪᓗᓂ ᐊᐅᒃᑯᑦ ᐊᓯᐊᓄᑦ 
ᑎᒥᖓᓐᓄᑦ.

ᐊᐅᓪᓗᑦᑐᖅ ᓂᕆᓕᔾᔭᐃᒃᑯᑎᖓ (ᐳᓪᓕᕕᔾᔪᐊᖅᑐᖅ ᑐᖅᑯᔮᖓ):

• ᑐᖅᑯᔮᓪᓗᑦᑐᖅ

• ᓯᐅᓯᕆᔪᖅ

• ᐆᓇᕐᓗᓂ

• ᓄᕚᕿᔪᖅ

• ᓂᐱᖓ ᐊᓯᔾᔨᖅᑐᖅ

• ᑐᖑᔪᕈᔪᑦᑑᔮᓕᖅᑐᖅ ᐅᕕᓂᖓ

• ᐊᓂᖅᓵᖅᑐᒡᒐᓕᖅᑐᖅ

• ᐳᕙᖏᒃ ᐃᒻᒪᔅᓯᒪᔫᒃ

ᐊᐅᓪᓗᑦᑐᖅ ᖃᕋᓴᐅᑉ ᑲᕕᓯᐊ ᐃᒻᒪᔅᓯᒪᔪᖅ  
(ᐃᑭᖓᒍᑦ ᐃᒻᒪᔅᓯᒪᔪᖅ ᖃᕋᓴᐅᑉ)”

• ᐆᓇᕐᓗᓂ

• ᓂᐊᖁᓐᖑᓗᓂ

• ᖃᐅᒪᒥ ᑕᑯᓐᓇᕈᒪᑦᑎᐊᕈᓐᓃᖅᑐᖅ

• ᒥᕆᐊᓐᖑᓗᓂ

• ᒥᕆᕿᓪᓗᓂ

• ᓇᓗᓕᖃᑦᑕᖅᑐᖅ, ᐸᕝᕕᓴᕋᐃᓕᖅᑐᖅ ᐊᓯᐊᒍᓪᓗ ᐊᓯᔾᔨᖅᑐᓂ 
ᖃᓄᐃᒍᓯᖏᑦ

• ᓱᑲᖓᔪᐊᓗᓕᖅᑐᓂ ᖁᖓᓯᖓ ᑐᓄᐊᓗ

• ᑐᓯᓚᓕᕐᓗᓂ

• ᐊᕙᑎᖏᑦᑕ ᐃᓚᖓᓐᓃᑦᑐᑦ ᐲᖅᑕᐅᒋᐊᓕᒃ 
(ᑕᐃᒪᐃᓐᓂᖓᓐᓄᑦ ᐊᐅᖓᑕ ᐃᖏᕐᕋᓂᖓᒍᑦ 
ᐃᒻᒪᒍᓐᓇᖅᑐᖅ)

• ᓯᓚᑐᓗᐊᖅᑑᔮᕈᓐᓃᖅᑐᖅ ᐃᓱᒪᖓᓗ 
ᐱᐅᓗᐊᕈᓐᓃᖅᑐᓂᑦ

• ᖃᕋᓴᖓ ᐊᑐᕈᓐᓇᐃᓕᔪᖅ

• ᐃᕆᓕᑦᑕᖅ (ᑐᖅᑯᔮᓪᓗᓕᖅᑐᖅ)

• ᐳᕙᖏᒃ ᐃᒻᒪᔅᓯᒪᔫᒃ

• ᖃᕋᓴᐅᔭᑉ ᑲᕕᓯᐊ ᐃᒻᒪᔅᓯᒪᔪᖅ (ᖃᕋᓴᖓ ᑲᕕᓯᐊᓗ 
ᐃᒻᒪᑦᑐᖅ)

• ᓇᒡᒍᐊᓪᓗᑦᑐᖅ (ᓇᒡᒍᐊᖏᑦ ᐃᒻᒪᔅᓯᒪᔪᑦ)

• ᐅᕕᓂᕐᓗᓕᖅᑐᖅ ᐊᐅᐸᓕᖅᑐᓂ 
(ᐅᕕᓂᕐᓗᓕᖅᑐᖅ)

• ᐊᐅᓪᓗᓕᖅᑐᖅ (ᐊᐅᖓ ᐱᐅᒍᓐᓃᖅᑐᖅ)

• ᑐᖁᔪᖅ (5% ᖃᕋᓴᐅᔭᒍᑦ ᐃᒻᒪᔅᓯᒪᔪᖅ)
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ᐊᐅᐸᓪᓛᔪᖅ, ᕿᓕᖅᓯᓇᐃᑦ, ᐊᐅᐸᓪᓚᓂᖅ (ᓇᔾᔨᐊᒧᑦ ᖃᓄᐃᒍᑕᐅᔪᓐᓇᖅᑐᒥᑦ) (MMR) ᑲᐴᑎᖅ

ᐊᐅᐸᓪᓛᓂᖅ ᑎᒥᒃᑯᑦ ᖃᓄᐃᒍᑕᐅᒍᓐᓇᖅᑐᑦ ᖃᓂᒪᓐᓇᓄᑦ ᐊᑲᐅᓐᖏᓕᐅᕈᑕᐅᓕᕈᓐᓇᖅᑐᓄᑦ ᖃᓂᒪᓐᓇᓄᑦ

ᐄᔭᒐᕐᓄᑦ ᐱᐅᓯᑦᑕᐅᑎᒋᓐᖏᑦᑐᒥᑦ 
ᐊᓂᕐᓂᑭᓪᓕᖃᑦᑕᖅᑐᖅ.

• ᐊᐅᐸᖅᑐᖅ ᐅᕕᓂᖓ ᖃᑯᖅᑕᓪᓛᓪᓗᓂ ᖃᓂᖓᒍᑦ

• ᖁᐃᖅᓱᖃᑦᑕᕐᓗᓂ

• ᐆᓇᕐᓗᓂ

• ᓯᖅᐱᓕᖃᑦᑕᖅᑐᖅ (ᐃᔨᖓ ᐊᐅᐸᖅᑐᐊᓗᒃ) ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 
ᐊᐅᐸᑐᐃᓐᓇᖅᑐᖅ ᓯᓂᖓᓗ ᐳᓪᓕᖅᑐᓂ

• ᑑᑦᑎᓂᐅᓴᑐᐃᓐᓇᖅᑐᖅ

• ᑕᒋᐅᔅᓴᑦᑐᖅ

• ᐃᓯᖏᑦ ᐃᒻᒪᐃᓐᓇᖅᑑᒃ

• ᖃᐅᒪᒥ ᑕᑯᓐᓇᕈᒪᑦᑎᐊᕈᓐᓃᖅᑐᖅ

• ᓂᕿᓂᑦ ᑲᔾᔮᕈᓐᓃᖅᑐᖅ

• ᑕᖃᖅᑲᓗᓂ

• ᐊᑲᐅᓯᒍᓇᖏᓪᓗᓂ ᐊᒻᒪᓗ ᖃᓂᒪᔫᔮᕐᓗᓂ

• ᓯᐅᓯᕆᔪᖅ (5-9% ᑕᐃᒪᐃᓲᑦ)

• ᐳᕙᖏᒃ ᐃᒻᒪᔅᓯᒪᔫᒃ (1-5% ᑕᐃᒪᐃᓲᑦ)

• ᓴᔪᑦᑐᐊᓘᓕᖅᑐᖅ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᖀᖅᓱᖅᑐᖅ

• ᖃᕋᓴᖓ ᐱᐅᒍᓐᓃᖅᑐᖅ ᐅᑎᕈᓐᓇᐃᓕᔪᖅ  
(1 ᑕᐃᒪᐃᓲᑦ ᐅᑯᓇᓐᖓᑦ 1,000)

• ᑐᖁᔪᖅ (1 ᑕᐃᒪᐃᓲᑦ ᐅᑯᓇᓐᖓᑦ 3,000)

ᕿᓕᖅᓯᓇᐃᑦ ᑎᒥᒃᑯᑦ ᖃᓄᐃᒍᑕᐅᒍᓐᓇᖅᑐᑦ ᖃᓂᒪᓐᓇᓄᑦ ᐊᑲᐅᓐᖏᓕᐅᕈᑕᐅᓕᕈᓐᓇᖅᑐᓄᑦ ᖃᓂᒪᓐᓇᓄᑦ

ᐄᔭᒐᕐᓄᑦ ᐋᖅᑭᑦᑕᐅᑎᒍᔪᓐᓇᖏᑦᑐᒥᑦ 
ᐳᓪᓕᖅᑐᐊᓘᓪᓗᓂ ᐊᓪᓕᕈᖓ ᐅᓗᐊᖏᓪᓗ.

• ᐆᓇᕐᓗᓂ

• ᓂᐊᖁᓐᖑᓗᓂ

• ᓯᐅᓯᕆᔪᖅ

• ᕿᓕᖅᓯᓇᐅᔭᖏᑦ ᐳᓕᖅᑑᒃ ᓯᐅᑎᖓᑦᑕ ᐊᑖᓂ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 
ᐊᓪᓕᕈᖓᑕ ᖃᓂᒋᔭᖓᓐᓂ

• ᐳᓪᓕᖅᑑᒃ ᐅᓗᐊᖏᒃ ᖁᖓᓯᖓᓘᓐᓃᑦ

• ᓄᑭᖏᑦ ᐋᓐᓂᐊᔪᑦ ᒪᐃᑦᑐᓪᓘᓐᓃᑦ

• ᖃᑕᖅᑲᔪᖅᐹᓘᓗᓂ

• ᑕᒧᐊᑦᑎᐊᕈᓐᓇᖏᑦᑐᖅ ᐄᓯᒡᒐᖅᑐᓂᓘᓐᓃᑦ

• ᓂᕿᓂᑦ ᑲᔾᔮᕈᓐᓃᖅᑐᖅ

• ᐊᐅᓪᓗᑦᑐᖅ ᖃᕋᓴᐅᑉ ᑲᕕᓯᐊ  
(10-30% ᑕᐃᒪᐃᓲᑦ)

• ᑐᓯᓚᓕᕐᓗᓂ

• ᐳᓪᓕᖅᑐᑦ ᐃᒻᒪᔅᓱᒪᔫᒃ ᐃᔾᔪᖏᒃ, ᕿᔅᓴᓕᑳᖓ, 
ᒪᓐᓂᖃᕐᕕᖏᑦ, ᐃᕕᐊᖏᖏᑦ ᖃᕋᓴᖓᓗ

• ᐃᔾᔪᖏᑦ ᐃᒻᒪᔅᓯᒪᔫᒃ

• ᒪᓐᓂᖃᕐᕕᖓ ᐃᒻᒪᔅᓯᒪᔪᖅ

• ᐱᕐᓗᖅᑐᖅ 



17ᐅᑕᖅᑭᖏᑦᑎᐊᕐᓗᑎᑦ, ᑲᐱᔭᐅᒋᑦ! ᐊᑐᐊᒐᖅ ᑲᐱᔭᐅᔪᓐᓇᓂᕐᓄᑦ  
ᐊᓪᓚᓄᑦ, ᐃᓄᓐᓄᑦ ᐊᓪᓚᖓᔪᓄᓪᓗ ᓄᓇᓕᓐᓂᓪᓗ

ᐊᐅᐸᓪᓚᓂᖅ  
(ᓇᔾᔨᐊᒧᑦ ᖃᓄᐃᒍᐅᔪᓐᓇᖅᑐᒥᑦ)

ᑎᒥᒃᑯᑦ ᖃᓄᐃᒍᑕᐅᒍᓐᓇᖅᑐᑦ ᖃᓂᒪᓐᓇᓄᑦ ᐊᑲᐅᓐᖏᓕᐅᕈᑕᐅᓕᕈᓐᓇᖅᑐᓄᑦ ᖃᓂᒪᓐᓇᓄᑦ

ᐊᐃᑦᑐᕐᓗᐃᒍᓐᓇᖅᑐᑦ • ᐊᐅᐸᕈᔪᑦᑐᖅ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐊᐅᐸᓚᑳᑦᑐᖅ

• ᐆᓇᕐᓗᓂ

• ᑕᖃᖅᑲᔪᖅᐹᓘᓪᓗᓂ

• ᐊᐅᐸᖅᑐᖅ ᐃᔨᖓᑦᑕ ᖃᑯᕐᓂᖓ

• ᑑᑦᑎᓂᐅᓴᑐᐃᓐᓇᖅᑐᖅ

• ᓂᐊᖁᓐᖑᓗᓂ 

• ᓇᒡᒍᐊᖏᑦ ᐋᓐᓂᐊᔪᑦ ᒪᐃᑦᑐᓪᓘᓐᓃᑦ

• ᖁᖓᓯᖓᓃᑦᑐᖅ ᕿᓕᖅᓯᓇᐅᔭᖓ ᐳᓪᓕᖅᑐᖅ

• ᓇᒡᒍᐊᓗᑦᑐᖅ (ᐱᓗᐊᖅᑐᓂᑦ ᐊᕐᓇᓂᑦ ᑕᐃᒪᐃᓲᖅ)

• ᐱᕐᓗᖅᑐᖅ 

• ᐱᕈᑲᒻᒪᑦᑐᖅ ᓇᔾᔨᐊᖓ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐃᕐᓂᐊᖓ 
ᐱᕈᑲᒻᒪᔅᓯᒪᔪᑦ ᓄᑕᕋᖅ ᐊᓈᓇᖓ ᓇᔾᔨᓂᖓᓐᓂ 
ᐃᒻᒪᔅᓯᒪᔪᒥᓂᐅᒐᒥᑦ, ᐃᒪᐃᒍᓐᓇᖅᑐᑦ:

 ° ᑐᓯᓚᓕᕐᓗᓂ

 ° ᐃᔨᖏᒃ ᐱᐅᓐᖏᑦᑑᒃ, ᐆᒪᑎᖓ ᖃᕋᓴᖓᓘᓐᓃᑦ

 ° ᐃᓅᓯᓕᒫᕐᒥᓂᒃ ᑎᒥᖓᑎᒍᑦ ᐊᔪᖅᑐᖅ 
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐃᓱᒪᖓ ᐱᐅᓐᖏᑦᑐᖅ

• ᐃᔾᔪᖏᒃ ᐳᓪᓕᖅᑑᒃ

• ᓯᐅᓯᕆᔪᖅ

• ᐃᒻᒪᔅᓯᒪᔪᖅ ᖃᕋᓴᖓ

• ᓇᒡᒍᐊᓗᑦᑐᖅ (ᐱᓗᐊᖅᑐᓂᑦ ᐊᕐᓇᓂᑦ ᑕᐃᒪᐃᓲᖅ)

ᐊᐅᐸᓪᓛᔪᖅ, ᕿᓕᖅᓯᓇᐃᑦ, ᐊᐅᐸᓪᓚᓂᖅ (ᓇᔾᔨᐊᒧᑦ ᖃᓄᐃᒍᑕᐅᔪᓐᓇᖅᑐᒥᑦ) (MMR) ᑲᐴᑏᑦ

© Credit: iStockPhoto.com, ID 1081648972
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ᐊᐅᐸᓪᓛᒌᒃᑯᑎᒧᑦ ᑲᐴᑏᑦ

ᐊᐅᐸᓪᓛᑦ (Varicella) ᑎᒥᒃᑯᑦ ᖃᓄᐃᒍᑕᐅᒍᓐᓇᖅᑐᑦ ᖃᓂᒪᓐᓇᓄᑦ ᐊᑲᐅᓐᖏᓕᐅᕈᑕᐅᓕᕈᓐᓇᖅᑐᓄᑦ ᖃᓂᒪᓐᓇᓄᑦ

ᐄᔭᒐᕐᓄᑦ ᐋᖅᑭᑦᑕᐅᔪᓐᓇᑦᑎᐊᓐᖏᑦᑐᒧᑦ 
ᐊᐅᐸᓚᑳᑦᑐᖅ ᐃᒻᒪᔅᓯᒪᔪᓂᒃ ᑎᒥᓕᒫᑦᑎᐊᖓᒍᑦ.

• ᐆᓇᕐᓗᓂ

• ᓂᐊᖁᓐᖑᓗᓂ

• ᑑᑦᑎᓂᐅᓴᑐᐃᓐᓇᖅᑐᖅ

• ᑕᖃᖅᑲᔪᖅᐹᓘᓪᓗᓂ

• ᐊᐅᐸᕈᔪᑦᑐᑦ ᐅᕝᕙᓗᓐᓃᑦ ᐊᐅᐸᖅᑐᑦ ᖃᑦᑎᑦᑐᑲᓪᓚᐃᑦ 
ᒥᑭᔪᕈᓘᓪᓗᑎᑦ ᐊᒻᒪᐸᑦᑐᑦ, ᐸᓂᖅᑐᐊᓘᓕᖅᑐᑎᒃ

• ᐅᖏᓚᑦᑐᑦ

• ᓂᕿᓂᑦ ᑲᔾᔮᕈᓐᓃᖅᑐᖅ

• ᐊᑲᐅᓯᒍᓇᖏᓪᓗᓂ ᐊᒻᒪᓗ ᖃᓂᒪᔫᔮᕐᓗᓂ

• ᓯᐅᓯᕆᔪᖅ

• ᐃᒥᖓ ᐃᒪᖃᓗᐊᕈᓐᓃᖅᑐᖅ 

• ᐳᕙᖏᒃ ᐃᒻᒪᔅᓯᒪᔫᒃ

• ᐅᕕᓂᕐᓗᑎᑦᑐᖅ (ᐊᒥᕐᓗᑦᑐᖅ), ᐃᓛᓐᓂᒃᑯᑦ 
ᐊᔅᓱᐊᓘᓲᑦ (ᓲᕐᓗ ᓂᕿᖓ ᓄᖑᑉᐸᓪᓕᐊᓕᖅᑐᖅ 
ᖃᓂᒪᓐᓈᓗᒃ)

• ᓴᐅᓂᖓ ᓇᒡᒍᐊᖓᒍᓪᓗ ᐃᒻᒪᔅᓯᒪᔪᖅ

• ᐃᒻᒪᔅᓯᒪᔪᖅ ᖃᕋᓴᖓ

• ᖃᕋᓴᖓ ᐊᑐᕈᓐᓇᐃᓕᔪᖅ

• ᓱᕈᓐᓇᖅᑐᒧᑦ ᖁᐊᖅᓵᖅᓯᒪᔪᖅ ᑎᒥᖓ

• ᐃᕐᓂᐊᖑᓪᓗᓂ ᐱᕈᑲᒻᒪᑦᑕᐅᑎᒋᓯᒪᔪᖅ ᐊᓈᓇᖓ 
ᓇᔾᔨᓂᖓᓂ ᐃᒻᒪᔅᓯᒪᔪᒥᓂᐅᓂᖓᓄᑦ

• ᐊᐅᐸᓪᓛᖅ ᐃᑉᐱᓐᓂᐊᔾᔪᑎᖏᓐᓂ ᐊᑦᑐᐃᓯᒪᔪᑦ 
(15-30% ᐃᓅᓯᕐᒥᓂᒃ)

• ᑐᖁ

ᖃᕋᓴᐅᑉ ᑲᕕᓯᐊ ᐃᒻᒪᒌᒃᑯᑎᖓ ᑲᐴᑎ

ᖃᕋᓴᐅᑉ ᑲᕕᓯᐊ ᐃᒻᒪᔅᓯᒪᔪᖅ ᑎᒥᒃᑯᑦ ᖃᓄᐃᒍᑕᐅᒍᓐᓇᖅᑐᑦ ᖃᓂᒪᓐᓇᓄᑦ ᐊᑲᐅᓐᖏᓕᐅᕈᑕᐅᓕᕈᓐᓇᖅᑐᓄᑦ ᖃᓂᒪᓐᓇᓄᑦ

ᐊᔅᓱᐊᓘᖅᑐᑦ ᑐᖁᔾᔪᑕᐅᔪᓐᓇᖅᑐᑦ ᐄᔭᒐᕐᓄᑦ 
ᐋᖅᑭᒍᓐᓇᖅᑐᖅ ᐃᒻᒪᔅᓯᒪᓪᓗᓂ ᖃᕋᓴᐅᒃᑯᑦ 
ᐊᐅᒃᑯᓪᓗᓐᓃᑦ.

• ᐆᓇᖅᑐᖅᐹᓘᓪᓗᓂ

• ᓂᐊᖁᓐᖑᔪᖅᐹᓘᓪᓗᓂ

• ᒥᕆᐊᓐᖑᓗᓂ ᒥᕆᕿᓪᓗᓂᓗ

• ᓂᕿᓂᑦ ᑲᔾᔮᕈᓐᓃᖅᑐᖅ

• ᐊᓯᔾᔨᖅᑐᑦ ᖃᓄᐃᓘᔾᔪᓯᖓ

• ᓄᑭᖏᑦ ᓇᒡᒍᐊᖏᓪᓗ ᐋᓐᓂᐊᔪᑦ ᒪᐃᑦᑐᓪᓘᓐᓃᑦ 

• ᓱᑲᖓᔪᐊᓗᒃ ᖁᖓᓯᖓ

• ᖃᓂᒪᔫᔮᕐᓗᓂ

• ᐊᐅᐸᓪᓚᔪᖅ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᒥᑭᔪᐊᕐᔪᐊᓗᓐᓂ ᑲᐱᓯᒪᔪᖅᑎᑐᑦ 
ᐊᐅᓐᓈᖅᑐᖅ ᑎᓪᓘᔭᖅᑐᓂᓘᓐᓃᑦ ᐅᕕᓂᖓ

• ᖀᖅᓱᖅᑐᖅ

• ᖃᕋᓴᐅᔭᑉ ᑲᕕᓯᐊ ᐃᒻᒪᔅᓯᒪᔪᖅ (ᖃᕋᓴᖓ ᑲᕕᓯᐊᓗ 
ᐃᒻᒪᑦᑐᖅ)

• ᐊᐅᖓᒍᑦ ᐃᒻᒪᔅᓯᒪᔪᖅ

• ᖃᕋᓴᖓ ᐱᐅᒍᓐᓃᖅᑐᖅ

• ᐊᒡᒐᖏᒃ ᐃᓯᒐᖏᓪᓘᓐᓃᑦ ᐲᖅᑕᐅᒋᐊᖃᓕᖅᑐᑎᒃ 
(10-15% ᐃᒻᒪᔅᓯᒪᔪᑦ ᐊᕕᑦᑐᖅᓯᒪᔪᓂᒃ C)

• ᐃᖅᑯᒻᒪᕈᓐᓇᐃᓕᔪᖅ

• ᑐᖁ (10-15% ᐊᑦᑐᖅᑕᐅᓯᒪᔪᑦ ᑕᐃᒪᐃᑦᑐᒧᑦ 
ᐊᔾᔨᒋᔭᐅᓐᖏᑦᑐᓂᒃ C−ᒥᑦ ᓇᓗᓇᐃᒃᑯᑎᓕᑦ)



19ᐅᑕᖅᑭᖏᑦᑎᐊᕐᓗᑎᑦ, ᑲᐱᔭᐅᒋᑦ! ᐊᑐᐊᒐᖅ ᑲᐱᔭᐅᔪᓐᓇᓂᕐᓄᑦ  
ᐊᓪᓚᓄᑦ, ᐃᓄᓐᓄᑦ ᐊᓪᓚᖓᔪᓄᓪᓗ ᓄᓇᓕᓐᓂᓪᓗ

ᐊᐅᓐᓃᑦᑐᖅ ᖃᓂᒪᒌᒃᑯᑎ ᑲᐳᑎ

ᐊᐅᓐᓃᑦᑐᖅ ᐃᒻᒪᒍᑕᐅᒍᓐᓇᖅᑐᖅ ᓲᕐᓗ 
ᐳᕙᖏᒃ ᐃᒻᒪᓪᓗᑎᑦ ᓯᐅᓯᕆᕐᔪᐊᕐᓗᓂᓘᓐᓃᑦ

ᑎᒥᒃᑯᑦ ᖃᓄᐃᒍᑕᐅᒍᓐᓇᖅᑐᑦ ᖃᓂᒪᓐᓇᓄᑦ ᐊᑲᐅᓐᖏᓕᐅᕈᑕᐅᓕᕈᓐᓇᖅᑐᓄᑦ ᖃᓂᒪᓐᓇᓄᑦ

ᐄᔭᒐᕐᓄᑦ ᐱᐅᓯᒍᓐᓇᖅᑐᓂᑦ ᐃᒻᒪᔅᓯᒪᔪᖅ 
ᖃᕋᓴᐅᔭᒃᑯᑦ, ᐳᕙᖏᒃ, ᐊᐅᖓᒍᓪᓘᓐᓃᑦ.

• ᓯᐅᓯᕆᔪᖅ 

• ᐃᑎᖅᑭᕆᐊᓪᓗᑦᑐᖅ, ᓱᕐᓗᖏᑎᒍᑦ ᓄᕙᖃᐃᓐᓇᖅᑐᖅ

• ᐳᕙᖏᒃ ᐃᒻᒪᔅᓯᒪᔫᒃ

• ᖃᕋᓴᐅᑉ ᑲᕕᓯᐊ ᐃᒻᒪᒌᒃᑯᑎᖓ

• ᐊᐅᓪᓗᓕᖅᑐᖅ (ᐊᐅᖓ ᐱᐅᒍᓐᓃᖅᑐᖅ)

• ᖁᐃᖅᓱᖃᑦᑕᕐᓗᓂ

• ᐊᓂᖅᓵᖅᑐᒡᒐᓕᖅᑐᖅ

• ᐆᓇᕐᓗᓂ 

• ᓂᐊᖁᓐᖑᓗᓂ

• ᓱᑲᖓᔪᐊᓗᒃ ᖁᖓᓯᖓ

• ᓂᕿᓂᑦ ᑲᔾᔮᕈᓐᓃᖅᑐᖅ

• ᒥᕆᕿᓪᓗᓂ

• ᑐᓯᓚᓕᕐᓗᓂ

• ᖃᕋᓴᐅᔭᑉ ᑲᕕᓯᐊ ᐃᒻᒪᔅᓯᒪᔪᖅ (ᖃᕋᓴᖓ ᑲᕕᓯᐊᓗ 
ᐃᒻᒪᑦᑐᖅ)

• ᐳᕙᖏᒃ ᐃᒻᒪᔅᓯᒪᔫᒃ

• ᐊᐅᓪᓗᓕᖅᑐᖅ (ᐊᐅᖓ ᐱᐅᒍᓐᓃᖅᑐᖅ)

• ᖃᕋᓴᖓ ᐱᐅᒍᓐᓃᖅᑐᖅ

• ᑐᖁ
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ᑎᖑᓪᓗᑦᑐᓄᑦ A ᐊᒻᒪᓗ ᑎᖑᓪᓗᒧᑦ B ᑲᐴᑎ

ᑎᖑᓪᓗᑦᑐᓄᑦ A ᐊᒻᒪᓗ ᑎᖑᓪᓗᒧᑦ B ᑎᒥᒃᑯᑦ ᖃᓄᐃᒍᑕᐅᒍᓐᓇᖅᑐᑦ ᖃᓂᒪᓐᓇᓄᑦ ᐊᑲᐅᓐᖏᓕᐅᕈᑕᐅᓕᕈᓐᓇᖅᑐᓄᑦ ᖃᓂᒪᓐᓇᓄᑦ

ᐊᐃᑦᑐᕐᓗᐃᒍᓐᓇᖅᑐᑦ • ᐆᓇᕐᓗᓂ

• ᑕᖃᖅᑲᔪᖅᐹᓘᓪᓗᓂ

• ᓂᕿᓂᑦ ᑲᔾᔮᕈᓐᓃᖅᑐᖅ

• ᒥᕆᐊᓐᖑᓗᓂ

• ᓈᒃᑯᑦ ᐋᓐᓂᐊᔪᖅ ᒪᐃᑦᑐᓂᓘᓐᓃᑦ ᑎᖑᖓᑕ 
ᓇᓛᒍᑦ ᐊᕿᐊᕈᖓᒍᓪᓗ

• ᓇᒡᒍᐊᖏᑦ ᐋᓐᓂᐊᔪᑦ

• ᐃᓱᖅᑐᒥᑦ ᐃᑎᕈᖃᖅᑐᓂ

• ᖁᖅᓱᑎᔅᓯᒪᔪᖅ (ᖁᖅᓱᑎᔅᓯᒪᔪᑦ ᐅᕕᓂᖓ 
ᐃᔨᖏᑦᑕᓗ ᖃᑯᖅᑕᖏᑎᒍᑦ)

• ᒥᕆᕿᓪᓗᓂ

• ᖃᑕᑦᑐᑦ ᓯᓚᕆᔫᔮᖅᑐᒥᓪᓘᓐᓃᑦ ᐊᓇᓕᒃ

• ᐅᖏᓚᑦᑐᖅ ᓇᐅᒃᑯᑐᐃᓐᓇᑦᑎᐊᖅ ᑎᒥᖓᒍᑦ

• ᑎᖑᖓ ᐱᐅᓐᖏᑦᑎᐊᓕᖅᑐᖅ

• ᑎᖑᖏᑎᒍᑦ ᐋᓐᓂᐊᓕᖅᑐᖅ

• ᐊᐅᓪᓗᑦᑐᖅ (ᑎᒥᖓ ᐊᐅᐸᑦᑐᓂ 
ᐃᔭᕈᕙᐅᔭᖃᓐᖏᓗᐊᓕᖅᑐᖅ)

• ᐊᑯᓂ ᑎᖑᓪᓗᓕᖅᑐᖅ (10%−ᒥᑦ ᐃᓐᓇᕐᓂᑦ 
ᑕᐃᒪᐃᓲᑦ ᐊᒻᒪᓗ 90%−ᒧᑦ ᓄᑕᕋᓚᓄᑦ)

• ᑎᖑᓪᓗᑦᑐᖅ (ᕿᓕᕈᖃᓕᖅᑐᖅ ᑎᖑᖓ)

• ᑎᖑᒃᑯᑦ ᐋᓐᓂᐊᓕᒃ

• ᑐᖁᔪᓐᓇᖅᑐᖅ (1%−ᒥᑦ ᑕᐃᒪᐃᒍᓐᓇᖅᑐᑦ)



21ᐅᑕᖅᑭᖏᑦᑎᐊᕐᓗᑎᑦ, ᑲᐱᔭᐅᒋᑦ! ᐊᑐᐊᒐᖅ ᑲᐱᔭᐅᔪᓐᓇᓂᕐᓄᑦ  
ᐊᓪᓚᓄᑦ, ᐃᓄᓐᓄᑦ ᐊᓪᓚᖓᔪᓄᓪᓗ ᓄᓇᓕᓐᓂᓪᓗ

ᓯᓚ ᒪᓕᑦᑐᒍ ᓄᕙᓐᓇᕐᔪᐊᖅ ᑎᒥᒃᑯᑦ ᖃᓄᐃᒍᑕᐅᒍᓐᓇᖅᑐᑦ ᖃᓂᒪᓐᓇᓄᑦ ᐊᑲᐅᓐᖏᓕᐅᕈᑕᐅᓕᕈᓐᓇᖅᑐᓄᑦ ᖃᓂᒪᓐᓇᓄᑦ

ᑕᐃᒪᐃᒐᔪᓲᑦ ᐃᒻᒪᔅᓯᒪᔪᑦ ᐊᓂᖅᑎᕆᔾᔪᑎᖏᑦ ᐱᐅᑦᑎᐊᕈᓐᓃᑦᑐᑎᑦ. • ᐆᓇᕐᓗᓂ ᖄᓕᕆᓗᓂᓗ

• ᑐᖅᑯᔮᓪᓗᑦᑐᖅ

• ᑑᑦᑎᓂᐅᓴᑐᐃᓐᓇᖅᑐᖅ

• ᑕᒋᐅᔅᓴᑦᑐᖅ 

• ᖁᐃᖅᓱᖃᑦᑕᕐᓗᓂ

• ᓴᕝᕕᖓ ᐊᑲᐅᓐᖏᑦᑐᖅ

• ᑕᖃᖅᑲᔪᖅᐹᓘᓪᓗᓂ

• ᓂᐊᖁᓐᖑᓗᓂ

• ᓄᑭᖏᑦ ᓇᒡᒍᐊᖏᓪᓗ ᐋᓐᓂᐊᔪᑦ 
ᒪᐃᑦᑐᓪᓘᓐᓃᑦ

• ᒥᕆᐊᓐᖑᓗᓂ

• ᒥᕆᕿᓪᓗᓂ

• ᖃᑕᑦᑐᖅ

• ᓴᕕᕋᔭᔅᓱᓂᒻᒥᑦ ᖃᓂᖅᓱᓂᑦᑐᖅ

• ᐊᑲᐅᓯᒍᓇᖏᓪᓗᓂ ᐊᒻᒪᓗ ᖃᓂᒪᔫᔮᕐᓗᓂ

• ᓯᐅᓯᕆᔪᖅ

• ᐃᑎᖅᑭᕆᐊᓪᓗᑦᑐᖅ

• ᓄᕕᖅᓱᖏᑦ ᐃᒪᓖᑦ (ᐊᓂᖅᓵᖅᑐᖅᑐᓂᑦ 
ᐊᑲᐅᓐᖏᑦᑐᑦ ᐳᓪᓕᕐᖓᑕ)

• ᐳᕙᖏᒃ ᐃᒻᒪᔅᓯᒪᔫᒃ

• ᐱᐅᓐᖏᓕᕙᓪᓕᐊᑐᐃᓐᓇᓕᖅᑐᖅ 
ᐱᐅᓯᒍᓐᓇᐃᓕᓗᑎᓪᓗ (ᐃᐱᓂᐊᖅᑕᐅᑎᓕᒃ, 
ᐆᒻᒪᑎᖓ ᓄᖅᑲᕈᓐᓇᖅᑐᖅ, ᑕᖅᑐᖏᒃ 
ᓄᖅᑲᕈᓐᓇᖅᑑᒃ, ᐊᓂᕐᓂᑭᓕᕐᓗᓂᓗ)

• ᑐᖁ

ᐃᒻᒪᒌᒃᑯᑎ ᐃᕐᕋᕕᓐᓄᑦ ᑲᐳᑎ

ᐃᒪᔅᓯᒪᔪᖅ ᐊᕿᐊᕈᖓ ᐃᕐᕋᕕᖏᓪᓘᓐᓃᑦ ᑎᒥᒃᑯᑦ ᖃᓄᐃᒍᑕᐅᒍᓐᓇᖅᑐᑦ ᖃᓂᒪᓐᓇᓄᑦ ᐊᑲᐅᓐᖏᓕᐅᕈᑕᐅᓕᕈᓐᓇᖅᑐᓄᑦ ᖃᓂᒪᓐᓇᓄᑦ

ᐊᐃᑦᑐᕐᓗᐃᒍᓐᓇᖅᑐᑦ ᐃᒻᒪᔅᓯᒪᕐᔪᐊᖅᑐᓂᒃ ᐊᕿᐊᖑᒐᒍᑦ 
ᐃᕐᕋᕕᖏᑎᒍᓪᓗ.

• ᐆᓇᖅᑐᖅᐹᓘᓪᓗᓂ

• ᒥᕆᕿᓪᓗᓂ

• ᐊᔅᓱᐊᓘᖅᑐᖅ, ᐃᒥᖅᐸᓚᔪᖅᐸᓗᒻᒥ 
ᖃᑕᑦᑐᖅ

• ᓂᕿᓂᑦ ᑲᔾᔮᕈᓐᓃᖅᑐᖅ

• ᐊᔅᓱᐊᓗᒃ ᑎᒥ ᐃᒪᖃᕈᓐᓃᓕᖅᑎᓪᓗᒍ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 
ᐊᔅᓱᕈᓗᐊᓕᖅᑎᓪᓗᒍ ᑕᐃᒪᐃᒍᓐᓇᖅᑐᖅ 
(ᐊᐅᖏᕈᑎᓗᐊᖅᓯᒪᓗᓂ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᑎᒥ 
ᐃᒪᖃᓐᖏᓗᐊᓕᖅᑎᓪᓗᒍ)

• ᑐᖁ

ᓯᓚ ᒪᓕᑦᑐᒍ ᓄᕙᒌᒃᑯᑎ ᑲᐴᑎ
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ᐅᓐᖒᔭᐃᑦ ᑯᔭᓐᓂᒃᑯᑦ ᐊᐃᑦᑐᕐᓗᒍᑕᐅᓲᑦ (HPV) ᑎᒥᒃᑯᑦ ᖃᓄᐃᒍᑕᐅᒍᓐᓇᖅᑐᑦ ᖃᓂᒪᓐᓇᓄᑦ ᐊᑲᐅᓐᖏᓕᐅᕈᑕᐅᓕᕈᓐᓇᖅᑐᓄᑦ ᖃᓂᒪᓐᓇᓄᑦ

ᑯᔭᓐᓂᒃᑯᑦ ᖁᐱᕐᕆᓯᒪᔪᑦ ᐅᓐᖑᓐᖑᐊᖃᖅᑐᑦ ᐅᕕᓂᖓᓐᓂ 
ᐃᒻᒪᔅᓯᒪᓪᓗᑎᓪᓗ.

• ᐊᑯᓛᒃᑯᑦ ᐊᒻᒪᓘᓐᓃᑦ ᐃᑎᒃᑯᑦ 
ᐅᓐᖑᓐᖑᐊᓕᑦ

• ᐅᖏᓚᑦᑐᑦ ᐆᓇᖅᓯᓯᒪᓪᓗᑎᓪᓗ

• ᖃᓄᐃᒐᔪᓐᖏᑦᑐᑦ ᐊᓯᐊᒍᑦ ᑎᒥᒃᑯᑦ

• ᐊᑯᓛᖓᒍᑦ ᐊᑯᓛᖏᑎᒍᑦ ᐅᓐᖑᓐᖑᐊᑦ

• ᐃᓪᓕᐊᑉ ᐹᖓᒍᑦ ᐋᓐᓂᐊᓕᒃ

• ᐊᓯᖏᑦ ᐋᓐᓂᐊᑦ (ᑐᖅᑯᔮᒃᑯᑦ, ᐅᖃᒃᑯᑦ, 
ᐅᓗᐊᓐᖑᐊᖏᑎᒍᑦ, ᐅᑦᑐᒃᑯᑦ, ᐅᓱᒃᑯᑦ, ᐃᑎᒃᑯᑦ, 
ᓂᐊᖁᒃᑯᑦ ᖁᖓᓯᒃᑯᓪᓘᓐᓃᑦ)

• ᐅᓐᖑᓐᖑᐊᑦ ᐊᒥᕐᓗᐃᓘᓪᓃᑦ ᐅᖃᒃᑯᑦ, ᑐᖅᑯᔮᒃᑯᑦ, 
ᕿᓚᒃᑯᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᓂᐱᖃᐅᑎᒃᑯᑦ ᓱᕐᓗᑯᓪᓘᓐᓃᑦ

• ᑐᖁ

ᐊᐅᐸᓪᓛᖅ ᐃᑉᐱᓐᓂᐊᔾᔪᑎᓂᒃ ᐊᑦᑐᐃᑦᑕᐃᓕᔾᔪᑦ ᑲᐴᑎ

ᐊᐅᐸᓪᓚᖅ ᐃᑉᐱᓐᓂᐊᔾᔪᑎᖏᓐᓂ ᐊᑦᑐᐃᔪᖅ ᑎᒥᒃᑯᑦ ᖃᓄᐃᒍᑕᐅᒍᓐᓇᖅᑐᑦ ᖃᓂᒪᓐᓇᓄᑦ ᐊᑲᐅᓐᖏᓕᐅᕈᑕᐅᓕᕈᓐᓇᖅᑐᓄᑦ ᖃᓂᒪᓐᓇᓄᑦ

ᐋᓐᓂᐊᔪᑦ ᖃᓂᒪᔪᑦ ᐃᓐᓇᐃᑦ ᓴᖅᑭᑲᓐᓂᕐᓂᖓᓐᓄᑦ ᐃᑉᐱᓐᓂᐊᔾᔪᑎᒃᑯᑦ 
ᐊᑦᑐᖅᑕᐅᓯᒪᔪᑦ ᓲᕐᓗ ᐊᐅᐸᓚᑳᖅᑎᑐᑦ.

• ᐊᑯᓂᐊᓗᒃ ᐅᖏᓚᖃᑦᑕᖅᑐᖅ, 
ᑲᑭᓪᓚᓛᑦᑎᔫᔮᖅᑐᓂᓗ, ᐆᓇᖅᑐᐊᓘᔮᖅᑐᓂ 
ᐋᓐᓂᐊᔫᔮᖅᑐᓂᓗ ᑎᒥᒃᑯᑦ ᑮᓇᒃᑯᓪᓘᓐᓃᑦ

• ᐸᓂᖅᑐᐊᓗᓐᓂᒃ ᐊᐅᐸᓚᑳᑦᑐᖅ

• ᓂᐊᖁᓐᖑᓗᓂ

• ᐆᓇᕐᓗᓂ ᖄᓕᕆᓗᓂᓗ

• ᑕᖃᖅᑲᔪᖅᐹᓘᓪᓗᓂ

• ᒥᕆᐊᓐᖑᓗᓂ 

• ᐳᓪᓕᖅᑐᑦ ᕿᓕᖅᓯᓇᐅᔭᖏᑦ

• ᐊᑲᐅᓯᒍᓇᖏᓪᓗᓂ

• ᐊᔅᓱᐊᓘᖅᑐᓂᑦ ᐋᓐᓂᐊᖏᓐᓇᖅᑐᖅ 

• ᐳᕙᖏᒃ ᐃᒻᒪᔅᓯᒪᔫᒃ

• ᑐᓯᓚᓕᕐᓗᓂ

• ᑕᐅᑐᒍᓐᓃᖅᑐᖅ

• ᐃᒻᒪᔅᓯᒪᔪᖅ ᖃᕋᓴᖓ

ᐅᓐᖒᔭᐃᑦ ᑯᔭᓐᓂᒃᑯᑦ ᐊᐃᑦᑐᕐᓗᒍᑕᐅᓲᑦ (HPV) ᑲᐴᑏᑦ

ᐊᐅᓪᓚᕐᓂᐊᕈᕕᑦ ᑲᓇᑕᐅᑉ ᓯᓚᑖᓄᑦ, ᐅᖃᖃᑎᖃᖅᑳᕐᓗᑎᑦ ᐋᓐᓂᐊᓲᖅᑎᒥᒃ ᐋᓐᓂᐊᖅᑕᐃᓕᔪᓕᕆᔨᒥᓪᓘᓐᓃᑦ ᖃᓄᐃᑦᑐᒧᑦ ᑲᐱᔭᐅᒋᐊᖃᕐᒪᖔᖅᐱᑦ ᓂᐅᕐᕈᕕᒋᓛᖅᑕᕐᓄᓚᐅᖅᑎᓐᓇᑎᑦ.



23ᐅᑕᖅᑭᖏᑦᑎᐊᕐᓗᑎᑦ, ᑲᐱᔭᐅᒋᑦ! ᐊᑐᐊᒐᖅ ᑲᐱᔭᐅᔪᓐᓇᓂᕐᓄᑦ  
ᐊᓪᓚᓄᑦ, ᐃᓄᓐᓄᑦ ᐊᓪᓚᖓᔪᓄᓪᓗ ᓄᓇᓕᓐᓂᓪᓗ

ᐅᓐᖒᔭᐃᑦ ᑯᔭᓐᓂᒃᑯᑦ ᐊᐃᑦᑐᕐᓗᒍᑕᐅᓲᑦ (HPV) ᑎᒥᒃᑯᑦ ᖃᓄᐃᒍᑕᐅᒍᓐᓇᖅᑐᑦ ᖃᓂᒪᓐᓇᓄᑦ ᐊᑲᐅᓐᖏᓕᐅᕈᑕᐅᓕᕈᓐᓇᖅᑐᓄᑦ ᖃᓂᒪᓐᓇᓄᑦ

ᑯᔭᓐᓂᒃᑯᑦ ᖁᐱᕐᕆᓯᒪᔪᑦ ᐅᓐᖑᓐᖑᐊᖃᖅᑐᑦ ᐅᕕᓂᖓᓐᓂ 
ᐃᒻᒪᔅᓯᒪᓪᓗᑎᓪᓗ.

• ᐊᑯᓛᒃᑯᑦ ᐊᒻᒪᓘᓐᓃᑦ ᐃᑎᒃᑯᑦ 
ᐅᓐᖑᓐᖑᐊᓕᑦ

• ᐅᖏᓚᑦᑐᑦ ᐆᓇᖅᓯᓯᒪᓪᓗᑎᓪᓗ

• ᖃᓄᐃᒐᔪᓐᖏᑦᑐᑦ ᐊᓯᐊᒍᑦ ᑎᒥᒃᑯᑦ

• ᐊᑯᓛᖓᒍᑦ ᐊᑯᓛᖏᑎᒍᑦ ᐅᓐᖑᓐᖑᐊᑦ

• ᐃᓪᓕᐊᑉ ᐹᖓᒍᑦ ᐋᓐᓂᐊᓕᒃ

• ᐊᓯᖏᑦ ᐋᓐᓂᐊᑦ (ᑐᖅᑯᔮᒃᑯᑦ, ᐅᖃᒃᑯᑦ, 
ᐅᓗᐊᓐᖑᐊᖏᑎᒍᑦ, ᐅᑦᑐᒃᑯᑦ, ᐅᓱᒃᑯᑦ, ᐃᑎᒃᑯᑦ, 
ᓂᐊᖁᒃᑯᑦ ᖁᖓᓯᒃᑯᓪᓘᓐᓃᑦ)

• ᐅᓐᖑᓐᖑᐊᑦ ᐊᒥᕐᓗᐃᓘᓪᓃᑦ ᐅᖃᒃᑯᑦ, ᑐᖅᑯᔮᒃᑯᑦ, 
ᕿᓚᒃᑯᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᓂᐱᖃᐅᑎᒃᑯᑦ ᓱᕐᓗᑯᓪᓘᓐᓃᑦ

• ᑐᖁ

ᐊᐅᐸᓪᓛᖅ ᐃᑉᐱᓐᓂᐊᔾᔪᑎᓂᒃ ᐊᑦᑐᐃᑦᑕᐃᓕᔾᔪᑦ ᑲᐴᑎ

ᐊᐅᐸᓪᓚᖅ ᐃᑉᐱᓐᓂᐊᔾᔪᑎᖏᓐᓂ ᐊᑦᑐᐃᔪᖅ ᑎᒥᒃᑯᑦ ᖃᓄᐃᒍᑕᐅᒍᓐᓇᖅᑐᑦ ᖃᓂᒪᓐᓇᓄᑦ ᐊᑲᐅᓐᖏᓕᐅᕈᑕᐅᓕᕈᓐᓇᖅᑐᓄᑦ ᖃᓂᒪᓐᓇᓄᑦ

ᐋᓐᓂᐊᔪᑦ ᖃᓂᒪᔪᑦ ᐃᓐᓇᐃᑦ ᓴᖅᑭᑲᓐᓂᕐᓂᖓᓐᓄᑦ ᐃᑉᐱᓐᓂᐊᔾᔪᑎᒃᑯᑦ 
ᐊᑦᑐᖅᑕᐅᓯᒪᔪᑦ ᓲᕐᓗ ᐊᐅᐸᓚᑳᖅᑎᑐᑦ.

• ᐊᑯᓂᐊᓗᒃ ᐅᖏᓚᖃᑦᑕᖅᑐᖅ, 
ᑲᑭᓪᓚᓛᑦᑎᔫᔮᖅᑐᓂᓗ, ᐆᓇᖅᑐᐊᓘᔮᖅᑐᓂ 
ᐋᓐᓂᐊᔫᔮᖅᑐᓂᓗ ᑎᒥᒃᑯᑦ ᑮᓇᒃᑯᓪᓘᓐᓃᑦ

• ᐸᓂᖅᑐᐊᓗᓐᓂᒃ ᐊᐅᐸᓚᑳᑦᑐᖅ

• ᓂᐊᖁᓐᖑᓗᓂ

• ᐆᓇᕐᓗᓂ ᖄᓕᕆᓗᓂᓗ

• ᑕᖃᖅᑲᔪᖅᐹᓘᓪᓗᓂ

• ᒥᕆᐊᓐᖑᓗᓂ 

• ᐳᓪᓕᖅᑐᑦ ᕿᓕᖅᓯᓇᐅᔭᖏᑦ

• ᐊᑲᐅᓯᒍᓇᖏᓪᓗᓂ

• ᐊᔅᓱᐊᓘᖅᑐᓂᑦ ᐋᓐᓂᐊᖏᓐᓇᖅᑐᖅ 

• ᐳᕙᖏᒃ ᐃᒻᒪᔅᓯᒪᔫᒃ

• ᑐᓯᓚᓕᕐᓗᓂ

• ᑕᐅᑐᒍᓐᓃᖅᑐᖅ

• ᐃᒻᒪᔅᓯᒪᔪᖅ ᖃᕋᓴᖓ

ᐊᒥᓱᑦ ᐃᓄᐃᑦ ᐅᖃᖃᑎᒌᖃᑦᑕᖅᑐᑦ ᑲᐴᑏᑦ ᒥᔅᓵᓄᑦ ᑐᑭᓯᐅᒪᑦᑎᐊᓂᖅᓴᐅᓲᖑᕗᑦ ᑲᐱᔭᐅᓂᐅᓪᓗ ᒥᔅᓵᓄ. ᐊᐱᖅᑯᑎᔅᓴᖃᕐᓂᕈᕕᑦ ᑲᐱᔭᐅᓂᐅᑉ ᒥᔅᓵᓄᑦ ᑲᐴᑏᓪᓘᓐᓃᑦ, ᐅᑉᐱᕆᔭᐅᑦᑎᐊᖅᑐᓂᒃ 
ᐱᑕᓕᒃ ᑭᐅᔪᓐᓇᖅᑐᓂᒃ, ᒪᑯᐊ ᐋᓐᓂᐊᓲᖅᑏᑦ, ᓘᑦᑖᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐋᓐᓂᐊᖅᑕᐃᓕᒪᔪᓕᕆᔨᒃᑯᑦ ᓄᓇᔅᓯᓐᓂ.  
ᖃᐅᔨᒋᐊᕈᓐᓇᕐᒥᔪᑎᑦ ᑲᓇᑕᒥ ᐊᕕᑦᑐᖅᓯᒪᔪᓂᒃ ᐅᑭᐅᖅᑕᖅᑐᒥᓪᓘᓐᓃᑦ ᐋᓐᓂᐊᖅᑕᐃᓕᒪᔪᓕᕆᔨᒃᑯᖏᓐᓂ ᑐᑭᓯᒋᐊᒃᑲᓐᓂᕈᒪᓐᓂᕈᕕᑦ ᖃᖓᒃᑯᑦ ᑲᐱᔭᐅᖃᑦᑕᕆᐊᖃᕐᒪᖔᖅᐱᑦ ᐱᔨᑦᑎᕋᐅᑏᓪᓗ ᒥᔅᓵᓄᑦ.

ᐅᕝᕙ ᐃᓚᖏᑦ ᐃᑭᐊᕐᕆᕕᒃᑯᑦ ᑐᑭᓯᒋᐊᕐᕕᔅᓴᑦ ᑲᐴᑏᑦ ᑲᐱᔭᐅᓂᓪᓗ ᒥᔅᓵᓄᑦ.
ᑲᓇᑕᒥ ᓱᕈᓯᕐᓄᑦ ᓘᑦᑖᑦ ᓴᓴᐃᔭᑎᒃᑯᖏᑦ:

ᑐᑭᓯᒋᐊᕈᑎᑕᖃᒃᑲᓂᖅᑳ ᑕᖃᓂᖅ?

https://cps.ca/en/clinical/immunization-and-vaccines

ᑲᓇᑕᒥ ᐋᓐᓂᐊᖅᑕᐃᓕᒪᔪᓕᕆᔨᒃᑯᑦ
www.healthcanada.gc.ca/vaccinate

ᓄᓇᖃᖅᑳᖅᑐᒥᓃᑦ ᐱᔨᑦᑎᕋᖅᑎᖏᑦ ᑲᓇᑕᒥ: ᑲᐱᔭᐅᓂᖅ ᐊᓪᓚᐃᑦ ᐃᓄᐃᓪᓗ
www.sac-isc.gc.ca/eng/1581522307599/1581522348005 

ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᓂᐊᖅᑎᒃᑯᑦ ᑲᓇᑕᒥ
www.publichealth.gc.ca/immunization

ᑲᓇᑕᒥᐅᑦ ᑲᐱᔭᐅᓗᑎᑦ
www.immunize.ca

ᑲᓐᕙᒃᔅ (CANvax)
www.canvax.ca

ᑖᓐᓇ CARD ᐊᑐᖅᑕᐅᓲᖅ (ᐊᑲᕐᕆᔭᕐᓂᖅ, ᐊᐱᖅᓱᕐᓂᖅ, ᓴᐃᓕᓂᖅ, ᐸᕝᕕᓴᓐᓂᖅ)
https://www.aboutkidshealth.ca/card

ᐋᓐᓂᐊᖅᑕᐃᓕᒪᒃᑲᓐᓂᕈᓐᓇᖅᑐᑦ ᑲᐱᔭᐅᓚᐅᖅᑎᓪᓗᒋᑦ ᓱᕈᓰᑦ ᐃᓅᓱᑦᑐᓪᓗ: 
ᐊᑐᐊᒐᐃᑦ ᐊᖏᔪᖅᑳᕐᓄᑦ
https://caringforkids.cps.ca/uploads/handout_images/
painreduction_kidsandteens_e.pdf

https://cps.ca/en/clinical/immunization-and-vaccines
http://www.healthcanada.gc.ca/vaccinate
http://www.sac-isc.gc.ca/eng/1581522307599/1581522348005
http://www.publichealth.gc.ca/immunization
http://www.immunize.ca
https://www.canvax.ca/
https://www.aboutkidshealth.ca/card
https://caringforkids.cps.ca/uploads/handout_images/painreduction_kidsandteens_e.pdf
https://caringforkids.cps.ca/uploads/handout_images/painreduction_kidsandteens_e.pdf
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sharing knowledge · making a difference
 partager les connaissances · faire une différence

(250) 960-5250
NCCIH@UNBC.CA 
NCCIH.CA 

ᑐᑭᒥᒋᐊᒃᑲᓐᓂᕈᒪᒍᕕᑦ:
ᓯᓚᑦᑐᖅᓴᕐᕕᔾᔪᐊᒧ ᐳᕆᑎᔅ ᑲᓚᒻᐱᐊᒧᑦ ᐱᖓᓐᓇᖓᓃᑦᑐᒧᑦ
3333 UNIVERSITY WAY, PRINCE GEORGE, BC, V2N 4Z9

mailto:nccih%40unbc.ca%20?subject=
https://www.nccih.ca/en/



