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ᐃᓱᒪᓕᐊᕕᓃᑦ ᓱᓂᐅᕋᔭᕐᑐᑦ
ᖃᐅᔨᒋᑦ ᒪᒪᕐᑐᐊᐱᓐᓂᒃ

·ᐊᕐᕿᓱᕐᓗᒋᑦ ᓂᕿᐅᔪᑦ ᐊᑐᕐᓗᒋᑦ ᐃᑉᐱᓂᐊᒍᑎᐅᔪᑦ ᑕᓪᓕᒪᑦ (ᑕᑯᓗᒋᑦ ᒪᑉᐱᕋ 5).

·ᐊᕐᕿᓱᕐᓗᒋᑦ ᐃᒣᑦ (ᑲᑭᐊᑦᑐᑦ, ᐅᐊᕈᑎᓕᒃ ᐃᒥᕋᒃ ᖁᐊᖅ) ᐅᖃᔭᐅᓂᖏᓪᓗ ᐃᒥᖃᑦᑕᓂᖅ
ᖁᕕᐊᓱᑎᒋᓗᒍ ᐃᒪᖅ ᓯᓚᕐᔪᐊᒥ ᐅᓪᓗᖓ (ᒪᑦᔨ 22).

·ᐱᓕᐊᑎᑎᑦᓯᓗᓂ ᐱᐊᕋᕐᓄᑦ ᐅᑦᑐᑎᓗᒋᑦ ᐱᕈᕐᑐᕕᓂᕐᓂᒃ ᐊᕆᕐᓱᓗᒋᑦ ᐱᐅᒋᔭᖏᓐᓂᒃ.
·ᖃᐅᔨᒪᒐᑦᓴᓂᒃ ᓂᕿᑦᓯᐊᑦ ᒥᑦᓵᓄᑦ ᓂᕿᓂᓪᓗ ᓂᐅᕕᕐᓂᐊᕕᒻᒥᐅᔭᕐᓂᒃ ᐅᑦᑐᓗᑎᑦ, ᐃᓕᓐᓂᐊᕕᒻᒥ
ᐱᓇᓱᕝᕕᒥ.

ᓇᓚᐅᑦᓵᓗᑎᒃ ᓂᕿᑕᕋᓱᐊᕐᓂᖅ ᐅᑦᑐᕋᓴᓂᒃ.

ᐃᕋᖃᑎᒋᓐᓂᖅ ᓂᕆᖃᑎᒋᓪᓗᑎᒃ
·ᐊᕐᕿᓱᕐᓗᒋᑦ ᐃᒐᓂᐅᔪᑦ ᐃᓚᒌᓄᑦ, ᐃᓄᑐᖃᕐᓄᑦ ᐱᐊᕋᒃᓴᓕᓐᓄᑦ, ᐊᓯᖏᓐᓄᓗ.

·ᐊᕐᕿᓱᕐᓗᒋᑦ ᖃᑎᒪᓂᐊᕈᓰᑦ ᓂᕿᑐᐃᓐᓇᓄᑦ ᐱᓚᕆᐅᕐᓴᓂᕐᒥᑦ ᐊᒻᒥᐅᓂᕐᒥᓗ, ᓂᒃᑯᓕᐅᕐᓂᖅ,

ᓱᕙᓪᓕᓂᖅ, ᐊᓯᖏᓪᓗ. ᐃᓄᑐᖃᕐᒥᑦ ᐃᑲᔪᕐᑎᖃᕈᓐᓇᒥᔪᑦ.

ᐊᕐᕿᓱᕐᓗᒋᑦ ᓂᕆᖃᑎᒋᓐᓃᑦ ᐊᕕᖃᑕᐅᓃᑦ ᓂᕿᑐᐃᓐᓀᑦ ᐅᓪᓗᖓᓂ (ᒪᑦᔨ 28).

ᒪᙯᖃᑕᐅᓗᑎᑦ
·ᐊᕐᕿᓱᕐᓗᒋᑦ ᒪᙯᓃᑦ ᐊᕿᒋᓯᐅᕐᓃᑦ, ᐅᕕᓗᕐᑕᓃᑦ ᐊᐅᓚᓴᕐᓃᓗ.

ᐊᕐᕿᓱᕐᓗᒋᑦ ᓂᐅᕕᕐᓂᐊᖑᐊᕐᓃᑦ ᐅᐊᕈᑎᑦᓴᔭᖅ ᓇᓚᐅᕋᓱᐊᕐᓗᒍ.

ᖃᐅᔨᒪᒐᑦᓴᓂᒃ ᐊᕕᖃᑎᖃᕐᓂᖅ
ᑲᑎᒪᑎᑦᓯᓂᖅ ᖃᐅᔨᒪᒐᑦᓴᓂᒃ ᓂᕿᓂᑦ ᓂᕿᓯᐊᓂᒃ, ᓂᕿᓕᕆᔨᒥᑦ.

·ᐊᕐᕿᓱᕐᓗᒋᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᑎᑦᓯᒍᑎᑦᓭᑦ ᓂᕿᑦᓭᓂᒃ ᐊᑐᕐᓗᑎᒃ ᐃᒐᒍᓭᑦ ᓄᓇᕕᒻᒥ ᓂᕿᓄᑦ ᑲᒪᐅᑏᑦ.

ᑐᓴᐅᑎᒃᑯᑦ ᓇᓚᐅᑦᓵᑎᑦᓯᓂᖅ ᓂᕿᑦᓯᐊᓂᒃ.

ᐃᓱᒪᑖᕐᕕᒋᓗᒍ ᓄᓇᓕᒃ
·ᐊᒻᒪᓗᑭᑕᐅᓕᖓᑎᓪᓗᒋᑦ ᓄᓇᓕᒻᒥ ᐃᓄᖁᑎᒋᔭᐅᔪᑦ ᐅᓂᒃᑳᑎᓪᓗᒋᑦ ᐅᖃᓗᑎᓪᓗ ᓂᖀᑦ
ᓂᕿᑐᐃᓐᓇᓗ ᒥᑦᓵᓄᑦ.

·ᖃᕆᑕᐅᔭᒃᑯᑦ ᓄᓇᓕᓐᓄᓕᖓᔪᒥᒃ ᓄᐃᑦᓯᓗᑎᒃ ᑕᐅᕐᓯᕕᐅᒍᓐᓇᓗᓂ ᐃᒐᐅᓯᕐᓂᓗ
ᑕᑯᕕᐅᒍᓐᓇᓗᓂ.

ᐊᕐᕿᓱᐃᓗᓂ ᓄᓇᓕᓐᓂ ᐱᓕᐅᑎᑎᑦᓯᓂᕐᒥᑦ ᐃᓄᐃᑦ ᐅᑦᑐᑎᓗᒋᑦ ᐱᕈᕐᑐᕕᓂᕐᒥᑦ ᐃᓚᖃᑦᑎᓗᒋᑦ
ᐅᓪᓛᕈᒻᒥᑕᑦᓴᔭᒥᒃ ᖃᐅᑕᒫᑦ ᐱᓇᓱᐊᕈᓯᓕᒫᒥ ᓄᓇᒥ ᐱᕈᕐᑐᕕᓂᕐᒥᓗᓐᓃᑦ ᓂᕆᓐᓇᐅᓕᕐᐸᑦ
ᐅᓐᓄᓴᒃᑯᓗ. ᑐᓴᐅᑎᒃᑯᓗᑎᑦ ᐃᓗᓯᕐᓱᓯᐊᕐᓂᒥᑦ ᑫᓪᓗᑐᕐᓗᒋᑦ.



ᓂᕿᑦᓯᐊᑦ ᑕᕐᕿᖓᓂ (ᒪᑦᔨ 2024), ᑐᓴᐅᑎᒃᑯᕈᓐᓇᓯᕋᓱᐊᕆᑦ ᑐᓴᕐᑕᐅᑎᒐᓱᐊᕐᓗᒋᑦ ᓂᕿᑦᓯᐊ
ᑲᔪᒋᕐᓴᕐᓗᒋᑦ ᐅᖃᔭᐅᓂᖏᑦ ᓄᓇᓕᑦᓯᓂ. ᐊᑖᓂ ᐊᓪᓚᓯᒪᔪᑦ ᐅᖃᐅᓯᑦᓴᐅᕋᔭᕐᑐᑦ:

ᐅᑦᑐᓗᑎᑦ ᖃᐅᔨᓗᑎᓪᓗ ᒪᒪᕐᑐᓂᒃ
ᒪᑦᔨᒥ, ᑫᓗᑐᕐᑕᐅᕗᑎᑦ ᐅᑦᑐᓗᑎᒃ ᐃᒐᒍᑎᑕᕐᖃᒥᐅᔪᓂᒃ, ᓂᕿᓂᒃ ᓄᑖᓂᒃ ᐅᐃᒪᒍᓐᓀᓗᑎᑦ
ᓂᕆᑦᓯᐊᓂᐊᕋᕕᑦ.

·ᓂᕆᓕᕈᕕᑦ, ᓂᕆᓗᑎᑦ ᓱᒃᑫᑐᓗᑎᑦ. ᐃᑉᐱᒋᓗᒋᑦ ᓂᕆᔭᑎᑦ. ᐃᑉᐱᓂᐊᒍᑎᑎᑦ ᐅᖁᒻᒥᓗᒋᑦ
ᖃᓄᐃᑦᑐᒪᖔᑦ ᑎᐸᖓᓗ ᓂᕿᐅᑉ. ᖃᐅᔨᒐᓱᓪᓗᒍ ᒪᒪᕆᔭᑎᑦ ᓂᕆᓗᒋᑦ, ᐃᓗᕐᖁᓯ, ᑭᓇᐅᔭᕐᑐᓂᑎᑦ
ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓕᕐᖁᓯᑦ.

ᐅᐊᕈᑎᑎᓐᓂ ᐃᓱᒪᑕᕕᓂᑎᓪᓂᓗ ᐊᕕᖃᑎᒋᓗᒍ ᐱᖃᑎᓐᓄᑦ; ᖃᐅᔨᕋᔭᕐᐳᑎᒃ ᓂᕿᓂᒃ ᒪᒪᕐᑐᓂᒃ
ᓄᐊᓗᒋᑦ ᐃᓱᒪᑖᕕᓂᑎᒃ. ᓱᓇᐅᕚᑦ ᒪᒪᕆᓂᕐᐸᑦ?

ᐃᓗᒋᓗᒋᑦ ᖃᐅᔨᒪᔮᑎᑦ
·ᓂᕆᖃᑎᒋᓗᒋᑦ ᐃᓚᑎᑦ ᐱᕕᓕᒫᒃᑯᑦ. ᓂᕆᓐᓇᓯᐅᑦᓯᐊᓗᑎᑦ ᐃᓚᒋᓗᒋᑦ ᐱᐊᕋᑎᑦ. ᐸᕝᕕᓇᕐᑐᑦ
ᐱᕐᓗᒋᑦ ᒪᑯᐊ ᖃᕆᑕᐅᔭᕈᓗᐃᑦ ᐱᖕᖑᐊᒐᓚᐃᑦ, ᐃᓗᓐᓇᓯ ᓂᕆᔭᑦᓯᓂᒃ ᖃᐅᔨᒪᑦᓯᐊᓂᐊᕋᕕᒃ
ᑲᑎᖕᖓᓗᓯᓗ.

·ᓂᕿᑦᓯᐊᑦ ᑕᕐᕿᖓ ᐊᑐᕐᓗᒍ ᐃᓚᒋᑦ ᐅᖃᖃᑎᒋᓗᑎᒃ ᒪᒪᕆᓂᕐᐹᕆᔭᕐᒥᓂᒃ, ᐱᒻᒪᕆᐅᓂᖓᓂᓪᓗ
ᐊᒻᒪᓗ ᖃᓄᖅ ᐃᓱᒪᒋᔭᖃᒪᖓᑉᐱᑦ ᓂᐅᕕᐊᑦᓴᐅᓱᓂᒃ.
·ᐱᐊᕋᑎᑦ ᐃᖃᔪᕐᓗᒋᑦ ᓇᓂᓯᑎᓪᓗᒋᑦ ᓂᕿᓕᐅᕆᐊᒥᒃ. ᓱᓚᑲᑦᑎᓗᒋᑦ ᓇᑲᐅᕐᙯᑎᓗᒋᑦ
ᐱᕈᕐᑎᕕᓂᕐᓂᒃ ᐅᐊᕈᑎᑦᓴᔭᓂᓪᓗ. ᐃᓚᒋᔭᐅᔪᑦ ᑫᓪᓗᑐᕐᓗᒋᑦ ᐱᐊᕃᑦ ᐅᑦᑐᓂᐊᕐᒪᑕ
ᐅᐱᒍᓱᓪᓗᑎᓪᓗ ᓂᕿᓂᒃ ᓄᑖᓂᒃ. ᖃᐅᔨᒍᑎᐅᓂᐊᕐᒪᑦ ᓄᑖᓂᕐ ᓂᕿᓂᒃ ᓂᕿᑐᐃᓐᓇᓂᓪᓗ
ᐃᓄᓱᑦᑐᓂᕐᒥᓂ.

ᐃᒐᖃᑎᖃᓪᓗᑎᑦ ᐱᖃᓐᓇᑎᓐᓂᒃ ᓱᖃᓯᑎᓗᒋᑦ. ᐃᒐᓂᖅ ᐊᖏᓂᕐᓴᒥᒃ ᐱᔪᓐᓇᐸᑦ, ᓂᖀᑦ
ᐊᕕᑦᑕᐅᓂᐊᕐᒪᑕ ᐊᑭᑭᓐᓂᓴᐅᓗᑎᓪᓗ.

ᓂᕿᑐᐃᓐᓀᑦ ᐅᓪᓗᖓ (ᒪᑦᔨ 28) - ᐃᓚᖓ 1 

·ᓂᖀᑦ ᑎᒥᑦᓯᐊᕿᑦᑐᓇᕐᑐᑦ ᑎᒥᒻᒧᑦ, ᐃᑉᐱᓂᐊᕐᓂᒧᓪᓗ, ᐃᓱᒪᒧᓪᓗ ᐊᒻᒪᓗ ᐅᑉᐱᓂᕐᒧᑦ.

ᓂᕿᑐᐃᓐᓇᑐᕐᓂᖅ ᓄᓇᕕᒻᒥᐅᓄᑦ ᒪᒪᕆᓂᕐᐸᕆᔭᐅᕗᖅ ᑌᒣᒪᑦ ᒪᑦᔨ 28-ᒥ ᓂᕿᑐᐃᓐᓇᓄᑦ
ᐅᓪᓗᒋᔭᐅᓚᕐᑐᖅ.

ᓂᕿᑦᓯᐊᓕᕆᓂᐅᑉ ᑕᕐᕿᖓ&ᓂᕿᑐᐃᓐᓀᑦ ᐅᓪᓗᖓ 2024

ᐅᖃᐅᓯᑦᓴᐅᕋᔭᕐᑐᑦ ᑐᓴᐅᑎᒃᑯᑦ
ᐅᖃᔭᐅᓕᑐᐊᕐᐸᑕ ᓂᕿᑦᓯᐊᓂᒃ
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ᐅᖃᐅᓯᑦᓴᐅᕋᔭᕐᑐᑦ ᑐᓴᐅᑎᒃᑯᑦ
ᐅᖃᔭᐅᓕᑐᐊᕐᐸᑕ ᓂᕿᑦᓯᐊᓂᒃ

ᓂᕿᑐᐃᓐᓀᑦ ᐅᓪᓗᖓ (ᒪᑦᔨ 28) - ᐃᓚᖓ 2 

·ᓂᕿᑐᐃᓐᓀᑦ ᐱᒻᒪᕆᐅᕗᑦ ᐃᓗᓯᕐᓱᓯᐊᕐᓂᒧᑦ. ᐱᕈᕐᑐᕕᓂᐅᑦᓱᑎᒃ ᐅᕐᓱᖃᖕᖏᑐᑦᓱᑎᒃ,
ᒪᒪᕐᓴᐅᑎᐊᕐᓯᒪᑦᓱᑎᒃ, ᓂᐅᕕᕐᓂᐊᕕᒥᐅᔭᕐᑎᑐᑦᔭᖏᑦᑐᑦ. ᐅᑐᑎᒋᑦᓱᖏᑦ ᐅᑯᐊ:

oᓂᕿᑐᐃᓐᓇᖅ ᐊᐅᖃᑦᓯᐊᓇᕐᑐᑦ ᓂᐅᕕᕐᓂᐊᕕᒻᒥᐅᔭᐅᖕᖏᑐᑦ, ᖁᓕᕕᓪᓗᐊᑐᒥᑦ
ᐊᐅᖃᑦᓯᐊᓇᕐᓂᓭᑦ.

oᐸᐅᕐᙰᑦ ᓄᒃᑭᓴᐅᑎᑦᓯᐊᑦ ᓴᐳᒻᒥᒍᑎᓄᑦ, ᑎᒥᒻᒥᒃ ᓴᐳᒻᒥᔪᑦ, ᐅᕕᓂᖃᑦᓯᐊᓇᕐᑐᑦ
ᐊᓐᓂᐊᓕᒋᒃᑯᑎᑦᓯᐊᑦ.

ᐃᖃᓗᒃ, ᓇᑦᓯᕕᓂᖅ ᕿᓚᓗᒐᐅᑉ ᐅᕐᓱᖓ 3 ᓄᑭᓴᐅᑎᓖᑦ ᐅᒻᒪᖃᑦᓯᐊᑎᑦᓯᔪᑦ. 

ᐊᔪᕿᒋᐊᕐᓂᖅ ᓇᓪᓕᑲᕐᓂᒧᑦ ᓂᕆᔭᐅᒪᖓᔪᓂᒃ
·ᐃᒪᑐᐃᓐᓇᖅ ᐃᒻᒧᖅ ᐃᒥᕋᑦᓯᐊᖑᕗᑦ. ᐃᒪᖅ ᐃᒥᕐᓂᓴᕆᓗᒍ ᒥᑭᓕᒋᐊᕐᓗᒋᑦ ᐃᒥᕋᐃᑦ, ᐃᒥᕋᖅ
ᐱᕈᕐᑐᕕᓂᖅ, ᓄᑭᑕᕐᓇᑐᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᒥᐊᓗᒃ. ᐃᓚᖃᑦᑕᓗᑎᒃ ᐱᕈᕐᑐᕕᓂᕐᒥᑦ ᐃᒪᑐᐃᓐᓇᒧᑦ
ᐅᕝᕙᓗᓐᓃᑦ ᐃᒥᓴᔭᓕᒻᒥᒃ (ᐅᐊᕈᑎᖏᑦ ᒪᑉᐱᕋ 7-8). ᐃᒥᕋᒃ ᓴᓇᕋᖅ, ᐃᒻᒥᑯᓗᑦᓴᔭᖅ
ᐱᕈᕐᑐᔭᖃᓐᓂᓴᖅ, ᐊᕿᐊᕐᑐᓇᕐᓂᓴᐅᑦᓱᓂ.

·ᓂᐅᕕᕐᓂᐊᕕᒻᒥᓕᕈᕕᑦ, ᐱᕈᕐᑐᕕᓃᑦ ᓇᐸᕐᑐᒥᑦ ᓄᓇᒥᓪᓗ ᐊᑭᑭᓐᓂᓭᑦ ᓇᑲᐅᕐᖃᕆᕐᓯᒪᔪᓂᑦ. ᓂᖀᑦ
ᐊᐅᓚᑕᐅᖃᑦᑕᐸᑕ ᐊᑭᑐᓂᕐᓴᐅᔪᑦ. ᖁᐊᑦ ᖁᒻᒧᔪᕐᒦᑐᑦ ᐱᕈᕐᑐᕕᓃᑦ ᐱᐅᔪᒪᕆᐅᕗᑦ.

ᓂᐅᕕᕐᓂᐊᕕᒻᒥᓕᕈᕕᑦ, ᑕᑯᓱᖑᕗᑎᒃ ᓂᕿᓕᐊᕆᔭᐅᓯᒪᔪᓂᒃ ᑕᕆᐅᓕᐸᓗᓐᓂᒃ, ᐱᑕᑦᓴᓕᐸᓗᓂᒃ
ᐅᕐᓱᓕᐹᓗᑦᓱᑎᓪᓗ. ᐃᓕᑕᕆᕋᔭᕐᑕᑎᒃ ᐊᑐᐊᕈᕕᒃᑭᑦ ᐃᓗᓕᖏᑦ ᐅᖃᕆᐊᖏᓪᓗᓃᑦ ᐱᔭᕆᐊᑐᔪᑦ
ᐃᓗᓕᖏᑦ. ᑕᑭᔪᑐᐊᕐᐸᑦ ᐅᐊᕈᑎᐊᕐᓯᒪᑉᐸᑦ ᐅᖃᕋᓱᐊᕆᐊᖓᓗᓐᓂᑦ, ᑐᑭᓕᒃ ᓂᕿ ᓱᓇᔭᐅᒪᕗᖅ.

ᐅᑯᓂᖓᖓᖅ ᐱᒐᓱᐊᖓᕐᓗᑎᑦ ᓂᕿᑐᐃᓐᓇᓂᒃ, ᐱᕈᕐᑐᕕᓃᑦ ᓂᕿᑦ ᒪᓐᓃᓪᓗ. ᓂᖀᑦ
ᐊᓯᑦᔨᑐᓪᓗᐊᓯᒪᖕᖏᑐᑦ ᓱᕐᓗ ᐃᒻᒧᖅ, ᕿᕋᑕᔪᑦ, ᓂᐊᖁᔭᖅ, ᖁᐊᑦ ᖁᒻᒧᔪᕐᒥᑐᑦ ᐱᕈᕐᑐᕕᓃᑦ
ᐱᐅᔪᒻᒥᔪᑦ ᐱᖓᕐᑕᐅᑐᐊᕋᒥᒃ.

ᐊᓂᕐᕋᒥ ᐃᒐᓗᑎᒃ ᐸᕐᓇᓗᒋᓪᓗ ᓂᕿᓕᐊᑎᑦ
·ᓂᕆᔭᑦᓴᓕᐅᕐᓂᖅ ᐊᓂᕐᕋᒥ ᑭᑖᐱᕈᓐᓇᖁᖅ. ᐅᐊᕈᑎᐅᓚᖓᔪᑦ ᓱᑲᑦᑐᕈᓐᓇᑐᑦ, ᓱᕐᓗ ᓂᕿᑲᓪᓚ
ᓯᓯᓗ ᐃᑭᐊᕐᒥᐅᑕᐅᓱᑎᒃ, ᒪᑲᕈᓂ, ᑐᑐᕕᓂᖅ ᐃᑲᓗᓐᓗᓃᑦ. ᐃᒐᓗᑎᑦ ᐊᓂᕐᕋᒥ ᐱᐅᓂᕐᓴᐅᕗᖅ
ᐃᓗᓐᓇᖏᓐᓂᒃ ᖃᐅᔨᒪᒐᕕᒋᑦ ᐳᒍᑕᕐᒥᑐᑦ. 

·ᐊᖏᔪᓕᐅᕈᕕᑦ ᐊᒥᐊᒃᑯᖃᔭᕐᖁᑎᑦ ᓂᕆᓐᓇᐅᓕᕐᒥᐸ ᖁᐊᕐᓯᐊᕆᓗᒋᓪᓗ. ᐊᒥᐊᒃᑯᕕᓂᑦ
ᐊᑐᐃᓐᓇᐅᓕᕐᒪᑕ.

 ᓂᐅᕕᓚᐅᖕᖏᓂᕐᓂ, ᖃᐅᔨᒪᒐᓱᐊᕆᑦ ᐊᓂᕐᕋᒥ ᓱᓇᖃᒻᒪᖓᑉᐱᑦ, ᓂᓪᓕᓇᑯᕕᒻᒥ,

ᖁᐊᖃᐅᑎᒥᓪᓗᓃᑦ. ᐊᑐᐃᓐᓇᐅᕚᑦ ᓱᓀᑦ? ᓇᓪᓕᖐᑦ ᐊᓯᑦᔨᒋᐊᖃᓕᕐᐸᑦ? ᓂᕿᖃᓚᖓᒍᓇᑦᓴᑐᖅ
ᐱᓇᓱᐊᕈᓯᐅᓚᖓᔪᒧᑦ? ᐃᓱᒪᒐᓱᐊᕐᓗᑎᒃ ᓱᓇᓕᐅᕋᔭᕐᒪᖔᑉᐱᑦ ᐅᓪᓗᓄᑦ ᙯᔪᓄᑦ
ᐃᓚᒋᔭᐅᓂᐊᕐᑐᓂᓪᓗ ᓂᐅᕕᕐᓗᑎᑦ ᐊᓂᕐᕋᒥ ᐱᑕᖃᓐᓂᐊᕋᕕᑦ.



ᐊᓪᓚᓗᒋᑦ ᐃᑉᐱᓂᐊᕐᓂᑯᑦ ᖃᐅᔨᑎᓗᒋᑦ (ᐅᖃᔨᐅᓚᖓᔪᑦ
ᓱᓂᐅᔪᒥ)

ᐃᒪᖅ ᐃᒥᕈᑎᖃᑦᑎᓗᒋᑦ ᐃᓚᐅᔪᓕᒫᑦ

ᐃᓚᐅᔪᓕᒫᑦ ᓂᕆᓚᖓᔭᖏᑦ: ᐊᓕᐊᒋᔭᐅᓂᕐᐸᑦ ᓂᕿ
(ᐊᐅᑯᓗ/ᐊᐅᖕᖑᐊᖅ, ᐊᐳ, ᐸᓂᕐᑎᑕᖅ, ᐃᖃᓗᑉᐱᒃ,
ᒪᑦᑕᖅ, ᐊᓯᖏᓪᓗ.)

ᐊᓪᓗᕆᐊᓃᐊᑐᕐᑕᐅᕋᔭᕐᑐᑦ

1

2

3

4

ᐅᖄᔨ ᐅᑦᑐᑕᐅᓚᖓᔪᒥᒃ
ᓂᕿ ᐅᑦᑐᑕᐅᓚᖓᔪᒥᒃ
ᓇᒻᒪᑎᒐᓱᐊᕐᓗᒍ
ᓱᓂᐅᔪᒧᑦ.

ᓱᓂᐅᔪᖅ ᑐᓴᐅᑎᒃᑯᓴᕐᐸᑦ,
ᐊᑐᓂ
ᓂᕿᑕᕆᐊᖃᕋᔭᕐᑐᖅ
ᐃᒥᕈᑎᒥᓪᓗ ᐃᒪᕐᒥ.

ᐃᓚᐅᔪᑦ ᐅᖄᕕᒋᓗᒋᑦ ᑕᒪᓐᓇ
ᓱᖃᑦᓯᓂᐅᔪᖅ ᐃᓕᓐᓂᐊᓂᐅᒻᒪᑦ
ᒪᒪᕐᓴᓂᕐᒥᑦ ᓂᕿᓂᒃ.

ᐃᓚᐅᔪᑦ ᑐᓂᖃᑦᑕᓗᒋᑦ ᓂᕿᓂᒃ
ᐃᒪᑐᐃᓐᓇᒥᓪᓗ(ᑎᒍᓯᖁᓗᒋᓪᓗ ᓂᕿᒥᒃ
ᐊᑐᕐᑕᐅᐸ ᐃᓚᖓ2).

ᖃᒥᒋᐊᕐᓗᒋᑦ ᐃᑯᒪᐃᑦ ᐊᐱᕐᓱᓯᓗᒋᑦ
ᓂᐸᕆᑦᑐᓗᑎᒃ ᑭᐅᖁᒍᓐᓀᓗᒋᑦ ᑕᕝᕙᓂ
ᓱᖃᑦᓯᓂᐅᔪᒥ; ᐊᓯᐊᒍᑦ ᐊᐱᕐᓱᑎᐅᔪᖅ
ᐃᓕᖓᑎᓪᓗᒍ.

ᐊᑐᐊᕐᓗᒍ ᐊᓪᓚᓯᒪᔪ ᐃᓚᐅᔪᑦ
ᐱᕕᖃᓐᓂᐊᒪᑕ ᐊᓪᓗᕆᐊᕐᓂᐅᔪᓄᑦ.

ᑐᕋᓂᖃᑦᑎᓗᒋᑦ: ᐃᓚᐅᔪᑦ ᐃᑉᐱᒍᓱᑦᑎᒐᓱᐊᕐᓗᒋᑦ ᓂᕆᔭᕐᒥᓂᒃ ᐊᓕᐊᓐᓂᖃᑦᑎᓗᒋᑦ ᐊᑐᕐᓗᑎᒃ ᐃᑉᐱᓂᐊᖑᓯᒥᓂᒃ.
ᓱᓂᖃᓕᑐᐊᕐᐸᑕ: ᐊᑯᓂᕋᔭᕐᑐᖅ 25 ᑕᕐᓵᐱᑦ
ᐃᓕᖓᑎᓗᒋᑦ: ᐃᓚᐅᔪᑦ ᓱᓂᐅᔪᖅ ᐃᓄᒻᒪᕆᓐᓄᑦ ᐱᐊᕋᕐᓄᓗ ᐃᑭᑦᑐᓄᑦ ᐊᒥᓱᓄᓪᓗᓃᑦ (ᐅᑦᑐᑎᒃ, ᓄᓇᓕᒻᒥ
ᓂᕆᖃᑎᒋᓐᓂᒥ). ᑐᓴᐅᑎᒃᑯᕈᓐᓇᒥᔪᑦ

ᓯᕗᓪᓕᖅ1 ᑐᖓᓂᐊ2

ᐃᑉᐱᓂᐊᕐᓂᑎᒍᑦ 
ᐅᑦᑐᕋᕐᑐᑦ
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ᑎᒍᓗᒍ ᓂᕿᒃ. ᓇᓪᓕᐊ ᐊᒡᒉᑦ ᐊᑐᑫᓐᓇᑌᑦ?
ᐊᑐᓪᓗᐊᓱᖑᖕᖏᑌᑦ ᐊᑐᓯᓗᒍ ᓂᕿᓕᕆᓕᕈᕕᑦ.

ᐅᖁᒣᑦᑐᕚ ᐅᕿᑦᑐᕙᓪᓗᓃᑦ? ᐊᑦᑐᕈᒃ. ᒪᓂᕋᕐᑐᕚ? ᒪᓂᑦᑑᖅ?
ᓂᓪᓕᒪᔪᖅ? ᐅᓇᕐᑑᖅ?

ᑕᑯᓇᓱᐊᑦᓯᐊᓗᒍ ᓂᕿᒃ ᑕᑯᑦᑐᖓᓗ ᐃᑉᐱᒋᓗᒍ. ᑕᑯᓇᓱᓪᓗᒍ
ᖃᓄᖅ ᕿᓪᓕᓚᕐᒪᖔ ᐃᑯᒪᒧᑦ ᓂᕿᐅᔪᖅ.

ᐃᓱᒪᒋᓗᒍ ᖃᓄᐃᓗᓚᖓᒻᒪᖔᐱᐅᒃ, ᐃᓄᐃᑦ ᐃᓚᐅᕋᔭᕐᑐᑦ
ᐊᒻᒪᓗ ᐊᑐᑎᔭᐅᒋᐊᓕᓐᓂᒃ ᓂᕆᕈᓐᓇᓂᐊᕋᕕᐅᒃ.
ᓱᒃᑫᑐᑎᓗᒍ ᓂᕿ ᕿᖓᕐᓄᓗᒍ. ᑕᑯᓗᒍ ᐊᒡᒉᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐊᒡᒉᑦ
ᓄᓐᓂᖓ ᐃᒻᒥᓂᑐᐃᓐᓇᖅ ᐃᕝᕕᑦ ᐊᐅᓚᑎᖕᖏᑌᓐᓂ.

ᓀᑦᓯᐊᓗᒍ ᓂᕿᒃ. ᓱᓇᒦᒃ ᖃᐅᔨᕕᑦ? ᑎᐸᑭᑦᑑᖅ? ᓯᕐᓇᑑᖅ?
ᐊᕿᑦᑑᖅ? ᐃᒪᕐᒥᐅᔭᐅᕐᖁᑑᖅ? ᓄᓇᒥᐅᔭᖅ? ᐃᓕᑕᕐᓇᑑᖅ?
ᐃᕐᙯᑎᑕᐅᕖᑦ?

ᑎᐸᖔ ᖁᕐᓕᐊᑎᑦᓯᕙ?

ᑭᒍᓐᓀᓗᒍ, ᖃᓂᑉᐱᑦ ᓴᓂᐊᓄᕐᓗᒍ. ᐃᓱᒪᓗᑎᑦ,
ᓂᕆᓚᖓᓯᒐᕕᐅᒃ. ᐃᑉᐱᓂᐊᕐᐲᑦ ᓱᓇᒥᒃ?

ᐅᖁᒻᒥᓗᑎᒃ ᐃᑉᐱᒋᓗᒍ ᖃᓄᐃᑦᑐᔭᐅᓂᖓ. ᑕᒧᐊᒋᐊᓖ?
ᓂᐱᑦᑕᑑᖅ? ᓯᖃᓪᓕᔫᖅ? ᐊᕿᑦᑑᖅ? ᐃᒪᓖᒃ? ᐃᒪᕈᔪᖅ?
ᓯᑎᓕᒪᔪᖅ? ᐅᓕᑯᓚᕐᔪᔭᕐᑑᖅ? ᖃᓄᐃᓕᕕᓪᓖ?

ᑎᒍᓯᓗᑎᒃ ᓂᕿᒥᑦ. ᐊᐅᑯᓗᒍᓐᓇᑐ/ᐊᐅᖕᖑᐊᖅ, ᐊᐳ, ᐃᖃᓗᑉᐱ, ᒪᑦᑕᒐᓛᐱᒃ, ᒪᒪᕆᔭᑎᓐᓂ. ᐃᒥᕈᑎᒥᓪᓗ
ᐃᒪᕐᑕᓕᒻᒥ.

ᐅᑦᑐᓂᐅᖃᑦᑕᑫᓇᑐᖅ ᖃᓄᖅ ᐃᓱᒪᒋᑫᓐᓇᑌᑦ? ᐊᑦᔨᐅᑫᓐᓇᖏᓪᓛ ᓂᕆᕈᓯᒋᓱᕐᓂᕖᑦ? ᖃᐅᔨᒐᓱᐊᑲᑦᑕᓱᖑᕖᑦ ᑎᐸᖓᓂᒃ
ᓯᑎᓂᖓᓂᓪᓗ? ᖁᕕᐊᒋᓂᕐᓴᐱᕓᑦ ᐊᑐᓱᕐᓃᑦ?

ᐃᓱᒪᒋᕓᑦ ᐅᑦᑐᕋᕐᓂᖅ ᐃᑲᔪᕐᓯᕋᔭᕐᓂᖓ ᓂᕆᑦᓯᐊᓂᕐᒧᑦ? ᐱᕙᓪᓕᓂᖃᕋᔭᕐᐸ ᓱᓇᒥᒃ ᐊᑐᕐᑕᐅᐸ?

ᐅᖁᒻᒥᕕᒋᒋᐊᓪᓚᓗᒍ ᑕᒧᐊᓕᕈᒃ ᓱᒃᑫᑐᓗᑎᑦ. ᐅᑦᑐᑌᑦ
ᓱᓇᐅᕚ? ᓯᕐᓇᑑᖅ? ᑕᕆᐊᕙᓪᓘ? ᖃᓯᓕᓇᕐᑑᖅ? ᐲᑦᑑᖅ?
ᑎᐸᕙᓪᓘᒃ? 

ᑭᓯᕕᒋᑫᓐᓇᑌᑦ ᓀᓕᕐᒥᒍᒃ. ᑎᐸᖔ ᐊᓯᑦᔨᖃ?

ᖃᐅᔨᑦᒪᓇᕐᑑᖅ? ᑎᐸᑭᓐᓂᓵᖅ?

ᐃᒥᓕᕆᑦ ᐅᖁᒻᒥᒋᐊᓪᓚᓗᒍ ᓂᕆᔭᐃᑦ. ᑕᒧᐊᔦᑦ ᓄᖃᑦᑕᓗᒍ
ᖁᐹᓄᑦ. ᐅᓗᐊᒃᑭᑦ ᐃᑉᐱᓂᐊᕐᑕᖓ ᐊᒻᒪᓗ ᐅᖃᕐᓂ,
ᑭᒍᑎᑎᓐᓂ ᖃᓂᕐᓂᓗ? ᒪᒪᒋᕓ?

ᐅᖁᒻᒥᒋᐊᓪᓚᕆᑦ. ᑕᒧᐊᓗᒍ ᑭᖑᓪᓕᒥ ᐃᑦᓴᐅᑎᒋᐊᐱᓪᓗᒍ.

ᒪᒪᕐᑑᖅ? ᖃᓄᖅ ᖃᐅᔨᒪᒐᔭᕐᕿᑦ ᓂᕆᒍᓯᐅᓚᐅᕐᑐᓄᑦ?

ᑎᐸᖐᑦ ᐃᑉᐱᓇᕐᓂᓴᐅᓕᕐᖄᑦ ᐅᕝᕙᓘ ᐃᑉᐱᓇᖕᖏᓂᕐᓴᖅ?

ᓇᓪᓕᐊ ᐱᐅᓂᕐᓴᖅ? 

ᑭᖑᓪᓕᐹᒥ ᐅᖁᒻᒥᓚᐅᕐᒥᒋᑦ ᒪᒪᕆᑦᓯᐊᓗᒍ ᐊᑯᓂᕐᑎᓗᒍ
ᐊᒻᒪᓗ ᓄᖑᑉᐸᑦ ᓴᒃᑯᓗᒍ. ᓇᑯᕐᒥᓂᖃᓪᓗᑎᑦ ᐅᐱᒍᓱᓪᓗᑎᑦ
ᐱᐅᓂᕐᐹᒥᒃ ᑐᓂᔭᐅᓯᒪᒋᐊᒥᒃ ᐃᓄᓯᕐᒥ: ᓂᕿᒥᒃ.

ᐱᑦᑌᓕᒍᓐᓀᓗᑎᑦ ᓂᕆᑦᓯᐊᕋᓱᐊᖃᑦᑕᓗᑎᑦ ᖃᐅᑕᒫᑦ.

ᐊᑐᑎᕋᔭᕐᑐᑎᑦ ᐊᑐᓚᐅᕐᓯᒪᖕᖏᑕᕐᓂᒃ ᖃᐅᔨᕙᓪᓕᐊᓗᑎᓪᓗ
ᓂᕿᓂᒃ ᒪᒪᕆᓚᐅᕐᓯᒪᖕᖏᑕᑎᓐᓂᒃ.

ᓱᖃᑦᓯᓂᖅ ᐃᓄᑦᑎᑐᓄᑦ, ᐱᒋᐊᕐᓗᑎ ᒪᓂ

ᓱᖃᑦᓯᓂᖅ ᑐᓴᐅᑎᒃᑯᐸᑦ, ᐱᒋᐊᕐᓗᑎᒃ ᒪᓂ

ᑲᑎᒪᔪᑦ ᐅᖃᓂᖃᑦᑎᓗᒋ ᐃᓚᐅᔪᑦ ᐊᐱᕐᓱᓗᒋᑦ ᐅᑯᓂᖓ:

ᑲᔪᓯᓗᑎᑦ ᖁᑉᐸᖓᓄᑦ

ᐃᑉᐱᓂᐊᕐᓂᑎᒍᑦ ᐅᑦᑐᓂᖅ ᓂᕿᓂᒃ: ᐊᑐᐊᕐᓗᒋᑦ ᐊᓪᓚᓯᒪᔪᑦ ᐃᓚᐅᔪᔪᓄᑦ
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ᐃᒪᖅ
ᐊᕐᐱᐅᔭᖅ (strawberry)

ᐊᒻᒪᓗ kiwi

ᐃᒥᕋᑦᓴᓕᐅᕈᑎ
ᐃᑦᑕᖏᓐᓂᑦ ᐱᕈᕐᑐᑦ

ᒪᕐᕈᕕᓪᓗᒍ ᖃᓪᓗᑎᒃ ᐃᒪᕐᑕᓯᓗᒍ (500 ml), ᐃᓚᓗᒍ ᐱᕈᕐᑐᕕᓂᕐᓂᒃ ᐊᕝᕙᓗᐊᖓᓂᒃ ᖃᓪᓗᑎᐅᑉ (125 ml) .
ᖁᐊᕐᓯᒪᔪᓂᒃ ᓄᑖᓂᓪᓘᓃᑦ. ᐅᐊᕈᑦᓯᐅᑎᐅᒍᓐᓇᒥᔪᑦ: ᐱᕈᕐᑐᐃᑦ ᐅᖃᐅᔭᑦᓴᔭᖏᑦ ᐆᑦᑑᑎᒋᑦᓱᒋᒃ ᐊᓄᕆᔪᑦᓴᔮᐱᒃ
(mint) ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ basil.

ᐊᖏᓗᐊᕐᑐᒥᒃ ᐃᓓᒍᑎᒋᑦᑌᓕᓗᒋᑦ ᐅᑯᐊ ᐱᕈᕐᑐᕕᓃᑦ (ᓰᕐᓇᑐᐊᓗᒃ, ᓰᕐᓇᑐᐊᓗᒻᒥᑦ ᒥᑭᓂᕐᓴᖅ
ᓄᓇᐅᔭᐅᓂᕐᓴᐅᓱᓂ (lime) ᐸᐅᕐᖔᓗᒃ, grapefruit), ᑭᒍᑎᓂᒃ ᐊᐅᓂᕈᕐᑎᓯᕙᓪᓕᐊᒍᓐᓇᒪᑕ.

ᐃᒪᖅ ᓄᓂᕚᕕᓃᑦ

ᐃᒪᖅ

ᐃᒪᖅ

Watermelon ᐊᒻᒪᓗ
cucumber

ᖁᐊᖅ mango
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ Pineapple

ᐆᑦᑐᑕᐅᒍᓐᓇᒥᔪᑦ
ᐊᓄᕆᔪᑦᓴᔮᐱᐅᑉ
ᐅᖃᐅᔭᖏᑦ

ᓂᓪᓕᒪᔪᖅ
ᑏ

ᓄᑖᑦ ᖁᐊᕐᓯᒪᔪᐃᓪᓘᓃᑦ
raspberries

ᑲᒃᑲᓛᓄᑦ, ᐱᐊᕋᕐᓄᑦ
ᐱᔭᐅᖁᔭᐅᖕᖏᑐᖅ ᑲᐱᐅᑉ
ᐃᓗᓕᑦᓴᔭᖓᓂ caffeine-ᒥ

-ᑕᖃᕐᓂᖓᓄᑦ

ᐃᒥᕋᑦᓴᓕᐅᕈᑎ

ᐆᑦᑐᑕᐅᒍᓐᓇᒥᔪᖅ
thyme
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ᐃᒻᒧᒥᒃ ᐃᓚᓕᒃ



ᐅᖃᕕᖃᓪᓗᑎᒃ ᐅᕙᑦᑎᓄ!

ᖃᕆᑕᐅᔭᒃᑯᑦ:FoodSecurity.Nrbhss@ssss.gouv.qc.ca 

ᖃᐅᔨᒋᐊᕐᓗᑎᒃ ᓂᕿᓂᒃ ᓂᕿᑦᓯᐊᓂᓪᓗ ᐅᑯᓇᓂ:
https://padlet.com/foodsecuritynrbhss

ᓴᐳᒻᒥᔭᐅᒍᒪᕖ?
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