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ᐊᓂᑦᐦ ᐁᑕ ᐃᐦᑖᑦ: ᐯᐦᑳᒡ ᐁ ᐱᒥᔥᑕᒀᔨᒡᐦ 
ᓰᐲᐦ ᐃᐦᑖᐤ ᒋᓄᔐᐤ ᑲᔦᐦ ᐁ ᒥᐦᒑᓂᔨᒡᐦ 
ᓂᐦᑖᐎᒋᐦᒋᑲᓐᐦ ᐁ ᐙᔖᔮᑲᒥᔨᒡ ᑲᔦᐦ ᐁ 
ᐋᐳᐙᑲᒥᔨᒡ᙮ ᓀᔥᑦ ᒫᒃ ᐊᓂᑌᐦ ᐁ ᐋᐳᐙᑲᒥᔨᒡ 
ᐁ ᐙᔖᔨᒡ ᐊᓂᑌᐦ ᓵᑲᐦᐄᑲᓐᐦ ᐁ ᒥᐦᒉᑎᓂᔨᒡᐦ 
ᓂᐦᑖᐅᒋᐦᒋᑲᓐᐦ᙮ ᐁᑯᑌᐦ ᐊᓂᑌᐦ ᐁ ᐃᐦᑖᒡ ᐁ 
ᐄᐙᔨᒡ ᒣᒀᒡ ᐁ ᓰᑯᓂᔨᒡ ᑲᔦᐦ ᐁ ᑕᒀᒋᓂᔨᒡ᙮ 

ᒦᒋᒻ: ᓇᒧᐃ ᓈᔥᒡ ᐃᔮᔮᐦᒌᐤ ᒋᓄᔐᐤ, ᑲᔦᐦ 
ᐁᔫᒄ ᒫᒋᑦ ᐊᓂᔫ ᒉᒀᔫ ᓀᐦᐹᒻ ᐁ ᐃᐦᑕᑯᓂᔨᒡ᙮  
ᒋᑲ ᒌ ᒦᒍᐎᒡ ᒉᒀᔫ ᐋᐱᐦᑑ ᐁ ᐃᔅᑎᑎᑣᐤ 
ᐁ ᐃᔥᐱᔖᔨᒡ᙮ ᐐᐸᒡ 5 cm (2 ᒥᒋᐦᒋᓐ) 
ᐁ ᐃᔅᑯᓯᑣᐤ, ᒥᓯᐌ ᐁᑕ ᐃᓯᓈᑯᓯᔨᒡᐦ 
ᑯᑕᒃᐦ ᓂᒫᔑᔥᐦ ᐅᓵ ᒧᐙᒡ ᒋᓄᔐᐅᒡ᙮ ᐊᓂᒌ 
ᑳ ᒥᓯᒋᐦᑎᑣᐤ ᒋᓄᔐᐅᒡ ᒧᐙᐅᒡ ᐊᔨᑲᐦ, 
ᐁᔥᑲᓂᔕᐦ, ᐋᐱᑯᔒᔕᐦ, ᐗᒋᔥᒄᐦ, ᑲᔦᐦ 
ᔒᔒᐱᔕᐦ᙮

ᑖᐃᔅᑉ ᒫᐅᒡ ᐁ ᒥᔻᒡ ᐁ ᐅᒋᒀᒉᓄᐎᐦᒡ: 
ᒣᒀᒡ ᐁ ᒋᔖᔥᑖᔨᒡ ᐙᒋᐦᐋᑲᓅ ᒋᓄᔐᐤ ᐁ 
ᐅᒋᒀᑖᓄᐎᐦᒡ, ᐁ ᒣᒀᒌᔑᑳᔨᒡ᙮

ᐅᒋᒀᒋᑲᓐᐦ: ᐸᓯᓐ ᕕᕎᒃ (ᕃᐱᓪ), ᑌᕐᑌᕕᓪ, 

ᔅᑲᑎᕐ ᐱᕎᑉ (ᕌᐦᐹᓛ), ᑶᒃ ᓯᓪᕕᕐ, ᔅᐱᓂᕐᐯᐃᑦ 
ᐳᔥᐙᑲᕐ (ᑳ ᐙᐹᐱᔅᑳᒡ), ᒪᔅᑮ ᑲᓕᕐ 
(ᔔᓕᔮᓈᐱᔅᑯᐦᒡ ᑳ ᐃᓯᓇᑯᓯᑦ ᐁᒥᐦᒀᓐ, ᑳ 
ᐅᔖᐙᔑᒡᐦ ᐅᐲᐐᐦ)᙮

ᒫᐅᒡ ᑳ ᒥᓯᒋᐦᑎᒃ ᐅᒋᒀᑖᑲᓐ: 1.3 m (51 
ᒥᒋᐦᒋᒻ) ᑲᔦᐦ 21 kg (46 lb 2 oz) ᐊᓂᑌᐦ 
ᓃᐤ ᔻᕐᒃ ᔅᑌᐃᑦ 1940 ᑳ ᐃᔅᐸᔨᐦᒡ᙮

ᐁ ᐃᓯᓈᑯᓯᑦ: ᐊᓐ ᒋᓄᔐᐤ, ᐁᐅᒄ ᒫᐅᒡ ᐁ 
ᐙᔫᑎᓰᑦ ᓇᒣᔅ ᐊᓂᑌᐦ ᐐᐦᑳᐴᐦᒡ ᒥᓯᐦᑌᔅᑲᒥᐦᒡ 
ᐊᔅᒌᐦᒡ᙮ ᓲᐦᒃ ᒫᔑᐦᑌᐅᒡ ᐅᒋᒀᒋᑲᓂᔫ ᒥᔔ ᐁ 
ᐅᒋᒀᓱᒡ ᒋᓄᔐᐅᒡ᙮ ᐹᐦᐯᔭᑰᒡ, ᑲᔦᐦ ᓇᒧᐃ 
ᓂᐦᐁᔨᒥᑐᐎᒡ ᒉ ᐯᔓᐙᐸᒥᑐᑣᐤ᙮ 

ᐁ ᐃᔅᐱᑯᓯᑦ ᑲᔦᐦ ᐁ ᐃᑌᔨᐦᑖᑯᓯᑦ: ᐐᐦᒋᔅᑑ 
ᐊᓐ ᐅᐦᑯᐌᐤᐦ ᑲᔦᐦ ᐙᐱᓯᐤ᙮ ᐸᔅᒡ ᐊᐌᓂᒌ 
ᑯᔮᑣᐤ ᒬᐦᒡ ᓯᔅᒎ ᐁ ᐃᔅᐱᑯᓯᑦ ᐁ ᓃᐱᓂᔨᒡ᙮ 
ᒥᒄ ᒫᒃ ᓇᒧᐃ ᓈᔥᒡ ᐃᔅᐱᑯᓲ ᐆ ᑯᐃᔅᒄ ᐁ 
ᒥᔪᐦᑲᐙᑲᓄᐎᑦ᙮ ᐊᓐ ᒬᐦᒡ ᓯᔅᒎ ᐁ ᐃᔅᐱᑯᓯᑦ, 
ᐁᐅᒄ ᐊᓐ ᐅᔑᑲᐃ ᐌᐦᒋ ᐃᔅᐱᑯᓯᑦ᙮ ᐁᐅᒄ 
ᒫᒃ ᐁᑎᑑ ᐁ ᒥᔻᒡ ᒉ ᐱᐦᑯᓈᑲᓄᐎᑦ ᐆ ᓇᒣᔅ 
ᑆᒧᔥ ᐁ ᑕᑲᔂᑲᓄᐎᑦ᙮ 

ᐊᓂᑦᐦ ᐁᑕ ᐃᐦᑖᑦ
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ᐁᐃᔑ ᓂᑐᐌᔨᐦᑖᑯᐦᒡ 
•	500 g (1 lb) ᐁ ᑕᑲᓱᑦ ᑲᔦᐦ ᐁᒌ ᒨᔥᒋᑯᐌᓂᒉᓄᐎᐦᒡ 
ᒋᓄᔐᐤ, ᐁᒌ ᔑᑯᓈᑲᓄᐎᑦ 

•	500 ml (2 ᒥᓂᐦᒀᑲᓐᐦ) ᐁᒌ ᐱᒋᔥᑲᐦᐄᑲᓄᐎᐦᒀᐤᐦ ᐸᑌᑎᓴᐦ 
•	1 ᐁ ᐊᐱᔖᔑᒡ ᐐᑯᔥᒄ ᓀᔥᑦ ᒫᒃ 2-3 ᑳ ᒋᓍᐹᑲᔑᒡᐦ 
ᐐᑲᔥᑯᔥᐦ, ᐁᒌ ᐲᔑᑲᓄᐎᐦᒀᐤᐦ 

•	5 ml (1 ᐁᒥᐦᒀᓂᔥ) ᐹᕐᔅᓖ 
•	ᓈᔥᒡ ᐊᐱᔒᔥ ᑎᐦᐋᐃᒻ 
•	ᔒᐅᐦᑖᑲᓐ, ᐹᐹᐤ ᒉ ᐅᐦᒋ ᐐᑲᐦᒡ 
•	2 ᐙᐤᐦ, ᐁᒌ ᐄᑌᐸᔨᐦᑖᑲᓄᐎᐦᒀᐤᐦ 
•	125 ml (½ ᒥᓂᐦᒀᑲᓐ) ᑳ ᐙᐱᓯᒡ ᐸᐦᑴᔑᑲᓇᒡ 
•	125 ml (½ ᒥᓂᐦᒀᑲᓐ) ᐲᓵᐃᐦᑯᓈᐤ ᐁ ᐹᐦᑯᓯᑦ ᐁᒌ 
ᐱᒋᔅᒋᐱᑖᑲᓄᐎᑦ 

•	ᓂᐦᑖᐅᒋᐦᒋᑲᓐ ᐱᒦ

ᐁ ᐃᐦᑕᓈᓄᐎᐦᒡ 
ᐊᐱᔒᔥ ᒉ ᑑᒥᓂᒥᓐ ᐲᐦᑖᐱᔅᑲᐦᐄᒉᐤ ᐅᔮᑲᓐ᙮ ᐅᔮᑲᓂᐦᒡ, ᒉ ᒫᒨᐸᔨᐦᑖᔨᓐ 
ᐊᓂᔫᐦ ᓃᔥᑕᒻ 6 ᒉᒀᔫᐦ ᑳ ᒪᓯᓈᑖᐦᒀᐤᐦ ᐁᐃᔑ ᓂᑐᐌᔨᐦᑖᑯᐦᒡ᙮ ᑯᐃᔅᒄ 
ᒉ ᐄᑌᐦᐊᒥᓐ᙮ 8 ᒉ ᐸᐦᑳᓂᒥᓐ ᑖᐱᑑ ᒉ ᐃᔮᔅᑎᑎᒡ ᐊᓂᒌ ᓇᒣᔅ ᐱᕐᑭᕐᔅ᙮ 
ᒉ ᐸᐦᑴᔑᑲᓂᑲᐦᑕᒥᓐ, ᒉ ᐱᑲᔥᑎᐙᐦᐊᒥᓐ ᐊᓂᑦᐦ ᐙᐤᐦ ᑲᔦᐦ ᒦᓐ ᒥᓯᐌ 
ᒉ ᐱᓂᐸᔨᐦᑖᔨᓐ ᐊᓐ ᐲᓵᐃᐦᑯᓈᐤ ᐁ ᐹᐦᑯᓯᑦ ᐁᒌ ᐱᒋᔅᒋᓈᑲᓄᐎᑦ᙮ ᒉ 
ᐱᒋᔅᑎᓂᑣᐤ ᐊᓂᑦᐦ ᑳ ᑑᒥᓇᒥᓐ ᐲᐦᑖᐱᔅᑲᐦᐄᒉᐤ ᐅᔮᑲᓂᐦᒡ; ᒉ ᐲᐦᑎᐦᐆᑣᐤ 
ᐊᓂᑌᐦ ᑳ ᑕᐦᑳᒡ ᑲᐸᑎᐦᒡ 10 ᒥᓂᑯᔥ᙮ ᒉ ᐋᐱᐦᐅᑦ ᒋᓵᐱᔅᒋᓵᐙᓐ 190°C 
(375°F)᙮ ᐄᑑ ᒉ ᐯᔓᐦᐊᒥᓐ ᐱᒦ ᐊᓂᑦᐦ ᐱᕐᑭᕐᔅ ᐁ ᐃᐦᑖᑣᐤ᙮ ᒉ 
ᐲᐦᑖᐱᔅᑲᐦᐅᑣᐤ 30 ᒥᓂᑯᔥ ᒫᒨ, ᒉ ᑴᑎᐱᓂᑣᐤ ᐯᔭᒀᐤ ᒥᔔ 15 ᒥᓂᑯᔥ 
ᐁᒌ ᐲᐦᑖᐱᔅᑲᐦᐅᑣᐤ᙮ 

8 ᐊᐌᓂᒌ ᒋᑲ ᒌ ᐃᔥᐱᔑᐴᒡ᙮

ᑳ ᐅᐦᒋᐸᔨᐦᒡ: http://www.food.com/

ᒋᓄᔐᐤ ᐱᕐᑭᕐᔅ
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ᐁᐃᔑ ᓂᑐᐌᔨᐦᑖᑯᐦᒡ 
• 500 ml (2 ᒥᓂᐦᒀᑲᓐᐦ) ᐁ ᑕᑲᓱᑦ ᑲᔦᐦ ᐁᒌ ᒨᔥᒋᑲᐌᓂᒉᓄᐎᐦᒡ 
ᒋᓄᔐᐤ, ᐁᒌ ᔑᑯᓈᑲᓄᐎᑦ 

• 250 ml (1 ᒥᓂᐦᒀᑲᓐ) ᐲᓵᐃᐦᑯᓈᐤ ᐁ ᐹᐦᑯᓯᑦ ᐁᒌ 
ᐱᒋᔅᒋᐱᑖᑲᓄᐎᑦ

• 2 ml (1/2 ᐁᒥᐦᒀᓂᔥ ᔒᐅᐦᑖᑲᓐ) 
• 1 ml (1/4 ᐁᒥᐦᒀᓂᔥ) ᐹᑉᕇᑳ 
• 1 ᐁ ᐊᐱᔖᔑᒡ ᐐᑯᔥᒄ, ᐁᒌ ᐲᔑᑲᓄᐎᐦᒡ 
• 7 ml (1/2 ᐁᒥᐦᒀᓐ) ᐹᕐᔅᓖ ᕝᓓᐃᒃᔅ 
• 5 ml (1 ᐁᒥᐦᒀᓂᔥ) ᓓᒥᓐ ᒎᔅ 
• 2 ᐙᐤᐦ 
• 125 ml (1/2 ᒥᓂᐦᒀᑲᓐ) 2% ᒎᒎᔑᓈᐴ

ᐁ ᐃᐦᑕᓈᓄᐎᐦᒡ 
ᐁ ᒥᔖᒡ ᐅᔮᑲᓐ, ᒉ ᒫᒧᐎᐸᔨᐦᑖᔨᓐ ᐊᓂᔫᐦ ᒥᓯᐌ ᒉᒀᔫᐦ ᐁ ᓂᑐᐌᔨᐦᑖᑯᐦᒡ᙮ 
ᐁᑎᑑ ᒋᑲ ᒌ ᐱᒋᔅᑎᓈᐤ ᒎᒎᔑᓈᐴ ᒫᔥᑯᒡ ᐯᓱᑌ ᐊᓐ ᓇᒣᔅ᙮ ᒉ 
ᐱᒋᔅᑎᓇᒥᓐ ᐆ ᒥᓯᐌ ᒉᒀᓐ ᐁᒌ ᒫᒧᐎᐸᔨᐦᑖᔨᓐ ᑲᔦᐦ ᐁᒌ ᐄᑌᐦᐊᒥᓐ 
ᐊᓂᑦᐦ ᐲᐦᑖᐱᔅᑲᐦᐄᒉᐤ ᐅᔮᑲᓂᐦᒡ ᐁᒌ ᑑᒥᓂᑲᓄᐎᐦᒡ, ᒉ ᐊᑯᓂᐦᒍᐌᐦᐊᒥᓐ᙮ 
ᒉ ᐲᐦᑖᐱᔅᑲᐦᐊᒥᓐ 350°F (180°C) ᑲᔦᐦ ᐁᐅᒄ 50 ᒉ ᐃᔥᐱᔥ ᑕᑲᓯᒥᓐ᙮

6 ᐊᐌᓂᒌ ᒋᑲ ᒌ ᐃᔥᐱᔑᐴᒡ᙮

ᐊᓂᒌᔥ ᐄᓅᒡ ᐁ ᐃᑖᓂᐙᑣᐤ ᑳ ᐅᐦᒋᐸᔨᐦᒡ: ᒦᒋᒻ ᐅᐦᒋ ᐁ ᒥᔪᐱᒫᑎᓰᑦ 
ᒋᔅᑯᑕᒧᐙᑲᓐ ᐅᒪᓯᓇᐦᐄᑲᓐ – ᒦᒋᒻ ᐅᐦᒋ ᐁ ᒥᔪᐱᒫᑎᓰᓈᓄᐎᐦᒡ ᐁ 
ᐐᒋᐦᐄᐌᐸᔨᐦᒡ ᐁ ᒋᔅᑯᑕᒫᒉᓄᐎᐦᒡ 

	

ᒋᓄᔐᐤ ᐋᐃᐦᑯᓈᐤ
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ᐁᐃᔑ ᓂᑐᐌᔨᐦᑖᑯᐦᒡ 
•	ᒋᓄᔐᐤ ᐙᐦᑯᒡ (ᐐᐐᒪᑲᓂᐲᓯᒻ, ᒋᔐᐲᓯᒻ ᑲᔦᐦ ᒥᒋᓲᐲᓯᒻ ᒫᐅᒡ 
ᒥᔪᓱᐎᒡ) 

•	4 ml (1 ᐁᒥᐦᒀᓂᔥ) ᐅᐦᐱᓯᑲᓐ 
•	125 ml (1/2 ᒥᓂᐦᒀᑲᓐ) ᓂᐦᑖᐅᒋᐦᒋᑲᓐ ᐱᒦ 
•	160 ml (2/3 ᒥᓂᐦᒀᑲᓐ) ᓂᐲ 
•	ᐸᐦᑴᔑᑲᓇᒡ

ᐁ ᐃᐦᑕᓈᓄᐎᐦᒡ 
ᒉ ᐹᔥᑲᐦᐅᑣᐤ ᐊᓂᒌ ᐙᐦᑯᒡ ᐹᔅᑳᓐ ᐊᑕ ᐲᔥᑌᐅᐸᔨᑣᐌᓂᒡ᙮ 
ᒉ ᒌᑰᐸᔨᐦᑖᔨᓐ ᐅᐦᐱᓯᑲᓐ ᑲᔦᐦ ᐱᒦ᙮ ᒣᒀᒡ ᐁ ᐄᑌᐦᐋᒥᓐ, ᒉ 
ᒌᑰᐸᔨᐦᑖᔨᓐ ᓂᐲ᙮ ᒉ ᑑᒥᓂᒥᓐ ᑲᔦᐦ ᒉ ᑖᐦᒋᔥᑖᔨᓐ ᐁ ᒥᔖᒡ 
ᐊᔅᒋᐦᒄ᙮ ᒉ ᑯᑕᐱᓇᒥᓐ ᐆ ᑳ ᐄᑌᐦᐊᒥᓐ ᑲᔦᐦ ᐁᐅᒄ ᒉ ᑕᑲᓱᑦ ᑲᔦᐦ 
ᒉ ᐅᐦᐸᐸᔨᑦ ᒬᐦᒡ ᐋᐃᐦᑯᓈᐤ ᐐᓭᐌ 1 1/2 ᐁ ᒌᓂᐦᒀᓂᐦᑖᑦ᙮ 
ᐊᓐ ᐁᔥᐱᔥ ᐱᒋᔅᑎᓂᒥᓐ ᐱᒦ, ᐁᐅᒄ ᒉ ᐃᔥᐱᔥ ᓃᔅᒋᓰᑦ ᐊᓐ 
ᐋᐃᐦᑯᓈᐤ᙮ ᐁ ᐃᐦᑖᑣᐤ ᒫᒃ ᐸᐦᑴᔑᑲᓇᒡ, ᒉ ᒌᑰᐸᔨᐦᐄᑣᐤ ᐊᓂᑦᐦ 
ᒣᒀᒡ ᐁ ᐄᑌᐦᐊᒥᓐ ᐹᔅᑳᓐ ᒌ ᒫᒫᑯᓂᑦ ᑆᒧᔥ ᑕᑲᓱᑦ᙮ 

ᒣᒀᓃᐱᓂᐲᓯᒻ ᒫᐅᒡ ᒥᔪᓱᐎᒡ ᐊᑎᐦᑲᒣᒄ ᐙᐦᑯᒡ ᑲᔦᐦ ᐅᑑᓕᐲ 
ᐙᐦᑯᒡ᙮

ᐄᓅᒡ ᐁᐃᔑ ᒦᒋᓱᑣᐤ ᐊᓂᑌᐦ ᐁᒌ ᐅᐦᑎᓇᑲᓄᐎᐦᒡ: ᐄᓅᒡ ᐁ ᐃᑖᓄᐙᑣᐤ 
ᐅᐦᒋ ᕛᕐᑦ-ᒞᕐᒡ, ᑯᐯᒃ᙮ ᐦᐋᐃᐌᐃ ᒪᓯᓇᐦᐄᑲᓐ ᐊᑖᐙᐅᑲᒥᒄ ᐁ ᐅᔑᐦᑖᑲᓄᐎᐦᒀᐤᐦ 
ᒪᓯᓇᐦᐄᑲᓐᐦ᙮ ᒀᐅᑆᓪᑦ, ᐊᓐᑖᕆᔫ᙮

ᒋᓄᔐᐤ ᐙᐦᒄ ᐋᐃᐦᑯᓈᐤ
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ᐁᐃᔑ ᓂᑐᐌᔨᐦᑖᑯᐦᒡ 
•	ᐁ ᑕᑲᓱᑦ ᑲᔦᐦ ᐁᒌ ᒨᔥᒋᑲᐌᓂᒉᓄᐎᐦᒡ ᒋᓄᔐᐤ, ᐁᒌ 
ᔑᑯᓈᑲᓄᐎᑦ 

•	ᐋᓪ ᑌᓐᑌ* ᐁ ᑕᑲᓱᒡ ᐙᐱᔫᒥᓂᔕᒡ ᓀᔥᑦ ᒫᒃ ᓅᑎᓪᔅ 
• ᐁ ᒪᔥᑰᑎᐦᒡ ᓂᐦᑖᐅᒋᐦᒋᑲᓐᐦ ᓀᔥᑦ ᒫᒃ ᐱᔻᐱᔅᑯᐎᑎᐦᒡ ᐁ 
ᐃᐦᑕᑯᐦᒡ 

•	ᓇᒣᔅ ᒨᔥᑲᒦ (ᓀᔥᑦ ᒫᒃ ᐹᑲᐦᐋᒀᓐ)

*	ᐋᓪ ᑌᓐᑌ = ᐁᒌ ᑕᑲᓯᑲᓄᐎᐦᒡ ᒥᒄ ᔮᐸᒡ ᐁᔥᒄ ᐊᐱᔒᔥ ᐁ 
ᒪᔥᑯᐙᔑᒡ᙮

ᐁ ᐃᐦᑕᓈᓄᐎᐦᒡ 
ᐁ ᒥᔖᒡ ᐊᔅᒋᐦᒄ, ᒉ ᐸᑲᔥᑐᐌᐦᐅᑦ ᒋᓄᔐᐤ ᓂᐲᐦᒡ (ᒉ 
ᐱᒋᔅᑎᓇᒥᓐ ᐐᑯᔥᒄ, ᓭᓕᕇ, ᐅᔅᑳᑖᔅᒄᐦ ᑲᔦᐦ ᐯᐃ ᓖᕝᔅ 
ᓂᑐᐌᔨᐦᑕᒥᓀ, ᒉᒌ ᐅᐦᒋ ᐐᐦᑲᐦᒡ ᒨᔥᑲᒦ)᙮ ᒉ ᐅᐦᑖᒡ ᐹᔅᑳᓐ 
ᑕᑲᓱᑌ ᓇᒣᔅ᙮ ᒉ ᐊᒀᓂᑦ ᓇᒣᔅ, ᒉ ᒨᔥᒋᑲᐌᓂᒉᓂᑦ ᑲᔦᐦ ᒉ 
ᔑᑯᓂᑦ᙮ 
ᒉ ᑲᓇᐌᔨᐦᑕᒥᓐ ᒨᔥᑲᒦ᙮
ᐁ ᒥᔖᒡ ᐊᔅᒋᐦᒄ, ᒉ ᒫᒧᐎᐸᔨᐦᑖᓐ ᐊᓐ ᐁᒌ ᔑᑯᓈᑲᓄᐎᑦ 
ᒋᓄᔐᐤ ᐅᐦᑯᐌᐤ, ᐋᓪ ᑌᓐᑌ ᐙᐱᔫᒥᓇᒡ ᓀᔥᑦ ᒫᒃ ᓅᑎᓪᔅ, 
ᓂᐦᑖᐅᒋᐦᒋᑲᓐ ᑲᔦᐦ ᒨᔥᑲᒦ᙮ ᒉ ᐅᐦᑖᒡ᙮ ᐁᐅᒄ ᒉ ᐃᑖᒍᐎᐦᑖᒡ 
ᐹᔅᑳᓐ ᑕᑲᔥᑖᒀᐌᓐᐦ ᐊᓂᔫᐦ ᓂᐦᑖᐅᒋᐦᒋᑲᓐᐦ᙮

ᑎᐲᐌ ᐁ ᐄᑖᓄᐙᓄᐎᐦᒡ

ᒋᓄᔐᐤ ᓲᑉ



ᐁᐃᔑ ᒦᒋᒥᔥᑳᒉᒡ 
ᐅᐦᒋ 230 g ᓀᔥᑦ ᒫᒃ 8 oz (ᐁ ᒋᑲᔅᒋᓰᑦ, ᑆᒧᔥ ᐁ ᑎᑲᔂᑲᓄᐎᑦ)

34

42

258

0.08

69%

129%

955

152%

147%

ᐎᔮᓯᐦᒡ ᐁ ᐃᔑᓈᑯᐦᒡ (g)

ᕚᐃᑕᒥᓐ D (IU)

ᓯᓓᓂᔭᒻ (mg)

ᐅᒣᑳ-3 ᐱᒦ (EPA+DHA) (mg)

ᐁ ᐃᔑ ᐃᐦᑕᑯᐦᒡ % ᐁᔥᐱᔥ ᓂᑐᐌᔨᐦᑖᑲᓄᐎᐦᒡ ᒣᔑᑯᒻ ᒌᔑᑳᐤᐦ

ᓇᒣᑯᔥ 
Lake Trout
Truite grise
Kukimâsh or Namekush
Salvelinus namaycush
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ᐊᓂᑦᐦ ᐁᑕ ᐃᐦᑖᑦ: ᓇᒣᑯᔥ ᒥᔦᔨᐦᑕᒻ ᓂᐲᔫ 
10°C (50°F) ᐁ ᐃᑖᑲᒥᔨᒡ᙮ ᐁ ᓰᑯᓂᔨᒡ, ᑳ 
ᒌᔑ ᒫᒋᔥᑎᓂᔨᒡ, ᐗᔥᑖᑲᒥᒡ ᐃᐦᑖᐅᒡ᙮ ᒥᔔ 
ᐁᑕ ᐋᐳᐙᑲᒥᔨᒡ ᐗᔥᑖᑲᒥᒡ, ᐊᓂᑌᐦ ᐁ 
ᑎᒦᔨᒡ ᐃᔅᐸᔨᐦᐆ ᓇᒣᑯᔥ, ᐊᓂᑌᐦ ᐁᑎᑑ ᐁ 
ᑕᐦᒋᑲᒥᔨᒡ᙮

ᒦᒋᒻ: ᒥᔥᑕᐦᐄ ᒉᒀᔫ ᒦᒎ ᓇᒣᑯᔥ: 
• ᐊᔥᑲᓂᔥᐦ (ᐊᔓᐌᑲᓈᒋᒣᓲᐦ, ᔥᕆᒻᑉ…); 
• ᓂᐲᐤ ᒪᓂᑑᔥ ᑲᔦᐦ ᐊᔅᒌᐤ ᒪᓂᑑᔥ; 
• ᒥᐦᒉᑐ ᐁ ᐃᓯᓈᑯᓯᔨᒡᐦ ᓇᒣᓴᐦ (ᑲᔦᐦ ᑯᑕᒃᐦ 
ᓇᒣᑯᔥᐦ); 

• ᐊᐌᓰᓴᐦ ᒬᐦᒡ ᐋᐱᑯᔒᔥᐦ ᑲᔦᐦ 
ᒌᓂᔥᑐᐌᔮᐱᑯᔒᔥᐦ᙮ 

ᒫᐅᒡ ᐁ ᒥᔻᒡ ᐁ ᐅᒋᒀᒋᒉᓄᐎᐦᒡ: ᐁᑕ 
ᐙᐸᓂᔨᒡ ᑲᔦᐦ ᐁᑕ ᐅᑖᑯᔑᔨᒡ ᒫᐎᒡ ᐅᒋᒀᑖᓅ 
ᓇᒣᑯᔥ, ᒥᒄ ᒫᒃ ᔮᐸᒡ ᒋᑲ ᒌ ᐅᒋᒀᑖᓅ ᐁ 
ᒣᒀᒌᔑᑳᔨᒡ᙮

ᐅᒋᒀᒋᑲᓐᐦ: ᑲᕆᔅᑎᓪ ᒥᓅ (ᐹᔅᒍᐎᓵᐙᓈᑯᓐ), 
ᐙᐃᑦᕕᔥ (ᐙᐹᐱᔅᑳᐤ), ᓴᑎᓐ (ᐁᒌ 
ᐅᑖᒥᐦᐄᑲᓄᐎᐦᒡ ᑳ ᐙᐹᐱᔅᑳᒡ), ᔅᑏᒥᕐ ᒉᔮᕐ 
ᓯᔅᒀᐤ, ᐱᒃᓰ (ᒥᐦᒀᐱᔥᑳᔔ/ᑳ ᒌᐦᑳᓈᑯᐦᒡ ᐁ 
ᒥᐦᒀᐱᔅᑳᒡ), ᔅᐴᓐᐱᓪ (ᑳ ᐙᐹᐱᔅᑳᒡ/ᑳ 
ᐸᒋᔅᑲᓈᒡ), ᕃᑦ ᕝᓛᔥ ᐎᑭᓕᕐ᙮

ᒫᐅᒡ ᑳ ᒥᓯᒋᐦᑎᒃ ᐅᒋᒀᑖᑲᓐ: 32.8 kg 
(72 lb 4 oz) ᐊᓂᑌᐦ ᑲᕃᐃᑦ ᐯᕐ ᓵᑲᐦᐄᑲᓐ, 
ᓍᕐᕪᐌᔅᑦ ᑌᕆᑣᕇᔅ, 1995 ᑳ ᐃᔅᐸᔨᐦᒡ᙮

ᐁ ᐃᓯᓈᑯᓯᑦ: ᓈᔥᑖᐺᐦ ᒫᔪᐌᔨᒣᑲᓅ ᓇᒣᑯᔥ 
ᐅᐦᒋ ᐊᓂᔫ ᓈᔥᒡ ᒉᒌ ᒥᓯᒋᐦᑎᒃ᙮ ᓇᒧᐃ 
ᑯᔥᑴᔨᐦᑖᑯᓐ ᒉᒌ ᐅᒋᒀᑖᓄᐎᐦᒡ ᓇᒣᑯᔥ 5 kg 
(11 lb) ᐁ ᐃᔅᐱᐦᑎᓂᑯᑕᒃ ᓀᔥᑦ ᒫᒃ ᐁᑎᑑ 
ᐁ ᒥᓯᒋᐦᑎᒃ᙮ ᓇᒧᐃ ᓈᔥᒡ ᒥᔦᔨᐦᑕᒻ ᐆ ᓇᒣᔅ 
ᐊᓂᑌᐦ ᐁ ᐃᐦᑖᑦ ᔒᐙᐴᐦᒡ, ᒥᒄ ᒫᒃ ᐊᓂᑌᐦ 
ᒌᐌᑎᓂᐦᒡ, ᐋᔅᑰ ᐃᐦᑖᐤ ᐊᓂᑌᐦ ᐊᐱᔒᔥ ᐁ 
ᔒᐙᑲᒥᔨᒡ ᓂᐲᔫ᙮ 

ᐁ ᐃᔅᐱᑯᓯᑦ ᑲᔦᐦ ᐁ ᐃᑌᔨᐦᑖᑯᓯᑦ: ᓈᔥᑖᐺᐦ 
ᐐᒋᔅᑑ ᓇᒣᑯᔥ ᐁ ᒧᐙᑲᓄᐎᑦ᙮ ᐐᒋᔅᑎᐤ ᐊᓐ 
ᐅᐦᑯᐌᐤ ᑲᔦᐦ ᐋᔅᑰ ᒋᑲ ᒌ ᐙᐱᓲ, ᓀᔥᑦ ᒫᒃ 
ᒋᑲ ᒌ ᒥᐦᑯᔑᔔ ᓀᔥᑦ ᒫᒃ ᔑᑯᑌᐅᓈᑯᓲ ᓀᔥᑦ 
ᒫᒃ ᒉᑳᑦ ᐁ ᒥᐦᑯᓯᑦ ᐊᓂᑦᐦ ᐅᐦᑯᐌᐤ᙮ ᐊᓂᔫ 
ᐁ ᐃᓯᓈᑯᓯᑦ ᐅᐦᑯᐌᐤ, ᐁᔫᒄ ᐌᐦᒋ ᐃᓯᓈᑯᓯᑦ 
ᐅᐦᒋ ᐊᓂᔫ ᒉᒀᔫ ᒫᒋᑦ᙮ ᐊᓂᒌ ᐁ ᒥᓯᒋᐦᑎᒃ 
ᓇᒣᑯᔥ ᐁ ᒧᐙᑦ ᓇᒣᓴᐦ, ᐁᔫᒄ ᒉ ᐙᐱᓯᑦ 
ᐊᓂᑦᐦ ᐅᐦᑯᐌᐤ᙮ 

ᐊᓂᑦᐦ ᐁᑕ ᐃᐦᑖᑦ



ᐁ ᐃᑖᓄᐙᓄᐎᐦᒡ

36

ᐁᐃᔑ ᓂᑐᐌᔨᐦᑖᑯᐦᒡ 
• 500 ml (2 ᒥᓂᐦᒀᑲᓐᐦ) ᐁᒌ ᐲᔗᑲᓄᐎᑦ ᓇᒣᑯᔥ 
• 1 ᐋᐱᐦᑑ ᐁ ᐃᔥᐱᔖᒡ ᐐᑯᔥᒄ 
• 2 ᐁ ᒥᔖᒡᐦ ᐸᑌᑎᓴᐦ ᐁᒌ ᐲᔑᑲᓄᐎᐦᒀᐤᐦ 
• 250 ml (1 ᒥᓂᐦᒀᑲᓐ) ᒎᒎᔑᓈᐴ 
• 1.5 L (6 ᒥᓂᐦᒀᑲᓐᐦ) ᓂᐲ 
• 30 ml (2 ᐁᒥᐦᒀᓐ) ᐊᓕᕝ ᐱᒦ 
• ᔒᐅᐦᑖᑲᓐ ᑲᔦᐦ ᐹᐹᐤ

ᐁ ᐃᐦᑕᓈᓄᐎᐦᒡ 
ᒉ ᐲᔓᑦ ᐊᓐ ᓇᒣᔅ ᒥᔔ ᑳ ᒪᓂᐱᑎᑦ ᐅᔑᑲᐃ ᑲᔦᐦ ᐁᒌ 
ᐋᐱᐦᑲᓀᔓᑦ, ᐁᒄ ᒫᒃ 2 ᒥᓂᐦᒀᑲᓐᐦ ᒉ ᐃᔥᐱᔥ ᐃᐦᑖᑦ᙮ ᒉ ᐲᔑᒥᓐ 
ᐊᓐ ᐐᑯᔥᒄ᙮ ᒉ ᒫᒫᑎᔑᒥᓐ ᑲᔦᐦ ᐸᑌᑎᓴᐦ᙮ ᐁ ᒥᔖᒡ ᐊᔅᒋᐦᒄ᙮ ᒉ 
ᓵᓵᔅᒋᒀᑕᒥᓐ ᐊᓐ ᐐᑯᔥᒄ ᐊᓂᑦᐦ ᐱᒦᐦᒡ ᑲᔦᐦ ᒉ ᒌᑰᐸᔨᐦᐄᑦ ᐊᓐ 
ᓇᒣᔅ᙮ ᒥᒄ ᓈᔥᒡ ᐊᐱᔒᔥ ᒉ ᑕᑲᓱᑦ ᐊᓐ ᓇᒣᔅ ᐁᑳ ᒉ ᐐᐹᑲᓱᑦ᙮ ᒉ 
ᒌᑰᐸᔨᐦᑖᔨᓐ ᐸᑌᑎᓴᐦ; ᒉ ᐄᑌᐦᐊᒥᓐ ᑕᐦᑐ ᒥᓂᑯᔥ᙮ ᒉ ᔔᒋᔥᑖᔨᓐ 
ᓂᐲ ᐁ ᐋᐸᒋᐦᑖᔨᓐ ᑲᔦᐦ ᒉ ᐱᓂᐸᔨᐦᑖᔨᓐ ᔒᐅᐦᑖᑲᓐ ᑲᔦᐦ ᐹᐹᐤ᙮ 
ᒉ ᐅᐦᑖᒡ, ᒉ ᐊᑯᓂᐦᒍᐌᐦᐊᒥᓐ ᑲᔦᐦ ᒉ ᐃᐦᑖᒍᐎᐦᑖᒡ 40 ᒥᓂᑯᔥ᙮ ᓲᐦᒃ 
ᒉ ᐄᑌᐦᐊᒥᓐ ᐊᓐ ᓲᑉ ᐊᐱᔒᔥ ᒉ ᐱᒋᔥᑲᐦᐊᒥᓐ ᐊᓂᔫᐦ ᐸᑌᑎᓴᐦ᙮ 
ᐁᑯᑦᐦ ᒉ ᐅᐦᒋ ᐱᐦᔦᑯᐸᔨᑦ ᐊᓐ ᓲᑉ᙮ ᐁᑳᐐ ᒋᐦᒋᐌ ᐱᒋᔥᑲᐦᐊᐦ 
ᐊᓂᔫᐦ ᐸᑌᑎᓴᐦ᙮ ᒦᓐ ᒉ ᐄᑖᒍᐎᐦᑖᒡ 5 ᒥᓂᑯᔥ᙮ ᒉ ᐄᒉᔥᑌᔨᓐ᙮ ᒉ 
ᒌᑰᐸᔨᐦᐄᑦ ᐯᔭᒄ ᒥᓂᐦᒀᑲᓐ ᒎᒎᔑᓈᐴ᙮

ᐁᐅᒄ 4 ᐲᐦᐄᒻ 6 ᐊᐌᓂᒌ ᒉ ᐃᔥᐱᔥᐳᑣᐤ᙮

ᑎᐲᐌ ᐁ ᐄᑖᓄᐙᓄᐎᐦᒡ

ᓇᒣᑯᔥ ᓲᑉ
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ᐁᐃᔑ ᓂᑐᐌᔨᐦᑖᑯᐦᒡ 
•	4 X 125 g (4 oz) ᐁᒌ ᐋᐱᐦᑲᓀᔗᑲᓄᐎᑦ ᓇᒣᑯᔥ 
•	4 ᔖᓕᑦᔅ, ᐁᒌ ᐹᓂᔑᑲᓄᐎᐦᒀᐤᐦ ᐁᒌ ᐲᒥᑳᒣᔑᑲᓄᐎᐦᒀᐤᐦ 
•	1 ᐁ ᒥᔖᒡ ᐁ ᒥᐦᒀᒡ ᐯᐱᕐ ᐁᒌ ᒥᓂᑲᓄᐎᐦᒀᐤᐦ ᐅᔅᑲᐦᑖᒥᓐᐦ, 
ᐁᒌ ᔮᔨᑳᐱᐦᒉᔑᑲᓄᐎᐦᒡ 

•	30 ml (2 ᐁᒥᐦᒀᓐ) ᔂᔨ ᔂᔅ 
•	30 ml (2 ᐁᒥᐦᒀᓐ) ᑳ ᒥᐦᒀᒡ ᐙᐃᓐ ᕕᓂᑲᕐ 
•	10 ml (2 ᐁᒥᐦᒀᓂᔥ) ᓭᓯᒦ ᐱᒦ 
•	10 ml (2 ᐁᒥᐦᒀᓂᔥ) ᐁᒌ ᐱᒋᔥᑲᓇᐦᐄᑲᓄᐎᐦᒡ ᐁ ᐊᔫᓵᒡ 
ᒋᓐᒋᕐ, ᓀᔥᑦ ᒫᒃ 2 ml (1/2 ᐁᒥᐦᒀᓂᔥ) ᒋᓐᒋᕐ ᐹᐅᑎᕐ 

•	15 ml (1 ᐁᒥᐦᒀᓐ) ᔔᑳᐤ 
•	20 ml (4 ᐁᒥᐦᒀᓂᔥ) ᓭᓯᒦ ᓰᑦᔅ

ᐁ ᐃᐦᑕᓈᓄᐎᐦᒡ 
ᐅᔮᑲᓂᐦᒡ, ᒉ ᒫᒧᐎᐸᔨᐦᑖᔨᓐ ᔖᓕᑦᔅ, ᑳ ᒥᐦᒀᒡ ᐯᐱᕐ, ᔂᔨ ᔂᔅ, ᑳ ᒥᐦᒀᒡ 
ᐙᐃᓐ ᕕᓂᑲᕐ, ᐱᒦ, ᒋᓐᒋᕐ ᑲᔦᐦ ᔔᑳᐤ᙮ ᓀᐤ ᒉ ᒫᑎᔑᒥᓐ ᐊᓐ ᕛᔨᓪ 
ᐐᔅᑴᔮᒋᓂᑲᓐ 35 cm x 30 cm (14 x 12 ᒥᒋᐦᒋᓐ) ᐁ ᐃᔥᐱᔖᒡᐦ᙮ 
ᒉ ᐱᒋᔅᑎᓂᑦ ᐊᓐ ᐯᔭᒄ ᓇᒣᑯᔥ ᒫᑎᔑᑲᓐ ᐊᓂᑦᐦ ᓂᐱᑌ ᐹᐦᐯᔭᒄ ᐊᓂᑦᐦ 
ᐐᔅᑴᔮᒋᓂᑲᓂᐦᒡ᙮ ᑖᐱᑑ ᒉ ᒫᑎᓄᐙᐸᔨᐦᑖᔨᓐ ᐊᓐ ᑳ ᐅᔑᐦᑖᔨᓐ ᐊᓂᑦᐦ 
ᐹᐦᐯᔭᒄ ᓇᒣᔅ ᑲᔦᐦ ᒉ ᐱᓂᐸᔨᐦᑖᔑᔨᓐ 5 ml (1 ᐁᒥᐦᒀᓂᔥ) ᐅᐦᒋ ᐊᓂᔫᐦ 
ᓭᓯᒦ ᓰᑦᔅ᙮ ᒉ ᓇᐺᒋᓇᒥᓐ ᐊᓐ ᐐᔅᑴᔮᒋᓂᑲᓐ ᑲᔦᐦ ᑯᐃᔅᒄ ᒋᐱᐦᐌᔮᒋᓂᑦ 
ᐊᓐ ᓇᒣᔅ ᓈᓃᔣᐤ ᐁ ᓇᓇᐺᒋᓂᒥᓐ ᐊᓐ ᐐᔅᑴᔮᒋᓂᑲᓐ᙮ ᒉ ᐱᒋᔅᑎᓂᑦ 
ᐆ ᓇᒣᔅ ᐁᒌ ᐐᔅᑴᔮᒋᓂᑦ ᐊᓂᑦᐦ ᐅᔮᑲᓐ ᐁ ᐲᐦᑖᐱᔅᑲᐦᐄᒉᓄᐎᐦᒡ᙮ ᒌᔖᒡ 
ᒉ ᐋᐸᐦᐅᑦ ᒋᓵᐱᔅᒋᓵᐙᓐ 220°C (425°F) ᑲᔦᐦ ᒉ ᐲᐦᑖᐱᔅᑲᐦᐊᒥᓐ 10 
ᐲᐦᔨᒻ 12 ᒥᓂᑯᔥ ᓀᔥᑦ ᒫᒃ ᐹᔅᑳᓐ ᐁ ᐴᑑᐸᔨᐦᒡ ᐊᓐ ᐐᔅᑴᔮᒋᓂᑲᓐ ᑲᔦᐦ 
ᐁ ᔖᐳᑲᓱᑦ ᐊᓐ ᓇᒣᔅ᙮ ᑏᐌᐦᒡ ᒉ ᒫᑎᓄᐌᔨᓐ᙮.

4 ᐊᐌᓂᒌ ᒋᑲ ᒌ ᐃᔥᐱᔑᐴᒡ᙮

ᑳ ᐅᐦᒋ ᐄᑗᔥᑕᒫᑕᑲᓄᐎᐦᒡ: ᑰ ᑌ ᐴᔅ ᑎᐹᒋᒨᓯᓇᐦᐄᑲᓐ᙮

ᐅᕆᔦᓐᑎᓪ ᓇᒣᑯᔥ ᐐᔅᑴᔮᒋᓂᑲᓂᐦᒡ 
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ᐁᐃᔑ ᓂᑐᐌᔨᐦᑖᑯᐦᒡ 
•	1 kg (2 lb) ᐁ ᐊᔫᓰᑦ ᓇᒣᑯᔥ (ᓀᔥᑦ ᒫᒃ ᐊᑎᐦᑲᒣᒄ) 
•	ᓂᐲ 
•	ᔒᐅᐦᑖᑲᓐ 
•	500 ml (2 ᒥᓂᐦᒀᑲᓐᐦ) ᐄᓂᒥᓈᓐᐦ

ᐁ ᐃᐦᑕᓈᓄᐎᐦᒡ 
ᒉ ᐅᓱᑦ ᐊᓐ ᓇᒣᔅ ᓂᐲᐦᒡ ᐁᒌ ᔒᐅᐦᑖᔨᓐ᙮ ᒥᔔ ᑳ ᑕᑲᓱᑦ ᐊᓐ 
ᓇᒣᔅ, ᒉ ᒥᓂᑦ ᐅᔑᑲᐃ ᑲᔦᐦ ᑳ ᒨᔥᒋᑲᐌᓂᒉᓂᑦ᙮ ᒉ ᒌᑰᐸᔨᐦᑖᔨᓐ 
ᐊᓐ ᐅᐦᑯᐌᐤ ᑲᔦᐦ ᒦᓂᔥᐦ᙮ ᒉ ᐄᑌᐦᐊᒥᓐ᙮ ᔖᔥ ᒋᑲ ᒌ ᒦᒋᓈᓅ᙮ 

4 ᐊᐌᓂᒌ ᒋᑲ ᒌ ᐃᔥᐱᔑᐴᒡ᙮

ᐄᓅᒡ ᐁ ᐃᑖᓄᐌᑣᐤ ᐊᓂᑌᐦ ᑳ ᐅᐦᑎᓂᑲᓄᐎᐦᒡ:  ᒌᐌᑎᓂᐦᒡ 
ᐱᒥᓄᐌᐅᓯᓇᐦᐄᑲᓐ᙮  ᐁᓕᓍᕐ A. ᐁᓕᔅ᙮

ᓇᒣᑯᔥ ᔑᑯᒥᓐ



ᐁ ᐃᑖᓄᐙᓄᐎᐦᒡ

39

ᐁ ᐃᔑ ᓂᑐᐌᔨᐦᑖᑯᐦᒡ
•	500 ml (2 ᒥᓂᐦᒀᑲᓐᐦ) ᐸᑌᑎᓴᐦ, ᐁᒌ ᐲᔑᑲᓄᐎᐦᒀᐤᐦ 
•	500 ml (2 ᒥᓂᐦᒀᑲᓐᐦ) ᐅᔅᑳᑖᔅᒄᐦ, ᐁᒌ ᐲᔑᑲᓄᐎᐦᒀᐤᐦ
•	125 ml (1/2 ᒥᓂᐦᒀᑲᓐ) ᐐᑭᔥᒄ, ᐁᒌ ᐲᔑᑲᓄᐎᐦᒡ
•	125 ml (1/2 ᒥᓂᐦᒀᑲᓐ) ᓭᓕᕇ, ᐁᒌ ᐲᔑᑲᓄᐎᐦᒡ
•	5 ml (1 ᐁᒥᐦᒀᓂᔥ) ᔒᐅᐦᑖᑲᓐ 
•	5 ml (1 ᐁᒥᐦᒀᓂᔥ) ᐹᐹᐤ 
•	1 kg (2 lb) ᐁ ᐊᔫᓰᑦ ᓇᒣᑯᔥ, ᐁᒌ ᐲᔗᑲᓄᐎᑦ ᐊᓐ ᒉᒌ 
ᓯᔅᑲᒧᓈᓄᐎᐦᒡ ᐁ ᐃᑎᔗᑲᓄᐎᑦ 

•	250 ml (1 ᒥᓂᐦᒀᑲᓐ) ᒎᒎᔑᓈᐴ 
•	30 ml (2 ᐁᒥᐦᒀᓐ) ᓂᐦᑖᐅᒋᐦᒋᑲᓐ ᐱᒦ 
•	ᓂᐲ

ᐁ ᐃᐦᑕᓈᓄᐎᐦᒡ 
ᒉ ᐱᑲᔥᑐᐙᐦᐊᒥᓐ ᐸᑌᑎᓴᐦ ᓂᐲᐦᒡ ᐊᓂᑦᐦ ᐊᔅᒋᐦᑯᐦᒡ᙮ ᒉ ᐅᓯᒥᓐ, ᒉ 
ᐃᑖᒍᐎᐦᑖᐦᒀᐤᐦ 30 ᒥᓂᑯᔥ᙮ ᒉ ᓵᓵᔅᒋᒀᑕᒥᓐ ᐊᓂᔫᐦ ᓂᐦᑖᐅᒋᐦᒋᑲᓐᐦ 
ᐱᒦᐦᒡ᙮ ᒉ ᒌᑰᐸᔨᐦᑖᔨᓐ ᐊᓂᔫᐦ ᓂᐦᑖᐅᒋᐦᒋᑲᓐᐦ, ᓇᒣᔅ, ᔒᐅᐦᑖᑲᓐ 
ᑲᔦᐦ ᐹᐹᐤ ᐊᓂᑦᐦ ᐊᔅᒋᐦᑯᐦᒡ ᑲᔦᐦ ᐁᐅᒄ ᒦᓐ ᒉ ᐃᑖᒍᐎᐦᑖᒡ 
10 ᒥᓂᑯᔥ᙮ ᒉ ᐄᒉᔥᑌᔨᓐ, ᒉ ᒌᑰᐸᔨᐦᐄᑦ ᒎᒎᔑᓈᐴ ᑲᔦᐦ ᒉ 
ᒫᑎᓄᐌᔨᓐ᙮

ᐁᐅᒄ 4 ᐲᐦᐄᒻ 6 ᐊᐌᓂᒌ ᒉ ᐃᔥᐱᔥᐳᑣᐤ᙮

ᐊᓂᒌᔥ ᐄᓅᒡ ᐁ ᐃᑖᓄᐙᑣᐤ ᑳ ᐅᐦᒋᐸᔨᐦᒡ:  ᐄᓅᔅᑴᐅᒡ ᒪᓯᓈᐱᔅᑲᐦᐄᓚᓐ 
ᐱᒥᓄᐌᐅᓯᓇᐦᐄᑲᓐ᙮ ᐄᓅᔅᑴᐅᒡ ᐁ ᒫᒨᐱᑣᐤ ᐊᓂᑌᐦ ᓍᕐᕪᐌᔅᑦ ᑌᕆᑣᕇᔅ᙮

ᓇᒣᑯᔥ ᒑᐅᑎᕐ
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ᐁ ᑲᒉᔅᒋᒣᑲᓄᐎᑣᐤ ᐊᐌᓂᒌ ᐁᑳ ᐐᒋᑣᐤ ᐊᓂᑌᐦ ᒉᐃᒥᔅ 
ᐯᐃ ᐊᔅᒌᐦᒡ ᐁᐐᐦ ᐅᒋᒀᒉᑣᐤ  

ᐊᓂᑌᐦ ᒌᐌᑎᓂᐦᒡ, ᐊᓂᑦᐦ ᒉᐃᒥᔅ ᐯᐃ ᑲᔦᐦ ᒌᐌᑎᓐ ᑯᐯᒃ ᓇᔅᑯᒧᐎᓂᐦᒡ, 
ᓂᔥᑐᔨᒡ ᐃᑎᓯᓇᐦᐄᑲᓅ ᐊᔅᒌ ᐊᓂᑌᐦ ᒉᐃᒥᔅ ᐯᐃ ᐊᔅᒌᐦᒡ (ᒉ ᐙᐸᐦᑕᒥᓐ ᐊᓐ 
ᐊᔅᒌᐅᓯᓇᐦᐄᑲᓐ 1)᙮ ᒥᒄ ᐊᓂᒌ ᐊᐌᓂᒌ ᐁ ᐊᔅᑎᓯᓈᓱᑣᐤ ᐊᓂᑦᐦ ᓇᔅᑯᒧᐎᓂᐦᒡ 
ᒋᑲ ᒌ ᓂᑑᐦᐆᒡ, ᒋᑲ ᒌ ᓅᑕᒣᓵᐅᒡ, ᓀᔥᑦ ᒫᒃ ᒋᑲ ᒌ ᐗᓇᐦᐄᒉᐅᒡ ᐊᓂᑌᐦ 1 
ᑲᔦᐦ 2 ᑳ ᐃᑎᓯᓈᑖᐦᒀᐤᐦ ᐊᔅᒌᐦ᙮ ᐊᓂᑌᐦ ᒫᒃ ᑯᑕᒃ ᐊᔅᒌ 3 ᑳ ᐃᑎᓯᓈᑌᒡ), 
ᐸᔅᒡ ᐁ ᐃᓯᓈᑯᓯᑣᐤ ᓇᒣᓴᒡ ᒥᒄ ᐊᓂᒌ ᐊᐌᓂᒌ ᐁ ᐊᔅᑎᓯᓈᓱᒡ ᓂᔅᑯᒧᐎᓂᐦᒡ 
ᒋᑲ ᒌ ᑳᐦᒋᔥᑎᓈᐅᒡ:
• ᐊᑎᐦᑲᒣᒄ (ᐁᑳ ᐐᓂᐯᑯᐦᒡ ᐁ ᐃᔅᐸᔨᐦᐅᑦ*) 
• ᓇᒣᐤ 
• ᒥᐦᑯᒣᐲ 
• ᓇᒣᐲ 
• ᒥᔮᐦᑲᑑ 
• ᐅᑑᓕᐲ (ᐁᑳ ᐐᓂᐯᑯᐦᒡ ᐁ ᐃᔅᐸᔨᐦᐅᑦ) 
• ᐊᑎᐦᑲᒣᒄ (Round whitefish) (ᐁᑳ ᐐᓂᐯᑯᐦᒡ ᐁ ᐃᔅᐸᔨᐦᐅᑦ) 
• ᓇᐸᑲᒋᓲ (Goldeye)
• ᓇᐸᑲᒋᓲ (Mooneye)
* ᐁᑳ ᐐᓂᐯᑯᐦᒡ ᐁ ᐃᔅᐸᔨᐦᐅᑦ: ᐁᐅᒄ ᐊᓐ ᓇᒣᔅ ᐁᑳ ᐐᓂᐯᑯᐦᒡ ᐁ ᐃᔅᐸᔨᐦᐅᑦ 

ᐁᑎᑑ ᐐᐦ ᓂᑑᒋᔅᒉᔨᐦᑕᒥᓀ ᒉᒀᓐ ᐅᐦᒋ ᐊᓂᔫᐦ ᓅᑕᒣᓵᐤ ᐐᔓᐌᐎᓐᐦ, ᒉ 
ᐲᐦᑌᐸᔨᔨᓐ ᐊᓂᑌᐦ ᑯᐯᒃ ᑎᐯᔨᐦᒋᒉᓲ ᑳ ᓈᓈᑲᒋᐦᑖᑦ ᐊᔅᒌᐦᒡ ᐁ ᐅᐦᑎᓂᑲᓄᐎᐦᒡ 
ᒉᒀᓐ: 
www.mrn.gouv.qc.ca/english/wildlife/hunting-fishing-trapping/
index.jsp 

ᐁ ᓅᑕᒣᓵᓄᐎᐦᒡ ᑲᔦᐦ ᐄᓅ ᐋᓂᔅᒉᐤ ᐃᔨᐦᑐᐎᓐ

ᒋᔥᑕᒫᐌᔨᐦᑖᑯᓐ ᐁ ᓅᑕᒣᓵᓄᐎᐦᒡ ᐊᓂᑦᐦ ᐄᓅ ᐋᓂᔅᒉᐤ ᐃᔨᐦᑐᐎᓂᐦᒡ᙮ ᐁᔥᒄ 
ᐃᐦᑖᐅᒡ ᐄᓅᒡ ᐊᓂᑦᐦ ᐁ ᐅᐦᒋ ᐱᒫᒋᐦᐅᑣᐤ ᐁ ᓂᑑᐦᐅᑣᐤ ᑲᔦᐦ ᐁ ᓅᑕᒣᓵᑣᐤ 
ᑲᔦᐦ ᒥᒉᑑᒡ ᐊᐌᓂᒌ ᐁ ᒥᔦᔨᐦᑕᐦᒀᐤ ᐁ ᓂᑑᐦᐅᑣᐤ ᑲᔦᐦ ᐁ ᓅᑕᒣᓵᑣᐤ᙮ ᒥᓯᐌ 
ᐊᐌᓐ ᒋᑲ ᒌ ᓅᑕᒫᒣᐤ: ᐊᐙᔕᒡ, ᒋᔐᐄᓅᒡ, ᐃᔅᑴᐅᒡ, ᑲᔦᐦ ᓂᑑᐦᐆ ᐄᓅᒡ᙮

ᒋᐦᒋᐌ ᐃᑌᔨᒣᐅᒡ ᐄᓅᒡ ᓇᒣᓴᐦ ᐁ ᒧᐙᑣᐤ: ᐊᓐ ᐁᑳ ᐃᐦᑕᑯᐦᒡ ᑯᑕᒡ ᓂᑑᐦᐅᐎᓐ, 
ᒨᔥ ᒌ ᐃᐦᑖᐤ ᓇᒣᔅ᙮ ᐁᔫᒄ ᓃᔥᑕᒻ ᒉᒀᔫ ᑳ ᒌ ᔑᒫᑲᓄᐎᑦ ᐊᐙᔥ ᒉ ᒦᒋᑦ᙮

ᑆᒧᔥ ᐅᐦᒋ ᐃᐦᑕᑯᐦᒡ ᐊᐙᔥ ᐴᑕᐃᐦ, ᐁᔫᒄ ᒉᒌ ᔑᑯᓈᑣᐤ ᓇᒣᓴᐦ ᑲᔦᐦ ᐊᓂᔫ 
ᓂᒫᓵᐴᔫ ᒉᒌ ᐲᐦᒋᑰᐦᑖᑣᐤ ᐊᓂᑦᐦ ᒋᓄᔐᐤ ᐅᑕᐃᐦᒡ, ᑲᔦᐦ ᐁ ᐗᓂᔅᒀᔅᑯᓯᔨᒡᐦ 
ᒦᑯᓐᐦ ᑳ ᒌ ᐅᐦᒋ ᐅᔑᐦᑖᑣᐤ ᓅᓈᒋᑲᓂᔫ ᒉᒌ ᐅᐦᒋ ᒥᓂᐦᒀᔨᒡᐦ ᐊᐱᔥᑕᐙᔕᐦ᙮

ᐁ ᓅᑕᒣᓵᓄᐎᐦᒡ ᒌᐌᑎᓂᐦᒡ ᑯᐯᒃ
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ᐲᐦᒉᒪᑲᓂᐲᓯᒻ
ᐁᔥᒄ ᐱᒥᐸᔫ ᐁ ᐗᓇᐦᐄᒉᓄᐎᐦᒡ᙮ ᐁᔥᒄ ᐃᐦᑖᐤ ᒥᔥᑎᑯᐦᔦᐤ ᑲᔦᐦ 
ᐙᐳᔥ, ᑲᔦᐦ ᔖᔥ ᒋᔥᑕᒫᐌᔨᐦᑖᑯᓲ ᐙᐱᐦᔦᐤ᙮ ᒥᒫᓐ ᐅᒋᒀᒉᓅ ᒥᔅᑯᒦᐦᒡ, 
ᑲᔦᐦ ᐃᐦᑖᐅᒡ ᐅᑑᓕᐲᒡ ᐁ ᐙᐦᑯᐎᑣᐤ ᐊᓂᑌᐦ ᐸᔅᒡ ᓵᑲᐦᐄᑲᓐᐦ ᐯᔓᒡ 
ᐐᓂᐯᑯᐦᒡ᙮ ᒥᐦᒉᑐ ᓂᑑᐦᐆ ᐄᓅᒡ ᒧᐙᐳᐎᒡ ᐊᓂᑌᐦ ᐃᐦᑖᐎᓂᐦᒡ ᒉ 
ᐲᐦᒉᒪᑲᓂᔨᒡ ᑲᔦᐦ ᐁᑯᑦᐦ ᐱᔮᑖᑣᐤ ᐅᑕᔪᐎᓂᐙᐤ᙮

ᐐᐐᒪᑲᓂᐲᓯᒻ 
ᒦᓐ ᐊᑕ ᐱᒍᐎᒡ ᓂᑑᐦᐆ ᐄᓅᒡ ᐊᓂᑌᐦ ᐁᑕ ᐃᐦᑕᑯᓂᔨᒡᐦ ᐅᓂᑑᐦᐆᑲᒥᑯᐙᐤᐦ, 
ᑲᔦᐦ ᒦᓐ ᐊᑕ ᐗᓇᐦᐄᒉᐅᒡ ᐅᐦᒋ ᐊᓐ ᒥᓯᐌ ᐁ ᐃᓯᓈᑯᓯᑦ ᐊᐌᓰᔅ 
ᓇᒧᐃ ᒥᒄ ᐗᒋᔥᒄ᙮ ᔖᔥ ᐃᔅᐱᑎᑎᓐ ᒉᒌ ᒧᓵᔅᑯᓈᓄᐎᐦᒡ ᑲᔦᐦ ᒉᒌ 
ᓈᓂᑐᐌᔨᐦᑖᑲᓄᐎᐦᒀᐤᐦ ᐙᑦᐦ᙮ 

ᒋᔐᐲᓯᒻ 
ᐁᔥᒄ ᐱᒥᐸᔫ ᐁ ᐗᓇᐦᐄᒉᓄᐎᐦᒡ, ᑲᔦᐦ ᔖᔥ ᓅᑕᒣᓵᓅ—ᒬᐦᒡ ᒥᔮᐦᑲᑑ, 
ᐁᔫᒄ ᐁᑕ ᐋᒦᑦ ᒋᔐᐲᓯᒻ-ᒥᒋᓲᐲᓯᒻ᙮ ᐁᔥᒄ ᐃᐦᑕᑯᓐ ᒋᔐᓂᑑᐦᐅᐎᓐ᙮ 
ᓇᒧᐃ ᒋᑲ ᓇᑳᐦᐄᑰ ᐊᐌᓐ ᐁ ᑕᐦᑳᔮᔨᒡ: ᒥᒄ ᐊᓐ ᐹᔅᑳᓐ ᓈᔥᒡ ᐁ 
ᑕᐦᑳᔮᒡ᙮

ᐱᓈᔅᒌᐅᐲᓯᒻ 
ᐁᐅᒄ ᐅᓵ ᐁ ᓅᒋᐱᔦᓱᐙᓄᐎᐦᒡ ᑲᔦᐦ ᐁ ᓅᒋᔑᐹᓄᐎᐦᒡ, ᐁ 
ᐗᒋᔥᑯᐗᓇᐦᐄᒉᓄᐎᐦᒡ, ᑲᔦᐦ ᐊᐱᔒᔥ ᐁ ᓅᑕᒣᓵᓄᐎᐦᒡ᙮ ᐁᔥᒄ ᐱᐹᒧᐦᑌᐤ 
ᑳᑰᔥ ᐱᓈᔅᒌᐅᐲᓯᒻ/ᐐᔖᑯᐲᓯᒻ, ᔖᔥ ᓈᔥᒡ ᐐᓅ᙮ ᒥᔔ ᐁ ᐊᑎᐦᑖᒀᐤᐦ 
ᒦᓂᔕᐦ, ᔖᔥ ᒋᑲ ᒌ ᓂᐱᐦᐋᑲᓅ ᑳᒄ ᑲᔦᐦ ᐁᔫᒄ ᒉ ᒥᔪᔑᑦ ᐹᔅᑳᓐ 
ᒥᒋᓲᐲᓯᒻ᙮

ᐐᔖᑯᐲᓯᒻ 
ᐁᔥᒄ ᐃᐦᑖᐅᒡ ᐱᔦᓲᒡ ᒥᒄ ᒫᒃ ᓇᒧᐃ ᐃᔥᐱᔥ ᐃᐦᑖᐅᒡ ᐱᓈᔅᒌᐅᐲᓯᒻ ᑳ 
ᐊᑯᒋᓂᔨᒡᐦ᙮ ᐁᔥᒄ ᐗᒋᔥᑯᐗᓇᐦᐄᒉᓅ᙮ ᔖᔥ ᒋᐦᒋᐸᔫ ᐁ ᓂᑑᐦᑎᑴᓄᐎᐦᒡ᙮ 
ᐁᑯᑦᐦ ᓈᑑᒋᔅᒉᔨᒣᑦ ᓂᑑᐦᐆ ᐄᓅ ᐁᔥᐱᔥ ᐃᐦᑖᔨᒡᐦ ᐊᒥᔅᒄᐦ ᒥᒄ ᒫᒃ ᓇᒧᐃ 
ᐁᔥᒄ ᒥᔪᔑᐤ ᐊᒥᔅᒄ᙮ ᐐᔖᑯᐲᓯᒻ/ᒪᔥᑯᑎᓅᐲᓯᒻ ᐁᑯᑦᐦ ᒉᒌ ᓂᐱᐦᐋᑲᓄᐎᑦ 
ᒥᔥᑎᑯᐦᔦᐤ ᑲᔦᐦ ᐙᐳᔥ᙮

ᒪᔥᑯᑎᓅᐲᓯᒻ
ᔖᔥ ᓇᒪ ᐃᐦᑖᐅᒡ ᐱᔦᓲᒡ, ᒥᒄ ᓈᔥᒡ ᒥᒫᓐ ᐁ ᐃᐦᑖᑦ ᓂᔅᒃ᙮ ᔖᔥ ᐐᒋᐦᑳᓲ 
ᓂᑑᐦᐆ ᐄᓅ ᐊᓂᑦᐦ ᒉ ᐱᐳᓂᐦᑖᑦ, ᑲᔦᐦ ᔖᔥ ᒋᑲ ᒌ ᐗᓂᐦᐊᒧᐌᐤ 
ᐊᒥᔅᒄᐦ᙮ ᔖᔥ ᑲᔦᐦ ᐐᔥᑖᐤ ᐅᐗᓇᐦᐄᑲᓐᐦ ᐁ ᐗᓂᐦᐊᒧᐙᑦ ᓂᒋᒄᐦ, 
ᒪᐦᒉᔑᐤᐦ, ᐊᒋᑳᔥᐦ, ᐙᐱᔥᑖᓐᐦ, ᐱᔔᐦ, ᐊᓂᑯᒑᔥᐦ, ᑲᔦᐦ ᔑᑯᔒᔥᐦ᙮ ᐁᔥᒄ 
ᐊᐱᔒᔥ ᐗᓂᐦᐊᒧᐙᑲᓅ ᐗᒋᔥᒄᐦ, ᒥᒄ ᒫᒃ ᓇᒧᐃ ᔖᔥ ᓈᔥᒡ᙮ 
ᐁᐅᒄ ᐁ ᐅᒋᒀᒉᓄᐎᐦᒡ ᒥᔅᑯᒦᐦᒡ᙮ ᐁᐅᒄ ᑲᔦᐦ ᔖᔥ ᐁ ᓈᓂᑐᐌᔨᒫᑲᓄᐎᑦ 
ᑳᑰᔥ ᔖᔥ ᐁᒌ ᐅᐌᔨᐱᑦ᙮ 

ᐄᓅ ᐋᓂᔅᒉᐤ ᐃᔨᐦᑐᐎᓐ ᐁ ᓂᑑᐦᐅᓈᓄᐎᐦᒡ
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ᐄᓅ ᐋᓂᔅᒉᐤ ᐃᔨᐦᑐᐎᓐ ᐁ ᓂᑑᐦᐅᓈᓄᐎᐦᒡ

ᒥᒋᓲᐲᓯᒻ 
ᔖᔥ ᐊᑕ ᑴᔅᑳᔮᐤ, ᑲᔦᐦ ᐁᑯᑦᐦ ᐁᑎᑑ ᐁ ᐃᔮᔨᒥᓯᑦ ᐙᐳᔥ, ᐙᐱᐦᔦᐤ, 
ᓇᒣᔅ ᑲᔦᐦ ᐱᔔ ᑲᔦᐦ ᐁᑯᑦᐦ ᐁᑎᑑ ᐁ ᑳᐦᒋᔥᑎᓈᑲᓄᐎᑦ᙮ ᐁᑎᑑ ᐊᑕ 
ᐲᔑᒌᔑᑳᐤ, ᑲᔦᐦ ᐁᑯᑦᐦ ᐁᑎᑑ ᐙᐦᔫ ᒉᒌ ᐃᑐᐦᑖᑦ ᓂᑑᐦᐆ ᐄᓅ᙮ ᒉᑳᑦ 
ᐁᑕ ᐃᔥᒀᑯᒋᓂᔨᒡᐦ ᐲᓯᒻᐦ, ᐁᑯᑦᐦ ᐁ ᐅᑎᓂᐦᒃ ᓂᑑᐦᐆ ᐄᓅ ᐅᓇᐦᐄᑲᓐᐦ᙮

ᓂᔅᒋᐲᓯᒻ 
ᔖᔥ ᒌᔑ ᐗᓇᐦᐄᒉᓅ ᐊᓐ ᒥᓯᐌ ᐁ ᐃᔑᓈᑯᐦᒡ ᐃᔪᐎᓐ, ᒥᒄ ᐁᔥᒄ ᓂᒋᒄ᙮ 
ᔖᔥ ᐅᑎᐦᒋᐸᔫ ᐁ ᐗᔥᒋᑯᐗᓇᐦᐄᒉᓄᐎᐦᒡ᙮ ᐁᔥᒄ ᒣᒀᒡ ᓂᐱᐦᐋᑲᓅ 
ᐙᐳᔥ, ᒥᒄ ᒫᒃ ᓇᒧᐃ ᔖᔥ ᐱᔅᑳᑖᑲᓅ ᐙᐱᐦᔦᐤ ᑲᔦᐦ ᒥᔥᑎᑯᐦᔮᐤ᙮ 

ᒸᑯᐲᓯᒻ 
ᐁᐅᒄ ᔖᔥ ᐁ ᓅᒋᐱᔦᓱᐙᓄᐎᐦᒡ ᑲᔦᐦ ᐁ ᓅᒋᔑᐹᓄᐎᐦᒡ᙮ ᐁᐅᑯᓇᒡ 
ᐊᓂᒌ ᑯᐃᔥᑯᔒᐹᑕᒧᒡ ᑲᔦᐦ ᑯᑎᑲᒡ ᐐᓂᐯᑯᔑᐸᒡ, ᐅᓯᑯᒡ, ᐋᐦᐋᐙᔒᔕᒡ, 
ᑲᔦᐦ ᒪᑲᐦᑖᔑᐸᒡ᙮ ᐁᐅᒄ ᑲᔦᐦ ᐁ ᓂᐱᐦᐋᑲᓄᐎᐦᑣᐤ ᐋᔑᒸᑯᒡ᙮ ᔖᔥ ᐊᑕ 
ᐲᑰ ᒥᔅᑯᒦ ᐊᓂᑌᐦ ᓵᑲᐦᐄᑲᓐᐦ, ᑲᔦᐦ ᔖᔥ ᓅᑕᒣᓵᓅ ᐁ ᒧᔐᐹᔮᒡ᙮ ᔖᔥ 
ᓇᒪ ᓈᔥᒡ ᓅᒋᐦᐋᑲᓅ ᐗᒋᔥᒄ ᑲᔦᐦ ᓂᒋᒄ᙮

ᐙᐱᑯᓂᐲᓯᒻ 
ᓇᒧᐃ ᔖᔥ ᓂᐱᐦᑖᑲᓅ ᐊᔪᐎᓐ, ᒥᒄ ᒫᒃ ᐁᔥᒄ ᓅᑕᒣᓵᓅ, ᑲᔦᐦ ᐁᔥᒄ 
ᐙᔪᑎᓰᐤ ᔒᔒᑉ᙮ ᐁᑯᑦᐦ ᐁ ᓅᒋᔑᐹᑣᐤ ᐊᐌᓂᒌ ᒀᐦᐙᑲᓐᐦ ᑲᔦᐦ ᒥᔑᑉᐦ, 
ᑲᔦᐦ ᑯᑕᒃᐦ ᐁ ᐃᓯᓈᑯᓯᔨᒡᐦ ᐱᔦᓲᐦ ᒣᒀᒡ ᒸᑯᐲᓯᒻ ᐁ ᐊᑯᒋᓂᔨᒡᐦ᙮ ᐁᑯᑦᐦ 
ᑲᔦᐦ ᐁᑎ ᒪᓈᐙᑣᐤ ᐱᔥᒡ ᐊᐌᓂᒌ᙮ 

ᐅᐱᔥᑰᐲᓯᒻ 
ᐁᑯᑦᐦ ᐁ ᓅᑕᒣᓵᓄᐎᐦᒡ, ᑲᔦᐦ ᐊᐱᔒᔥ ᐁ ᓅᒋᔑᐹᓄᐎᐦᒡ᙮ 

ᐅᐦᐱᐦᐆᐲᓯᒻ
ᒋᔥᑕᒫᐎᓐ ᐁ ᓅᑕᒣᓵᓄᐎᐦᒡ ᐊᓂᑌᐦ ᓃᔥᑕᒻ ᐁᑕ ᐃᐦᑕᑯᐦᒀᐤᐦ ᑆᐅᔥᑎᑰᐦ, 
ᒬᐦᒡ ᐊᐅᐱᒍᐎᓐ ᐊᓂᑌᐦ ᒋᓭᓰᐲᔥᑎᑯᐦᒡ ᑲᔦᐦ ᓅᑕᒣᓵᓈᓐ ᐊᓂᑌᐦ 
ᐙᔅᑳᐦᐄᑲᓂᔒᐤ ᓰᐲᐦᒡ᙮
ᔖᔥ ᐊᑕ ᐊᑎᐦᑖᐤᐦ ᒦᓂᔕᐦ, ᑲᔦᐦ ᐁᑯᑦᐦ ᐁᑕ ᐐᓅᐎᒡ ᒥᓯᐌ ᐊᐌᓰᓴᒡ 
ᐁ ᒨᒥᓈᑣᐤ᙮ ᔖᔥ ᓈᓂᑐᐌᔨᒣᑲᓅ ᑳᑰᔥ ᑲᔦᐦ ᑳᒄ ᐁᑕ ᐃᔥᒀᑯᒋᐦᒃ ᐲᓯᒻ᙮

ᐁᐃᔑ ᐱᒋᔅᑎᓂᒉᓄᐎᐦᒡ 
ᐯᒋ ᒌᐌᑎᐦᐋᑲᓅ ᑳᑰᔥ ᐊᓂᑌᐦ ᐁ ᐐᒋᓈᓄᐎᐦᒡ᙮ ᐁᑯᑦᐦ ᐁ 
ᐙᔅᑳᐱᑣᐤ ᓂᑑᐦᐆ ᐄᓅᒡ ᐊᓂᔫᐦ ᑳᑰᔥᐦ ᐁ ᐃᐦᑖᔨᒡᐦ᙮ ᐁᑯᑦᐦ ᐁ 
ᐲᐦᑣᑦ ᐊᐌᓐ ᐅᔅᑆᑲᓐᐦ ᑲᔦᐦ ᐁ ᐲᑎᐦᐊᒧᐙᑦ ᐊᓂᔫᐦ ᑳᑰᔥᐦ 
ᐁ ᐃᐦᑎᒃ᙮ ᓀᔥᑦ ᒫᒃ ᒋᔥᑖᒫᐤᐦ ᐁ ᐱᒋᔅᑎᓈᑲᓄᐎᔨᒡᐦ ᐊᓂᑦᐦ 
ᑳᑰᔥ ᐅᑐᓂᐦᒡ᙮ ᒥᔔ ᑳ ᐱᐦᑯᓈᑲᓄᐎᑦ ᐊᓐ ᑳᑰᔥ, ᐁᑯᑦᐦ ᐁ 
ᒥᑐᔥᑖᐦᐊᒧᐙᓄᐎᔨᐦᒡ ᑳᑰᔥ ᐎᔮᔅ ᐃᔥᑯᑌᐦᒡ ᐁ ᐱᒋᔅᑎᓂᒉᓄᐎᐦᒡ᙮  

ᐊᓂᑌᐦ ᐃᔑ ᐅᑖᐦᒡ, ᒌ ᐱᒋᔅᑎᓂᒉᐅᒡ ᐊᐌᓂᒌ ᐁ ᐙᐸᐦᑏᐌᑣᐤ 
ᐅᒋᔥᑌᔨᐦᑕᒧᐎᓂᐙᐤ ᐅᐦᒋ ᐊᓂᔫ ᓂᑑᐦᐅᐎᓂᔫ, ᒬᐦᒡ ᑲᔦᐦ ᓇᒣᓴᐦ᙮ 
ᐁ ᐱᒋᔅᑎᓂᒉᓄᐎᐦᒡ, ᐁᐅᒄ ᐁ ᐙᐱᐦᑏᐌᓄᐎᐦᒡ ᐁ ᒋᔥᑌᔨᐦᑖᑲᓄᐎᐦᒡ 
ᓂᑑᐦᐅᐎᓐ᙮ ᐊᓐ ᐁ ᐱᒋᔅᑎᓂᒉᓄᐎᐦᒡ, ᐁᑯᑦᐦ ᐁ ᓅᑯᐦᑖᑦ ᐊᓐ 
ᓂᑑᐦᐆ ᐄᓅ ᐅᓂᓈᔅᑯᒧᐎᓐ ᐅᐦᒋ ᐱᒫᒋᐦᐄᐌᓲᐦ᙮ ᐁᔫᒄ ᑲᔦᐦ ᐁ 
ᓂᑐᑕᒫᑣᐤ ᒉ ᐱᒋᔅᑎᓃᓱᔨᒡᐦ ᐊᐌᓰᓴᐦ᙮
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ᒥᕐᑭᕇ ᑲᔦᐦ ᓵᑲᐦᐄᑲᓂᐦᑳᓐᐦ 
ᐊᓐ ᑳ ᐅᓵᐙᒡ ᒉᒀᓐ ᓂᐦᑖᐅᒋᐦᒋᑲᓂᐦᒡ ᐁ ᐃᐦᑕᑯᐦᒡ, ᐁᑯᑦᐦ ᐁ ᐃᐦᑕᑯᐦᒡ ᐊᓐ ᓇᒣᔅ 
ᐋᐦᑯᓱᐎᓐ (mercury) ᒥᕐᑭᕇ ᑳ ᐃᔑᓂᐦᑳᑖᒡ᙮ ᐊᓐ ᒫᒃ ᐁ ᓵᑲᐦᐄᑲᓂᐦᒉᓄᐎᐦᒡ ᐅᐦᒋ ᐁ 
ᐊᔅᒋᐳᑖᒡ ᐊᔅᒌ ᐁ ᐗᔅᑯᑕᒥᐦᒉᓄᐎᐦᒡ, ᐁᑯᑦᐦ ᐁᑕ ᒦᒋᑣᐤ ᒪᓂᑑᔕᒡ ᐅᔫᐦ ᓂᐦᑖᐅᒋᐦᒋᑲᓐᐦ᙮ 
ᐊᓂᒌ ᒪᓂᑑᔕᒡ ᐋᐦᒌᐤᐦ ᐃᔑᓈᑯᐦᑖᐅᒡ ᐅᔫ ᒥᕐᑭᕇ ᑏᑯᒡ ᒣᕠᓪ ᒥᕐᑭᕇ (methyl mer-
cury) ᑳ ᐃᔑᓂᐦᑳᑖᒡ ᐁ ᐅᔑᐦᐆᒥᑲᐦᒡ—ᐁᔫᒄ ᐅᔫ ᒉᒌ ᐲᐦᒋᐸᔨᓂᔨᒡ ᐊᐌᓂᒌ ᐎᔮᐙᐦᒡ᙮ 
ᐊᓂᒌ ᒫᒃ ᓇᒣᓴᒡ ᐁ ᐃᐦᑖᑣᐤ ᐊᓂᑦᐦ ᓵᑲᐦᐄᑲᓂᐦᑳᓂᐦᒡ (ᑲᔦᐦ ᒫᒥᐦᒡ) ᐁᔫᒄ ᐁ ᐄᔅᑯᐸᔨᓂᔨᒡ 
ᐊᓂᔫ ᒥᕐᑭᕇ ᒥᔔ ᑳ ᐊᔅᒋᐳᑖᔨᒡ ᐊᔅᒌᔫ᙮ ᓇᒧᐃ ᑳᒋᒉ ᐄᔅᑯᐸᔨᓂᔫ, ᐌᓯᓐ ᐊᓐ ᒉᒃ ᐊᑕ 
ᒣᐦᒋᐸᔫ ᐊᓂᔫᐦ ᑳ ᐅᓵᐙᒡᐦ ᓂᐦᑖᐅᒋᐦᒋᑲᓐᐦ᙮ ᐊᓂᒌ ᐁ ᓂᑑᒋᔅᒉᔨᒫᑲᓄᐎᑣᐤ ᓇᒣᓴᒡ ᐊᓂᑌᐦ 
ᓵᑲᐦᐄᑲᓂᐦᑳᓂᐦᒡ, ᐁᐅᒄ ᐁ ᓅᑯᐦᒡ:
• ᐐᓭᐌ 10–20 ᑕᐦᑐ ᐱᐳᓐᐦ ᐱᒥᐸᔫ ᒦᓐ ᑳᐤ ᒉ ᒌᐌᐸᔨᐦᒡ ᐊᓐ ᑳ ᒌ ᐃᔥᐱᔥ ᐃᐦᑕᑯᐦᒡ 
ᒥᕐᑭᕇ ᐊᓂᑦᐦ ᐊᓂᒌ ᓇᒣᓴᒡ ᒪᓂᑑᔕᐦ ᑳ ᒧᐙᑣᐤ᙮ (“ᒦᓐ ᑳᐤ ᐁ ᐃᔅᐸᔨᐦᒡ” ᐁᐅᒄ ᐊᓐ 
ᐁᔥᐱᔥ ᐃᐦᑕᑯᐦᒡ ᑯᑕᒃᐦ ᐊᓂᑌᐦ ᓵᑲᐦᐄᑲᓐᐦ ᐁᑳ ᐅᐦᒋ ᐱᒣᔨᐦᑖᑲᓄᐎᐦᒀᐤᐦ ᐊᓂᑌᐦ ᐯᔓᒡ 
ᐁᑕ ᐃᐦᑕᑯᐦᒡ)᙮

• ᐁᐅᒄ 20–35 ᑕᐦᑐ ᐱᐳᓐᐦ ᑳᐤ ᒉᒌ ᐃᔅᐸᔨᐦᒡ ᐊᓐ ᐁᔥᐱᔥ ᐃᐦᑕᑯᐦᒡ ᒥᕐᑭᕇ ᐊᓂᑦᐦ 
ᐊᓂᒌ ᓇᒣᓴᒡ ᐁ ᒧᐙᑣᐤ ᑯᑕᒃᐦ ᓇᒣᓴᐦ᙮

ᐊᓐ ᐁᔥᐱᔥ ᐃᐦᑕᑯᐦᒡ ᒥᕐᑭᕇ ᐊᓂᑌᐦ ᒉᐃᒥᔅ ᐯᐃ ᓵᑲᐦᐄᑲᓂᐦᑳᓐᐦ 
ᐊᓂᔫᐦ ᐅᓵ ᓵᑲᐦᐄᐦᑲᓂᐦᑳᓐᐦ ᐊᓂᑦᐦ ᒋᓭᓰᐲᔥᑎᑯᐦᒡ ᐁᑕ ᐃᐦᑕᑯᐦᒡ (ᓇᒧᐃ ᒥᒄ ᐊᓐ ᐄᔅᒣᐃᓐ 
1 ᑲᔦᐦ ᐅᐱᓂᑳ), ᔖᔥ ᒦᓐ ᑳᐤ ᐃᔅᐸᔫ ᐊᓐ ᑳ ᐃᔥᐱᔥ ᐃᐦᑕᑯᐦᒡ ᒥᕐᑭᕇ ᐅᐦᒋ ᐊᓂᒌ 
ᓇᒣᓴᒡ ᑳ ᒧᐙᑣᐤ ᒪᓂᑑᔕᐦ᙮ ᓇᒧᐃ ᐁᔥᒄ ᐐ ᐊᓂᒌ ᓇᒣᓴᒡ ᑳ ᒧᐙᑣᐤ ᑯᑕᒃᐦ ᓇᒣᓴᐦ, ᒥᒄ 
ᒫᒃ ᔖᔥ ᐐᐸᒡ ᒋᑲ ᐃᔑᓈᑯᓐ ᒉ ᐊᑕ ᒦᓄᐸᔨᐦᒡ᙮ ᐊᓂᑌᐦ ᒫᒃ ᐐ ᐄᔅᒣᐃᓐ 1 ᑲᔦᐦ ᐅᐱᓂᑳ 
ᓵᑲᐦᐄᑲᓂᐦᑳᓐᐦ, ᑲᔦᐦ ᐊᓂᔫᐦ ᐙᔅᑳᐦᐄᑲᓂᔒᐤ ᓰᐲ ᑳ ᐱᔅᒉᔮᔑᑯᐎᐦᑖᑲᓄᐎᐦᒡ, ᐁᐅᒄ ᐁ 
ᐯᔓᐌᔨᐦᑖᑯᐦᒡ ᒉ ᐄᔅᑯᐸᔨᐦᒡ ᐁᔥᐱᔥ ᐃᐦᑕᑯᐦᒡ ᐊᓐ ᓇᒣᔅ ᐋᐦᑯᓱᐎᓐ (mercury) ᐊᓂᑦᐦ 
ᓇᒣᓴᒡ ᐁ ᐃᐦᑖᑣᐤ ᐹᔅᑳᓐ 2020 ᐃᔅᐸᔨᐦᒉ᙮ 
ᐋᑦ ᔮᐸᒡ ᐁ ᐃᐦᑕᑯᐦᒡ ᐊᓐ ᓇᒣᔅ ᐋᐦᑯᓱᐎᓐ (mercury), ᔮᐸᒡ ᒋᑲ ᒌ ᒧᐙᑲᓅ ᓇᒣᔅ ᑲᔦᐦ 
ᒋᑲ ᒌ ᒥᔪᔥᑳᑰ ᐊᐌᓐ ᐁ ᒦᒋᒥᔥᑳᒉᔨᒡᐦ᙮ ᐊᓐ ᐁ ᒨᒣᓭᔨᓐ ᒥᑯᒋᒃ ᐯᔭᒀᐤ ᒣᔑᑯᒻ ᑑᔥᑌᐤᐦ, 
ᔮᔨᑌ ᒋᑲ ᒋᔅᒋᓄᐙᐸᐦᑌᓐ ᐆ ᒪᓯᓇᐦᐄᑲᓐ ᐅᐦᒋ ᐊᓐ ᑖᓐ ᒉᒌ ᐃᔥᐱᔥ ᒧᐙᑲᓄᐎᑣᐤ ᓂᓈᐦᑰ 
ᐁ ᐃᓯᓈᑯᓯᑣᐤ ᓇᒣᓴᒡ ᐊᓂᑌᐦ ᐁᑕ ᑳᐦᒋᔥᑖᑲᓄᐎᑣᐤ ᓂᓈᐦᑰ ᐌᔦᔥᑌᐦ (ᒉ ᐙᐸᐦᑕᒥᓐ 
ᐹᔥᑌᒋᓂᑲᓐᐦ 45 ᐲᐦᐄᒻ 49)᙮

ᒥᕐᑭᕇ, ᐯᔭᑯᔨᒡ ᐁ ᐃᔑᓈᑯᐦᒡ ᒉᒀᓐ ᐁ ᐅᔮᔥᑎᔥᑳᒑᒡ 
ᓇᒧᐃ ᐃᑌᔨᐦᑖᑯᓐ ᐁ ᐃᑌᔨᐦᑖᑯᐦᒀᐤᐦ ᑯᑕᒃᐦ ᒉᒀᔫᐦ ᐁ ᐅᔦᔥᑎᔥᑳᒉᐦᒀᐤᐦ, ᐊᓐ ᒥᕐᑭᕇ 
ᐁᔥᐱᔥ ᐃᐦᑕᑯᐦᒡ ᐊᓂᑦᐦ ᓇᒣᔅ ᐁ ᐃᐦᑖᑦ, ᐁᐅᒄ ᐁᑕ ᐄᔅᑯᐸᔨᐦᒡ ᐊᓂᑦᐦ ᐁ ᐅᔥᑳᒡ 
ᓵᑲᐦᐄᑲᓂᐦᑳᓐ ᐁᒌ ᐗᔅᑯᑕᒥᐦᒉᓄᐎᐦᒡ (ᒉ ᐙᐸᐦᑕᒥᓐ ᐊᓐ ᒥᕐᑭᕇ ᑲᔦᐦ ᓵᑲᐦᐄᑲᓂᐦᑳᓐᐦ)᙮

ᐁ ᐅᐦᒋᐸᔨᐦᒡ ᒥᕐᑭᕇ 
ᐁᑯᑦᐦ ᒉᒌ ᐅᐦᒋᐸᔨᐦᒡ ᒥᕐᑭᕇ ᐅᐦᒋ ᐊᓐ ᐁ ᐅᐦᒋ ᒧᔥᒋᑲᐦᑖᒡ ᑳ ᐋᐦᒀᐱᔅᑖᒡ ᐊᔅᓃ ᓂᑖᒥᐦᒡ 
ᐊᔅᒌᐦᒡ ᑲᔦᐦ ᐁ ᐱᓯᑖᒡ᙮ ᓀᔥᑦ ᒫᒃ ᐁ ᐱᒥᐸᔨᐦᑖᑲᓄᐎᐦᒀᐤᐦ ᐋᐸᑎᓰᐎᓐᐦ (ᒬᐦᒡ ᐊᓐ ᐁ 
ᐃᔅᒀᓯᑲᓄᐎᐦᒡ ᑳ ᐱᐦᔦᒀᒡ ᐱᒦ ᐊᓯᓃᐦᒡ ᑳ ᐃᔑᓈᑯᐦᒡ ᓀᔥᑦ ᒫᒃ ᐙᐱᓀᓱᐎᓐ) ᐊᓂᑌᐦ 
ᔖᐗᓅᑖᐦᒡ ᑳᓈᑖᐦ ᐊᔅᒌᐦᒡ ᓀᔥᑦ ᒫᒃ ᐹᔥᑐᓀᐅᔅᒌᐦᒡ᙮ ᐊᓐ ᐅᓵ ᐁᑕ ᐃᐦᑕᑯᐦᒡ ᒥᕐᑭᕇ ᐁᑕ 
ᐃᐦᑕᑯᐦᒡ ᐊᓂᑌᐦ ᒉᐃᒥᔅ ᐯᐃ ᐊᔅᒌᐦᒡ, ᐁᐅᒄ ᐙᐦᔫ ᐁ ᐅᐦᑖᔑᑎᐦᒡ᙮ ᐊᓐ ᐁ ᐱᐹᒫᔥᑎᐦᒡ ᐁ 
ᐲᐳᑖᔥᑎᐦᒡ ᑲᔦᐦ ᐁ ᒋᒧᐎᐦᒡ, ᐁᑯᑌᐦ ᒉᒃ ᐊᓂᑌᐦ ᓵᑲᐦᐄᑲᓐᐦ ᑲᔦᐦ ᓰᐲᐦ ᐁᑕ ᐃᔅᐸᔨᐦᒡ᙮ ᒥᔔ 
ᐁ ᐃᐦᑕᑯᐦᒡ ᐊᓐ ᒥᕐᑭᕇ ᐊᓂᕋ ᓵᑲᐦᐄᑲᓐᐦ, ᐊᓂᒌ ᒪᓂᑑᔕᒡ ᐋᐦᒌᐤᐦ ᐊᑕ ᐃᔑᓈᑯᐦᑖᐅᒡ, 
ᐁᐅᒄ ᑏᑯᒡ ᒣᕠᓪ ᒥᕐᑭᕇ (methylmercury) ᐁ ᐅᔑᐦᐆᒥᑲᐦᒡ—ᐁᐅᒄ ᐊᓐ ᐁ ᐌᐦᒌᐌᒡ 
ᒉᒌ ᐲᐦᑌᐸᔨᓂᔨᒡ ᐊᐌᓐ ᐎᔮᐦᒡ᙮ ᐊᓐ ᒫᒃ ᒣᕠᓪ ᒥᕐᑭᕇ, ᐁᐅᒄ ᒉᒌ ᐅᔦᔥᑎᔥᑳᒉᒡ ᒥᔥᑕᐦᐄ 
ᐁ ᐃᐦᑕᑯᓂᔨᒡ ᐊᐌᓐ ᐎᔮᐦᒡ᙮ 

ᑖᓂᑌᐦ ᐌᐦᒋ ᐲᐦᑎᑖᐸᔨᐦᒡ ᐊᓐ ᒥᕐᑭᕇ ᐊᓂᑦᐦ ᓇᒣᔅ ᐁ ᐃᐦᑖᑦ 
Pᐱᓛᓐᒃᑎᓐ (ᓈᔥᒡ ᐁ ᐊᐱᔖᔑᒀᐤᐦ ᓂᐦᑖᐅᒋᐦᒋᑲᓂᔥᐦ ᑲᔦᐦ ᒪᓂᑑᔕᒡ ᐁ ᐱᒥᑯᐦᒋᐦᒡ 
ᐊᓂᑌᐦ ᓂᐲᐦᒡ) ᐅᑎᐦᐊᒧᒡ ᐊᓂᔫ ᒥᕐᑭᕇ ᐁᑕ ᐃᐦᑕᑯᓂᔨᒡ ᐊᓂᑦᐦ ᓂᐲᐦᒡ᙮ ᐁᑯᑦᐦ ᒫᒃ 
ᒉᒃ ᐊᓂᑌᐦ ᑯᑎᑲᒡ ᒪᓂᑑᔕᒡ ᐁ ᐃᐦᑖᑦ ᐊᓂᑌᐦ ᓂᐲᐦᒡ ᐁᑕ ᐃᔅᐸᔨᐦᒡ ᐊᓐ ᒥᕐᑭᕇ, ᐁᒄ 
ᒫᒃ ᐊᓂᒌ ᓇᒣᓴᒡ ᐁ ᒧᐙᑣᐤ ᐅᔫᐦ ᒪᓂᑑᔕᐦ, ᒉᒃ ᒦᓐ ᓇᒣᓴᒡ ᐁ ᒧᐙᑣᐤ ᑯᑕᒃᐦ ᓇᒣᓴᐦ᙮
ᐊᓐ ᐁᔑᒄ ᐁᑕ ᐃᔅᐸᔨᐦᒡ, ᐁᑯᑦᐦ ᐁᑕ ᒥᓯᐦᑌᐸᔨᐦᒡ ᐊᓐ ᐁᔥᐱᔥ ᐃᐦᑕᑯᐦᒡ ᒥᕐᑭᕇ᙮ ᐁᐅᒄ 
ᒫᒃ ᐊᓐ ᐌᐦᒋ ᐃᔑᓈᑯᓂᐦᒡ ᐊᓂᒌ ᓇᒣᓴᒡ ᐁ ᒧᐙᑣᐤ ᑯᑕᒃᐦ ᓇᒣᓴᐦ (ᐅᑳᐤ, ᒋᓄᔐᐤ, ᑯᑲᒫᔥ 
ᑲᔦᐦ ᒥᔮᐦᑲᑑ) ᐁᐅᑯᓇᒡ ᐁᑎᑑ ᒥᔥᑕᐦᐄ ᒉ ᐃᔮᑣᐤ ᐊᓂᔫ ᓇᒣᔅ ᐋᐦᑯᓱᐎᓂᔫ (mercury) 
ᐃᔥᐱᔖᑦ ᐐ ᐊᓂᒌ ᓇᒣᓴᒡ ᒥᒄ ᒪᓂᑑᔕᐦ ᑳ ᒧᐙᑣᐤ (ᐊᑎᐦᑲᒣᒄ, ᒫᓯᒣᑯᔅ, ᐅᑑᓕᐲ, 
ᓇᒣᐲᒡ ᑲᔦᐦ ᓇᒣᐤ)᙮ ᐁᐅᒄ ᑲᔦᐦ ᐁᑕ ᒥᓯᐦᑌᐸᔨᐦᒡ ᐊᓐ ᐁᔥᐱᔥ ᐃᔮᑦ ᓇᒣᔅ ᐊᓂᔫ ᓇᒣᔅ 
ᐋᐦᑯᓱᐎᓂᔫ (mercury) ᐅᐦᒋ ᐊᓂᔫ ᐁ ᐱᒫᑎᓰᑦ᙮ ᐁᑎᑑ ᒫᒃ ᐁ ᒥᓯᒋᐦᑎᒃ ᓇᒣᔅ ᑲᔦᐦ ᐁ 
ᒋᔐᐄᓅᑦ, ᐁᐅᒄ ᐁᑎᑑ ᒥᔥᑕᐦᐄ ᒉ ᐃᔮᑦ ᓇᒣᔅ ᐋᐦᑯᓱᐎᓂᔫ (mercury) ᐊᓂᔫ ᒥᕐᑭᕇ 
ᑳ ᐃᔑᓂᐦᑳᑖᔨᒡᐦ᙮
ᐊᓂᒌ ᓂᒫᓯᒻ ᐊᓂᑌᐦ ᓵᑲᐦᐄᑲᓐᐦ ᑲᔦᐦ ᓰᐲᐦ ᐅᑌ ᒥᓯᐌ ᑯᐯᒃ ᐊᔅᒌᐦᒡ ᐃᔮᐅᒡ ᐸᔅᒡ ᒥᕐᑭᕇ᙮ 
ᐊᓂᑌᐦ ᒫᒃ ᒉᐃᒥᔅ ᐯᐃ ᐊᔅᒌᐦᒡ, ᐁᒄ ᑳ ᐙᐙᐱᐦᑕᒫᐦᒡ ᐁᔥᐱᔥ ᐃᐦᑕᑯᐦᒡ ᐊᓐ ᒥᕐᑭᕇ ᔖᔥ 
ᑕᐦᑐ ᐱᐳᓐᐦ᙮ ᐊᓐ ᑳᐃᔑ ᓂᑑᒋᔅᒉᔨᐦᑕᒫᐦᒡ ᐅᑌ 28 ᑕᐦᑐ ᐱᐳᓐᐦ ᐃᔑ ᐅᑖᐦᒡ, ᐊᓂᔫᐦ 
ᓵᑲᐦᐄᑲᓐᐦ ᐁᑳ ᐅᐦᒋ ᐱᒣᔨᐦᑖᑲᓄᐎᐦᒀᐤᐦ, ᐁᐅᒄ ᐊᓐ ᐁᑳ ᐋᐦᒋᐸᔨᐦᒡ ᐊᓐ ᐁᔥᐱᔥ ᐃᐦᑕᑯᐦᒡ 
ᒥᕐᑭᕇ ᐊᓂᑦᐦ ᓇᒣᓴᒡ ᐁ ᐃᐦᑖᑣᐤ᙮

ᐁᑎᑑ ᒉᒌ ᐅᐦᒋ ᒋᔅᑯᑕᒫᑎᓱᔨᓐ • ᒥᕐᑭᕇ ᐊᓂᑦᐦ ᓇᒣᔅ ᐁ ᐃᐦᑖᑦ
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ᐁᑎᑑ ᒫᒃ ᐁ ᑯᓯᑯᑎᔨᓐ, ᐁᐅᒄ ᒉᒌ ᐄᔅᑯᐸᔨᐦᑖᔨᓐ ᐊᓐ ᐁ ᐃᔥᐱᔖᒡ ᐁᔥᐱᔑᐳᓈᓄᐎᐦᒡ 
ᐊᓐ ᒫᔮᐤ ᒉ ᐃᔑᓈᑯᐦᒡ᙮ 
ᐊᓐ ᐁᐃᔑ ᓂᑐᐌᔨᐦᑖᑯᓯᑦ ᐊᐌᓐ ᒉ ᐃᔥᐱᔥ ᒧᐙᑦ ᓇᒣᓴᐦ, ᐁᐅᒄ ᐊᓐ ᐐᓭᐌ ᒨᔥ ᐁ 
ᐃᔅᑎᑎᔨᒡᐦ ᐊᓂᑦᐦ ᐁ ᓅᑯᓯᔨᒡᐦ ᐊᔅᒌᐅᓯᓇᐦᐄᑲᓂᐦᒡ᙮ ᐊᓐ ᒫᒃ ᒌᔨ ᒋᓇᒣᓯᒻ ᐁᑎᑑ ᓈᔥᒡ 
ᐁ ᒥᓯᒋᐦᑎᒃ, ᐁᐅᒄ ᒉ ᐴᔥᑯᓂᒥᓐ ᐊᓐ ᑕᐦᑣᐤ ᐁᔥᐱᔥ ᒦᒋᓱᓈᓄᐎᐦᒡ ᐅᐦᒋ ᑏᑯᒡ ᒉ 
ᓃᔑᐦᒡ, ᐁᐅᒄ ᐁᒄ ᐊᓐ ᐁᑎᑑ ᐄᔥᐱᒥᐦᒡ ᒉ ᐃᐦᑕᑯᓂᔨᒡ ᐊᓐ ᓇᒣᔅ ᐋᐦᑯᓱᐎᓂᔫ (mer-
cury) ᐊᓐ ᓇᒣᔅ ᐁᑎᑑ ᐁ ᒥᓯᒋᐦᑎᒃ᙮ 
ᐊᓂᑦᐦ ᐯᔭᑯᔨᒡ ᐁ ᑲᓇᐌᔨᐦᑖᑲᓄᐎᐦᒡ, ᐊᓐ ᐁᔥᐱᔥ ᓂᑐᐌᔨᐦᑖᑯᓯᓈᓄᐎᐦᒡ ᒉᒌ 
ᒧᐙᑲᓄᐎᑣᐤ ᐊᑎᐦᑲᒣᒄ, ᐁᐅᒄ ᑲᔦᐦ ᒉ ᑲᓇᐙᐱᒫᑲᓄᐎᐦᒡ ᐊᓐ ᐅᑑᓕᐲ, ᓇᒣᐲᒡ, ᒫᓯᒣᑯᔅ, 
ᓇᒣᐤ, ᑲᔦᐦ ᓇᐸᑲᒋᓲ᙮ ᐊᓐ ᐁᔥᐱᔥ ᓂᑐᐌᔨᐦᑖᑲᓄᐎᐦᒡ ᒉ ᐃᔥᐱᔥ ᒧᐙᑲᓄᐎᑦ ᐅᑳᐤ ᐁᐅᒄ 
ᑲᔦᐦ ᒉ ᑲᓇᐙᐱᒫᑲᓄᐎᑦ ᒥᔮᐦᑲᑑ᙮
ᓇᒧᐃ ᐅᔮᔥ ᐃᑌᔨᐦᑖᑯᓐ ᐊᓐ ᐁ ᒨᒣᓵᓄᐎᐦᒡ ᒣᔑᑯᒻ ᒌᔑᑳᐤᐦ ᑕᐦᑐ ᑐᐎᔥᑖᐤ ᒣᒀᒡ 
ᐁ ᓃᐱᐦᒡ, ᒬᐦᒡ ᐊᓐ ᐁ ᓅᑕᒫᓵᓄᐎᐦᒡ, ᐙᔥ ᐁᐅᒄ ᐁ ᓂᑐᐌᔨᐦᑖᑯᐦᒡ ᑕᐦᑐ ᐲᓯᒻᐦ ᒉ 
ᒥᓯᐦᑖᐸᔨᐦᒡ ᐊᓐ ᓇᒣᔅ ᐋᐦᑯᓱᐎᓐ (mercury) ᑆᒧᔥ ᒉᒌ ᐅᔦᔥᑎᑳᑯᑦ ᐊᐌᓐ᙮ 

ᐁ ᒧᐙᑲᓄᐎᑦ ᓇᒣᔅ ᐁ ᐃᐦᑕᑯᐦᒡ ᒥᕐᑭᕇ 
ᐊᑯᑦᐦ ᐅᓵ ᐁ ᐅᐦᐸᔨᓂᔨᒡ ᐊᐌᓂᒌ ᐁ ᐃᔮᒡ ᒥᕐᑭᕇ ᐅᐦᒋ ᐊᓂᔫ ᐁ ᒧᐙᑣᐤ ᓇᒣᓴᐦ᙮ 
ᐊᓐ ᐊᐌᓐ ᐁ ᒨᒣᓭᑦ, ᐁᔫᒄ ᒉ ᐃᐦᑕᑯᓂᔨᒡ ᒥᕐᑭᕇ ᐊᓂᑌᐦ ᐎᔮᐦᒡ, ᒥᒄ ᒫᒃ ᓃᐦᑖᐦᒡ 
ᒋᑲ ᐃᐦᑕᑯᓂᔫ ᑲᔦᐦ ᓇᒧᐃ ᑯᔅᐱᓈᑎᑯᓂᔫ ᐊᓂᑦᐦ ᐅᒥᔪᐱᒫᑎᓰᐎᓂᐦᒡ᙮ ᒥᒄ ᒫᒃ ᐊᓐ 
ᐊᐱᔥᑕᐙᔥ ᐁ ᑲᓇᐌᔨᒥᑯᑦ ᐅᑳᐐᐦ, ᐁᑎᑑ ᓈᔥᒡ ᒋᑲ ᒌ ᒪᒋᐸᔨᐦᐄᑰ ᒥᕐᑭᕇ, ᐁᐅᒄ ᒫᒃ 
ᐊᓐ ᐌᐦᒋ ᐃᔑᓈᑯᐦᒡ ᐊᓂᒌ ᐃᔅᑴᐅᒡ ᐁ ᑲᓇᐌᔨᒫᑣᐤ ᐊᐙᔕᐦ ᒉ ᐃᔮᒀᒥᓰᑣᐤ ᐁᔥᐱᔥ 
ᒦᒋᑣᐤ ᒉᒀᔫ ᐁ ᐃᐦᑕᑯᓂᔨᒡ ᐊᓂᔫ ᒥᕐᑭᕇ᙮ ᐊᓂᒌ ᒫᒃ ᑲᔦᐦ ᒋᔐᐄᓅᒡ, ᓈᔥᒡ ᐄᔥᐱᒥᐦᒡ 
ᐁ ᐃᐦᑕᑯᓂᔨᒡ ᐊᓂᔫ ᒥᕐᑭᕇ, ᒋᑲ ᒌ ᐅᔦᔥᑎᑳᑯᐎᒡ ᐊᓂᑦᐦ ᐁ ᐅᐦᒋ ᓂᓯᑐᓯᒡ ᑲᔦᐦ ᒋᑲ ᒌ 
ᐅᔦᔥᑎᑳᑯᐎᒡ ᐊᓂᔫ ᑯᐃᔅᒄ ᐁ ᐱᒧᐦᑖᑣᐤ, ᐁ ᐙᐸᐦᑎᐦᒀᐤ ᑲᔦᐦ ᐁ ᐯᐦᑎᐦᒀᐤ᙮ ᐊᓂᒌ ᑳ 
ᓂᑑᒋᔅᒉᔨᒫᑲᓄᐎᑣᐤ ᐅᒋᒀᒉᓲᒡ ᐊᓂᑌᐦ ᑯᐯᒃ, ᐁᔫᒄ ᑳ ᓅᑯᓂᔨᒡ ᓃᐦᑖᐦᒡ ᐁ ᐃᐦᑕᑯᓂᔨᒡ 
ᐊᓂᔫ ᒥᕐᑭᕇ ᐊᓂᑌᐦ ᐎᔮᐙᐦᒡ᙮ ᐊᓄᐦᒌᐦᑳᓐ ᑲᔦᐦ ᑳ ᓂᑑᒋᔅᒉᔨᒫᑲᓄᐎᑣᐤ ᐄᓅᒡ, ᐁᔫᒄ ᑳ 
ᓅᑯᓂᔨᒡ ᓃᐦᑖᐦᒡ ᐁ ᐃᐦᑕᑯᓂᔨᒡ ᐅᐦᒋ ᐊᓂᔫ ᒉᒌ ᑯᔅᐱᓈᑌᔨᐦᑖᑯᓂᔨᒡ ᒉᒌ ᐅᔦᔥᑎᑳᑯᑣᐤ᙮ 

ᐁᔥᐱᔥ ᓂᑐᐌᔨᐦᑖᑯᐦᒡ ᒉᒌ ᒨᒣᓵᓄᐎᐦᒡ 
ᐊᓐ ᐁ ᒨᒣᓭᔨᓐ ᒥᑯᒋᒃ ᐯᔭᒀᐤ ᒣᔑᑯᒻ ᑑᔥᑌᐤᐦ, ᐊᔅᑲᓂᐱᐳᓐᐦ, ᐁᐅᒄ ᒉ ᓈᓈᑲᒋᐦᑖᔨᓐ 
ᐁᔥᐱᔥ ᒧᐎᑣᐤ ᐊᓂᒌ ᓇᒣᓴᒡ ᐁ ᒧᐙᑣᐤ ᑯᑕᒃᐦ ᓇᒣᓴᐦ (ᐅᑳᐤ, ᒋᓄᔐᐤ, ᓇᒣᑯᔥ ᑲᔦᐦ 
ᒥᔮᐦᑲᑑ)᙮ ᑮᐹ ᔮᐸᒡ ᒉᒌ ᒧᐎᑣᐤ ᐊᓂᒌ ᓇᒣᓴᒡ ᒪᓂᑑᔕᐦ ᐁ ᒧᐙᑣᐤ (ᐊᑎᐦᑲᒣᒄ, ᒫᓯᒣᑯᔅ, 
ᓇᒣᐲᒡ, ᓀᔥᑦ ᒫᒃ ᓇᒣᐤ) ᐊᓐ ᐁᐐᐦ ᐃᔥᐱᔥ ᒧᐎᑣᐤ 1, ᑲᔦᐦ ᒥᓯᐌ ᐊᓂᒌ ᐐᓂᐯᑯᒣᑯᒡ᙮ 
ᐊᓐ ᐊᔅᒌᐅᓯᓇᐦᐄᑲᓐ ᐁ ᓅᑯᐦᒡ, ᐁᐅᒄ ᐁ ᓅᑯᐦᒡ ᐁᔥᐱᔥ ᓂᑐᐌᔨᐦᑖᑯᐦᒡ ᒉᒌ ᐃᔥᐱᔥ 
ᒧᐙᑲᓄᐎᑣᐤ ᓂᓈᐦᑰ ᐁ ᐃᓯᓈᑯᓯᑣᐤ ᓇᒣᓴᒡ, ᐅᐦᒋ ᐊᓂᑌᐦ ᓂᓈᐦᑰ ᐁᑕ ᐅᐦᑎᓈᑲᓄᐎᐦᒡ᙮ 
ᐊᓂᔫ ᐁ ᐃᔑ ᐊᑎᐦᑖᐅᓈᑯᓯᑣᐤ, ᐁᔫᒄ ᐊᓂᔫ ᑖᓐ ᒉᒌ ᐃᔥᐱᔥ ᒧᐙᑲᓄᐎᑣᐤ᙮ ᐊᓐ ᑳ 
ᐅᓵᐙᒡ (green) ᐁᐅᒄ ᐊᓐ ᓇᒣᔅ ᓃᐦᑖᐦᒡ ᐁ ᐃᐦᑕᑯᓂᔨᒡ ᓇᒣᔅ ᐋᐦᑯᓱᐎᓂᔫ, ᑲᔦᐦ ᐁᐅᒄ 
ᒥᒄ ᐁᐐᐦ ᐃᔥᐱᔥ ᒧᐎᑦ᙮ ᐊᓐ ᑳ ᒥᐦᒀᒡ, ᐁᐅᑯᓇᒡ ᐊᓂᒌ ᓇᒣᓴᒡ ᐄᔥᐱᒥᐦᒡ ᐁ ᐃᐦᑕᑯᓂᔨᒡ 
ᓇᒣᔅ ᐋᐦᑯᓱᐎᓂᔫ (mercury) ᑲᔦᐦ ᒥᒄ ᐯᔭᒀᐤ ᒉ ᒧᐙᑲᓄᐎᑦ ᒣᔑᑯᒻ ᐲᓯᒻᐦ᙮ ᐁᐅᒄ 
ᒉ ᒋᔅᒋᓯᔨᓐ ᐁᑳ ᒉ ᒫᒧᐎᓂᒥᓐ ᐊᓐ ᑕᐦᑣᐤ ᐁᔥᐱᔥ ᒦᒋᓱᓈᓄᐎᐦᒡ ᐹᐦᐯᔭᑯᔨᒡ ᐁ ᐃᔑ 
ᐊᑎᐦᑖᐅᓈᑯᓯᑣᐤ ᓇᒣᓴᒡ᙮ ᒫᐤ ᒬᐦᒡ, ᐁᐅᒄ 8 ᑕᐦᑣᐤ ᒉᒌ ᒧᐎᑣᐤ ᐊᓂᒌ ᓇᒣᓴᒡ ᒣᔑᑯᒻ 
ᐲᓯᒻᐦ ᐊᓂᑦᐦ ᑳ ᐅᔖᐎᔒᔑᑣᐤ (yellow) ᑳ ᐙᔅᑳᓯᓇᐦᐙᑲᓄᐎᑣᐤ, ᓀᔥᑦ ᒫᒃ 4 ᑕᐦᑣᐤ 
ᒋᑲ ᒧᐙᐅᒡ ᐊᓂᒌ ᓇᒣᓴᒡ ᑳ ᔑᑯᑌᐅᓈᑯᓂᔨᒡ ᐁ ᐃᔑ ᐊᑎᐦᑖᐅᓈᑯᓯᑣᐤ, ᓇᒧᐃ ᒥᒄ 
ᒋᑲ ᒌ ᒫᒧᐎᓈᓐ ᐅᔫᐦ ᓃᔓᔨᒡ ᒉ ᐃᔥᐱᔥ ᒧᐙᑲᓄᐎᑣᐤ ᓇᒣᓴᒡ᙮
ᐆ ᐁᐃᔑ ᓂᑐᐌᔨᐦᑖᑯᐦᒡ ᒉ ᐃᔥᐱᔥ ᒧᐙᑲᓄᐎᑦ ᓇᒣᔅ, ᐁᐅᒄ ᐊᓐ 230 g (8 oz) 
ᐁ ᐃᔥᐱᔑᐳᓈᓄᐎᐦᒡ (ᑆᒧᔥ ᐁ ᑕᑲᔂᑲᓄᐎᑦ), ᑲᔦᐦ ᐊᓐ 60 kg (132 lb) ᐁ 
ᐃᔅᐱᐦᑎᓂᑯᑕᒃ ᐄᓅ᙮ ᐆ ᐁ ᐃᔥᐱᔑᐳᓈᓄᐎᐦᒡ, ᐁᐅᒄ ᐐᓭᐌ ᒋᑎᐦᒌ ᐁ ᐃᔥᐱᔖᒡ᙮

ᐁᑎᑑ ᒉᒌ ᐅᐦᒋ ᒋᔅᑯᑕᒫᑎᓱᔨᓐ • ᒥᕐᑭᕇ ᑲᔦᐦ ᒥᔪᐱᒫᑎᓰᐎᓐ

1 ᐯᔭᒄ ᐃᐦᑕᑯᓐ ᒉᒀᓐ ᒉ ᑲᓇᐙᐱᐦᑖᑲᓄᐎᐦᒡ: ᐊᑎᐦᑲᒣᒄ ᐊᓂᑌᐦ ᐁ ᐅᐦᑎᓈᓄᐎᑦ ᓂᑎᒥᐦᒡ ᑲᔦᐦ ᒫᒥᐦᒡ 
ᓇᒣᔅᑳᐤ ᓰᐲᐦ, ᓓᒫᕐ ᓰᐲ, ᑲᔦᐦ ᐁ ᐙᔖᒡ ᐙᔅᑳᐦᐄᑲᓂᔥ, ᓇᒧᐃ ᐁᑎᑑ ᒋᐸᐦ ᒧᐙᑲᓅ ᓂᔮᓈᓀᐤ 
ᑕᐦᑣᐤ ᒣᔑᑯᒻ ᐲᓯᒻᐦ᙮

ᒉ ᒋᔅᒋᓯᔨᓐ…
ᐃᔅᑴᐅᒡ ᐁ ᑲᓇᐌᔨᒫᑣᐤ ᐊᐙᔕᐦ ᑲᔦᐦ ᐊᓂᒌ ᐁ ᐯᔓᐌᔨᐦᑎᐦᒀᐤ ᐃᔅᑴᐅᒡ 
ᐐᐸᒡ ᒉ ᐅᑯᔑᑣᐤ, ᐁᔫᒄ ᒥᑯᒋᒃ ᓃᔣᐤ ᒋᐸᐦ ᒨᒣᓭᐅᒡ ᒣᔑᑯᒻ ᑑᔥᑌᐤᐦ ᐊᓂᔫᐦ 

ᓇᒣᔅᐦ ᓃᐦᑖᐦᒡ ᑳ ᐃᐦᑕᑯᓂᔨᒡ ᓇᒣᔅ ᐋᐦᑯᓱᐎᓂᔫ (mercury)᙮ 
ᐁᐅᑯᓇᒡ ᐊᓂᒌ ᐊᑎᐦᑲᒣᒄ, ᒫᓯᒣᑯᔅ, ᓇᒣᐲᒡ, ᓀᔥᑦ ᒫᒃ ᓇᒣᐤ (ᐁᐅᒄ ᐊᓐ ᑳ 
ᐅᓵᐙᒡ ᐊᓂᑦᐦ ᐃᔑ ᒋᔥᒋᓄᐙᒋᐦᑖᑲᓄᐎᐦᒡ ᐊᓂᑦᐦ ᐊᔅᒌᐅᓯᓇᐦᐄᑲᓂᐦᒡ)᙮



45

ᐁᑎᑑ ᒉᒌ ᐅᐦᒋ ᒋᔅᑯᑕᒫᑎᓱᔨᓐ  • ᐁᔥᐱᔥ ᓂᑐᐌᔨᐦᑖᑯᐦᒡ ᒉᒌ ᒨᒣᓵᓄᐎᐦᒡ
ᐊᔅᒌᐅᓯᓇᐦᐄᑲᓐ 2:  ᐐᓂᐯᑯᐦᒡ ᒉᐃᒥᔅ ᐯᐃ ᑲᔦᐦ ᐦᐊᑦᓯᓐ ᐯᐃ
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ᐁᑎᑑ ᒉᒌ ᐅᐦᒋ ᒋᔅᑯᑕᒫᑎᓱᔨᓐ• ᐁᔥᐱᔥ ᓂᑐᐌᔨᐦᑖᑯᐦᒡ ᒉᒌ ᒨᒣᓵᓄᐎᐦᒡ 
ᐊᔅᒌᐅᓯᓇᐦᐄᑲᓐ 3:  ᒋᓭᓰᐲᔥᑎᒄ – ᐊᒋᔥᑑ ᐄᑌᐦᒉ
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ᐁᑎᑑ ᒉᒌ ᐅᐦᒋ ᒋᔅᑯᑕᒫᑎᓱᔨᓐ• ᐁᔥᐱᔥ ᓂᑐᐌᔨᐦᑖᑯᐦᒡ ᒉᒌ ᒨᒣᓵᓄᐎᐦᒡ 
ᐊᔅᒌᐅᓯᓇᐦᐄᑲᓐ 4: ᒋᓭᓰᐲᔥᑎᒄ – ᐙᐱᓅᑖᐦᒡ ᐄᑌᐦᒉ
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ᐁᑎᑑ ᒉᒌ ᐅᐦᒋ ᒋᔅᑯᑕᒫᑎᓱᔨᓐ• ᐁᔥᐱᔥ ᓂᑐᐌᔨᐦᑖᑯᐦᒡ ᒉᒌ ᒨᒣᓵᓄᐎᐦᒡ 
ᐊᔅᒌᐅᓯᓇᐦᐄᑲᓐ 5: ᐄᔅᒣᐃᓐ 1 ᐄᑌᐦᒉ
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ᐁᑎᑑ ᒉᒌ ᐅᐦᒋ ᒋᔅᑯᑕᒫᑎᓱᔨᓐ• ᐁᔥᐱᔥ ᓂᑐᐌᔨᐦᑖᑯᐦᒡ ᒉᒌ ᒨᒣᓵᓄᐎᐦᒡ 
ᐊᔅᒌᐅᓯᓇᐦᐄᑲᓐ 6: ᐙᔅᑳᐦᐄᑲᓂᔥ ᐄᑌᐦᒉ
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ᐅᔫᐦ ᒉᒌ ᐱᑯᐦᑖᔨᓐ ᒪᓯᓇᐦᐄᑲᓐ ᐅᐦᒋ ᐊᓂᑌᐦ ᒥᔪᐱᒫᑎᓰᐎᓐ ᐁ 
ᐅᐦᒋ ᓈᓈᑲᒋᐦᑖᑲᓄᐎᐦᒡ ᐅᐦᒋ ᐅᑌ ᓂᑐᐦᑯᐐᓐ ᑲᔦᐦ ᐐᒋᐦᐄᐌᐎᓐ ᐁ 
ᓈᓈᑲᒋᐦᑖᑲᓄᐎᐦᒡ, ᒫᐅᑌᐦ ᒉ ᐃᔑ ᐊᔨᒥᔨᓐ 418-923-3355, ᓀᔥᑦ 
ᒫᒃ ᒉ ᐲᐦᑌᐸᔨᔨᓐ: www.creehealth.org

ᑳ ᐅᐦᒋᐸᔨᐦᒀᐤᐦ ᒪᓯᓈᐱᔅᑲᐦᐄᑲᓂᐦᑳᓐᐦ   
ᐳᐙᔂ ᑣᐤ ᑑᔅ ᑐ ᑯᐯᒃ᙮ www.mddep.gouv.qc.ca ᑲᔦᐦ 
www.mrnf.gouv.qc.ca  

ᔫᒌᓐ ᒃᓖᓍᕝ, ᒋᕐᒣᐃᓐ A. ᐱᕐᓂᔦᐃ-ᐴᓛᓐᔐᐃ ᑲᔦᐦ ᒦᔐᓪ ᐳᐙᕆᔦᐃ, 
ᑳ ᒥᔖᒡ ᒪᓯᓇᐦᐄᑲᓐ ᐁ ᑎᐹᒋᒫᑲᓄᐎᑣᐤ ᓇᒣᓴᒡ᙮

ᐁ ᓅᔖᓇᐦᐋᐅᓱᓇᓄᐎᐦᒡ ᒪᓯᓈᐱᔅᑲᐦᐄᑲᓐᐦ:  
• ᓇᒪᐦᑎᓂᐦᒡ: ᓂᑐᐦᑯᐐᓐ ᑲᔦᐦ ᐐᒋᐦᐄᐌᐎᓐ ᐁ ᓈᓈᑲᒋᐦᑖᑲᓄᐎᐦᒡ 
• ᓂᐦᐄᐅᓂᐦᒡ: ᒦᕌᑣᕐ ᑌ ᒫᕐᒸᑦ (ᓛᒦ)

ᐊᐃᐙᒡ ᒪᓯᓇᐦᐄᑲᓐᐦ ᐅᐦᒋ ᐆ ᒋᔅᒋᓄᐙᐸᐦᑏᐌᐅᓯᓇᐦᐄᑲᓐ 
ᐁ ᑳᑯᔥᒉᔒᐅᔥᑖᒡᐦ ᓀᔥᑦ ᒫᒃ ᐁ ᐌᒥᔥᑎᑯᔒᐅᔥᑖᒡᐦ ᐊᓐ “ᐁ ᒥᔪᔥᑳᒉᒡ 
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ᐅᐦᑎᓂᑲᓄᐎᐦᒡ ᐐᔖᑯᐲᓯᒻ 17, 2003᙮

ᐁᔥᐱᔥ ᐃᐦᑕᑯᐦᒡ ᒥᕐᑭᕇ ᐊᓂᑦᐦ ᓇᒣᓴᒡ ᐁ ᐃᐦᑖᑣᐤ

ᔐᑖᐃᓐ, R, ᑌᕆᔦᐦ, J, 2013᙮ ᐁ ᐙᐙᐱᐦᑖᑲᓄᐎᐦᒡ ᐁ ᐃᔅᐸᔨᐦᒡ 
ᐊᔅᒌ ᐅᐦᒋ ᐊᓂᑌᐦ ᒋᓭᓰᐲᔥᑎᑯᐦᒡ ᐁᒌ ᐗᔅᑯᑕᒥᐦᒉᓄᐎᐦᒡ᙮ ᐁᑕ 
ᐃᔅᐸᔨᐦᒡ ᒥᕐᑭᕇ ᐊᓂᑦᐦ ᓇᒣᔅ ᐊ ᐃᐦᑖᑦ᙮ ᐸᔅᒡ ᐁ ᒪᓯᓈᑖᒡ 
ᑎᐹᒋᒨᓯᓇᐦᐄᑲᓐ 1978-2012᙮ ᒉᓂᕚᕐ ᐃᓐᒃ ᑲᔦᐦ ᐦᐋᐃᑎᕉ-ᑯᐯᒃ 
ᑳ ᒪᓯᓇᐦᐊᐦᒀᐤ᙮ (ᒣᒀᒡ ᒪᓯᓇᐦᐄᑲᓅ)᙮

ᔐᑖᐃᓐ, R, ᑌᕆᔦᐦ, J, R. 2012᙮ ᐁ ᐅᐦᒋ ᐅᔑᐦᑖᑲᓄᐎᐦᒡ 
ᓂᒥᔅᒌᐤ ᐃᔥᑯᑌᐤ ᐊᓂᑌᐦ ᐄᔅᒣᐃᓐ-1, ᐄᔅᒣᐃᓐ-1-A ᑲᔦᐦ 
ᓵᕐᓭᓪ ᑲᔦᐦ ᐙᔅᑳᐦᐄᑲᓂᔒᐤ ᓰᐲ ᐁᒌ ᐱᔅᒉᔮᔑᑰᐦᑖᑲᓄᐎᐦᒡ᙮ ᐁ 
ᐙᐙᐸᐦᑖᑲᓄᐎᐦᒡ ᐁ ᐃᔅᐸᔨᐦᒡ ᐊᔅᒌ ᒣᒀᒡ ᐁ ᐱᒥᐸᔨᐦᑖᑲᓄᐎᐦᒡ 
ᐋᐸᑎᓰᐎᓐ (2011)᙮ ᐁ ᓂᑑᒋᔅᒉᔨᐦᑖᑲᓄᐎᐦᒡ ᐁᐃᔑ ᐃᐦᑕᑯᐦᒡ 
ᒥᕐᑭᕇ ᐊᓂᑦᐦ ᓇᒣᔅ ᐅᐦᑲᐙᐤ᙮

ᑎᐹᒋᒨᓯᓇᐦᐄᑲᓐ ᐅᐦᒋ ᑳ ᐐᒑᐸᑎᓰᒥᑐᑣᐤ ᐙᔅᑳ-ᒉᓂᕚᕐ ᑲᔦᐦ 
ᐦᐋᐃᑎᕉ-ᑯᐯᒃ ᑳ ᒪᓯᓇᐦᐄᑲᓄᐎᐦᒡ᙮ 73 p. ᑲᔦᐦ ᐋᓂᔅᑰᓯᓇᐦᐄᑲᓐᐦ᙮

ᑳ ᒋᔅᒋᓄᐙᐱᐦᑖᑲᓄᐎᐦᒀᐤᐦ
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