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ᓄᕙᓐᓇᖅ-19

ᐃᒻᒥᓂᒃ  
ᐱᒪᑦᓯᐊᓂᕐᒧᑦ 
ᐃᓕᓴᐅᑏᑦ				  ᑭᖑᓪᓕᐹᒥ ᑐᓴᕐᑕᐅᑎᑕᕕᓂᖅ 

ᒣ 27 202

ᑖᒃᑯᐊ ᐃᓕᓴᐅᑏᑦ ᐱᐅᓕᐊᒃᑭᑦ

ᖃᐅᔨᒪᒋᐊᓕᑎᑦ  
ᖃᓄᐃᓕᐅᕆᐊᖃᕐᒪᖔᕐᐱᑦ
ᓴᐳᒻᒥᒐᓱᐊᕐᓂᒧᑦ ᖃᓄᐃᖕᖏᓯᐊᕆᐊᖃᕐᓂᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐊᓯᑉᐱᑦ ᖃᓄᐃᖕᖏᓯᐊᕆᐊᖃᕐᓂᖏᓐᓂᒃ

ᒍᐃᒍᐃᑎᑐᑦ ᐊᓪᓚᓯᒪᔪᑦ ᑖᒃᑯᓇᓂ ᐊᓪᓚᓯᒪᔪᓂᑦ ᓄᐃᑕᐅᒋᐊᖕᖓᓂᕐᖁᑦ Ministère de la 
Santé et des Services sociaux.-ᑯᓄᑦ ᐊᓪᓚᒍᑎᐅᔪᑦ ᐊᖏᕈᑎᖃᕐᖁᑦ ᑲᒪᒋᔭᑦᓴᔭᖃᖕᖏᓂᕐᒥᓂᒃ 

ᐃᓄᒃᑎᑐᓕᕐᑎᑕᐅᒪᓂᖏᓐᓂᑦ ᐅᕝᕙᓗᓐᓃᑦ ᓱᒃᑯᐊᖁᔭᐅᔪᖃᕐᐸᑦ, ᐊᓯᐅᔨᔪᖃᕐᐸ ᐃᓱᒪᓂᕐᓗᕕᐅᑉᐸᑕᓗᓐᓃᑦ 
ᑖᒃᑯᓇᖕᖓᑦ ᐱᓯᒪᔪᓂᑦ. ᐸᑦᔭᓗᑎᔪᖃᕐᐸᑦ ᐃᓄᒃᑎᑐᑦ ᒍᐃᒍᐃᑎᑐᕐᑎᓂᓗ, ᒍᐃᒍᐃᑎᑐᕐᑐᑦ 

ᐊᑐᕐᑕᐅᖔᓂᐊᕐᖁᑦ.

ᐃᓄᒃᑎᑐᓕᕐᑎᑕᐅᓂᖏᑦ ᐊᖏᕐᑕᐅᒪᕗᑦ ᕿᒥᕐᕈᔭᐅᒋᐊᓪᓚᓯᒪᒐᑎᓗ ᑐᕐᖃᑕᕐᕕᖓᓄᑦ ᐃᓗᓯᓕᕆᓂᕐᒥ 
ᐃᓄᓕᕆᓂᕐᒥᓗ ᐱᒍᑦᔨᔨᖏᓐᓄᑦ.



ᐱᑦᔪᑎᖏᑦ 
ᐃᒻᒥᓂᒃ 
ᑲᒪᑦᓯᐊᕆᐅᕐᓴᐅᑏᑦ
ᐊᓂᕐᕃᑦ ᓇᒻᒥᓂᖅ ᐱᒻᒪᒋᐊᕐᑐᓯᒪᕖᑦ.

ᑖᒃᑯᐊ ᐃᓕᓴᐅᑏᑦ ᐱᑦᔪᑎᖃᕐᐳᑦ ᐃᑲᔪᕐᑎᒋᖃᑦᑕᓂᐊᕐᑕᑎᓐᓂ 
ᐃᒻᒥᓅᓕᖓᔪᓂᒃ ᖃᓄᐃᖕᖏᓯᐊᕆᐊᖃᕐᓂᓄᑦ ᑐᑭᑖᕆᐊᖃᑦᑕᓂᐊᕐᓂᓄᑦ 
ᐊᒻᒪᓗ ᖃᓄᐃᖕᖏᓯᐊᕆᐊᖃᕐᓂᖏᓐᓄᑦ ᑖᒃᑯᐊ

ᐱᖃᓐᓈᑎᑦ, ᐃᓚᑎᓪᓗ ᓄᕙᓐᓇ-19 ᐊᑑᑎᓂᖓᓂ.

ᑖᒃᑯᐊ ᐃᓕᓴᐅᑏᑦ ᐃᓕᓐᓂᒃ ᐃᒣᓕᐅᕈᓐᓇᓯᑎᑦᓯᖃᑦᑕᒪᖓᔪᑦ:

	• ᐃᓕᑦᓯᓗᑎᑦ ᐊᑲᐅᓈᕐᓂᐹᒃᑯᑦ ᖃᓄᖅ ᐸᐸᑦᓯᓯᐊᕈᓐᓇᓂᕐᐸᐅᒪᖔᕐᐱᑦ 
ᐃᓕᓐᓂᒃ

	• ᐃᒻᒥᓂᒃ ᑲᒪᑦᓯᐊᕆᓐᓇᓯᓗᑎᑦ
	• ᐃᓕᑦᓯᓗᑎᑦ ᐱᒪᑦᓯᐊᕈᓐᓇᓂᕐᒥᒃ ᐱᖃᓐᓈᑎᓐᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓚᑦᓯᓂᒃ
	• ᐃᓕᑦᓯᓗᑎᑦ ᖃᖓ ᑭᓇᒃᑯᓄᓗ ᐅᖃᖃᑦᑕᕆᐊᖅ ᑲᒪᒋᔭᐅᒋᐊᖃᓕᕈᕕᑦ 
ᑭᒡᒐᑐᕐᑕᐅᒋᐊᖃᓕᕈᕕᓪᓗ

ᑖᒃᑯᐊ ᐃᓕᓴᐅᑏᑦ ᐊᑐᐃᓐᓇᕇᓐᓇᓕᒫᕆᐊᓕᑎᑦ!
ᑖᒃᑯᐊ ᐃᓕᓴᐅᑏᑦ ᐊᑐᓐᐃᓇᐅᑎᑕᐅᓚᖓᒻᒥᔪᑦ ᐅᐃᒍᐃᑎᑑᕐᓗᑎᒃ 
ᐅᑯᓇᖕᖓᑦ Québec.ca/coronavirus

ᖃᓄᖅ ᑕᒪᒃᑯᓂᖓ ᖃᐅᔨᒣᓐᓇᕋᓱᐊᕈᓐᓇᐳᖓ?
ᓄᕙᓐᓇ-19 ᒥᑦᓵᓄᑦ ᓄᑕᐅᓪᓕᑐᕐᑕᐅᓯᒪᔪᑦ ᐊᑐᐃᓐᓇᐅᑎᑕᐅᖃᑦᑕᓂᐊᕐᖁᑦ 
ᐅᕙᖕᖓᑦ Québec.ca/coronavirus

ᐃᑉᐱᒋᑦᓯᐊᓗᒋᑦ ᖃᐅᔨᒪᔭᐅᖁᔭᐅᑦᓱᑎᒃ ᐅᖄᔭᐅᖃᑦᑕᑐᑦ 
ᒪᓕᑦᓯᐊᕆᐊᖃᑦᑕᓗᒋᓪᓗ ᑲᕙᒪᒃᑯᑦ ᖃᓄᐃᓕᐅᖁᔨᓂᖏᑦ 
ᑐᓴᕋᑦᓴᓂᐊᕐᑎᓄᑦ ᐅᖄᔭᐅᖃᑦᑕᑐᑦ ᒪᑯᓄᖓ (ᑕᓚᕖᓴᒃᑯᑦ, ᑐᓴᕋᑦᓴᑎᒍᑦ, 
ᓈᓚᐅᑎᒃᑯᑦ, ᐃᓐᑐᓂᐊᒃᑯᑦ).

ᑖᒃᑯᐊ ᖃᐅᔨᒪᒐᑦᓭᑦ ᐊᓪᓚᓯᒪᒧᑦ ᑐᖕᖓᕕᓖᑦ ᐊᑑᑎᖃᑦᑕᓕᕐᑐᓂᒃ 
ᓱᑲᑦᑐᒪᕆᒻᒥᒃ ᐊᓯᑦᔨᑐᕋᓕᓚᐅᕐᒥᒪᑕ. ᐊᓯᑦᓯᑐᕋᕐᓂᐅᖃᑦᑕᑐᑦ 
ᐊᑑᑎᓯᒋᓐᓇᑐᐃᓐᓇᕆᐊᓖᑦ.

ᐃᓗᓕᖏᑦ

ᓄᕙᓐᓇᐅᑉ ᖁᐱᕐᕈᖓ ᐁᑦᑐᑑᑎᐅᒍᐊᕐᑐᒪᕆᒃ!

2	 ᐱᑦᔪᑎᖏᑦᐃᒻᒥᓂᒃ ᑲᒪᑦᓯᐊᕆᐅᕐᓴᐅᑏᑦ
2	 ᑖᒃᑯᐊ ᐃᓕᓴᐅᑏᑦ ᐊᑐᐃᓐᓇᕇᓐᓇᓕᒫᕆᐊᓕᑎᑦ!
2	 ᖃᓄᖅ ᑕᒪᒃᑯᓂᖓ ᖃᐅᔨᒣᓐᓇᕋᓱᐊᕈᓐᓇᐳᖓ?
3	 ᓄᕙᓐᓇᖅ-19ᓯᓚᕐᔪᐊᓕᒫᒥᒃ ᓱᕐᕃᓯᒪᓂᖓ
3	 ᑐᑭᓕᐅᕐᑕᐅᓯᒪᓂᖓ
3	 ᐁᑦᑐᑑᑕᐅᒍᓐᓇᓂᖓ ᖁᐱᕐᕉᑉ
4	 ᓄᕙᓐᓇᖅ-19ᓯᓚᕐᔪᐊᓕᒫᒥᒃ ᓱᕐᕃᓯᒪᓂᖓ
4	 ᐃᓄᐃᑦ 
4	 ᐊᑦᑕᓇᕐᑐᒦᑦᑐᑦ
4	 ᐅᑯᐊ ᑕᒐ ᐃᓄᐃᑦ ᓄᕙᓐᓇᖅ-19-ᒧᑦ 	 
	 ᐊᑦᑐᐊᔭᐅᓕᕈᑎᒃ ᑐᖁᓚᕿᑐᐃᓐᓇᕆᐊᓖᑦ:
5	 ᐃᓕᑕᕐᓇᐅᑎᖏᑦ
5	 ᓱᒋᐊᖃᓕᕐᖁᖓ ᓄᕙᓐᓇ-19-ᒥᒃ  
	 ᖃᓂᒻᒪᓯᕐᑖᓯᒪᓕᕈᒪ?
6	 ᐊᑑᑎᑎᑦᓯᑌᓕᒪᓂᖅ, ᓴᐳᒻᒥᔭᐅᓂᖅ ᐊᒻᒪᓗ  
	 ᐃᓗᓯᕐᓱᓯᐊᕈᓐᓇᕐᓂᒥᒃ ᐃᒫᙰᕈᑏᑦ 
6	 ᖃᓄᖅ ᐃᒻᒥᓂᒃ ᓴᐳᒥᒋᐊᓲᒍᒻᒪᖔᑕ ᓄᕙᓐᓇᖅ-19- 
	 ᒥᒃ ᖁᐱᕐᕆᑌᓕᒪᓂᕐᒧᑦ
7	 ᐅᐸᓗᙰᔭᕐᓯᒪᓂᖅ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᒻᒥᓂᒃ ᑲᒪᒋᑦᓯᐊᓂᖅ
10	 ᐱᓇᓱᕝᕕᒥ ᐃᒫᙰᕈᑏᑦ
10	 ᐃᓂᓪᓚᑎᕐᓗᒋᑦ ᐱᓇᓱᐊᕐᑕᑎᑦᐱᕕᓕᒫᑦᓯᐊᓄᑦ  
	 ᐊᓂᕐᕋᓂ ᐱᓇᓱᐊᖔᖃᑦᑕᓗᑎᑦ
11	 ᐃᓂᓪᓚᑎᕐᓗᒋᑦ ᐱᓇᓱᐊᕐᑕᑎᑦᐋᓐᓂᐊᒥᒃ  
	 ᐃᑉᐱᒍᓱᒌᒃᑯᑏᑦ ᐄᔭᒉᑦ
11	 ᐄᔭᒐᕐᑐᖃᑦᑕᓗᑎᑦ ᒪᓕᑦᑕᐅᓯᐊᕆᐊᖃᕐᓂᖏᑦ  
	 ᑐᑭᓯᒪᑦᓯᐊᓗᒋᑦ
12	 ᐃᑯᓪᓚᑎᑦᓯᒐᓱᐊᕐᓂᖅ ᒪᓗᓐᓇᓕᕐᑐᓂᒃ
13	 ᖃᓂᒪᔪᓕᕆᓂᖅ
13	 ᑲᒃᑲᓛᓂᒃ
14	 ᑲᖐᓵᕆᒍᑏᑦ
15	 ᐃᓄᒻᒪᕆᓕᕆᓂᖅ
15	 ᐊᑑᑎᑎᑦᓯᑌᓕᒪᓂᖅ, ᓴᐳᒻᒥᓂᖅ ᐊᒻᒪᓗ ᐱᒪᓂᖅ
16	 Soins aux personnes ayant une défi 
	 cience ou un trouble du spectre de  
	 l’autisme
18	 ᓴᓗᒪᒐᓱᐊᕐᓂᖅ ᐊᒻᒪᓗ ᐊᑑᑎᑎᑦᓯᑌᓕᒪᓂᖅ
18	 ᒡᒐᓂᐊᕐᓂᖅ
18	 ᐃᑉᐱᒋᔭᐅᑦᓯᐊᕆᐊᓕᒃ
18	 ᐊᒡᒐᓂᐊᕐᓂᖅ ᐊᑯᓓᑦᑐᓂᒃ, ᐱᓗᐊᕐᑐᒥᒃ:
19	 ᐊᓂᕐᑎᕆᐅᑏᑦ ᓴᓗᒪᒋᐊᖃᕐᓂᖏᑦ
19	 ᓯᕐᐸᑕᐅᒌᒃᑯᑏᑦ ᓀᒪᒌᒃᑯᑎᐅᑦᓱᑎᒃ
19	 ᓀᒪᒌᒃᑯᑏᑦ ᐊᓯᑦᔨᖃᑦᑕᓗᒍ ᕿᐅᒃᑲᑐᐊᕐᐸᑦ.
20	 ᐋᓐᓂᐊᓯᐅᕐᑕᐅᒍᑎᒋᓕᓂ ᕐᒪ ᐊᓪᓚᖁᑎᖏᑦ
23	 ᑐᑭᑖᕐᓂᖅ ᓱᓕᓪᓚᕆᑦᑐᑦ ᓯᑯᑦᓴᔦᑦ
23	 ᓄᕙᓐᓇᖅ-19 ᖃᓂᒻᒪᓯᖓᓂᒃ ᐊᑑᑎᒍᓇᐅᓕᕈᕕᑦ
24	 La prévention des infections :  
	 Une responsabilité collective
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Ce que vous devez savoir   •   Ce que vous devez faire   •   Pour protéger votre santé et la santé des autres

ᓄᕙᓐᓇᖅ-19 
ᓯᓚᕐᔪᐊᓕᒫᒥᒃ  
ᓱᕐᕃᓯᒪᓂᖓ
ᑐᑭᓕᐅᕐᑕᐅᓯᒪᓂᖓ
.ᓄᕙᓐᓇᖅ-19 ᖃᓂᒻᒪᓯᐅᕗᖅ ᓴᕐᕿᑎᑕᐅᔪᖅ ᓄᕕᕐᓱᓕᓚᖀᓲᒧᑦ ᖁᐱᕐᕈᒧᑦ, ᐁᑦᑐᑑᑎᐅᑦᓴᐅᑎᒋᒍᓐᓇᑐᒻᒪᕆᒃ ᑖᓐᓇ 
ᖁᐱᕐᕈᖅ ᓄᕕᕐᓱᓕᕆᓐᓇᑑᑦᓱᓂ. ᐁᑦᑐᑑᑎᐅᓲᖅ ᐃᓄᒻᒥᑦ ᐃᓄᒻᒧᑦ.

ᓯᓚᕐᔪᐊᓕᒫᒥ ᖃᓂᒻᒪᓯᐅᓂᕋᕐᑕᐅᓕᕐᑐᖅ ᐊᑑᑎᔭᐅᓲᖑᕗᖅ ᓄᑖᖅ ᖁᐱᕐᕈᖅ ᓄᐃᓯᒪᓕᕐᒪᑦ ᐃᕐᐸᐸᓪᓕᐊᓕᕐᓱᓂᓗ 
ᓯᓚᕐᔪᐊᓕᒫᒧᑦ. ᐊᓂᕐᑎᕆᔪᓕᒫᑦ ᐃᓄᖏᑦ ᓯᓚᕐᔪᐊᑉ ᓴᐴᓗᑕᖃᖕᖏᓇᒥᒃ ᐊᑦᑐᑕᐅᑦᑌᓕᒋᐊᖃᕐᓂᒧᑦ ᑖᑦᓱᒧᖓ 
ᖁᐱᕐᕈᒧᑦ, ᐊᓱᐃᓛᒃ ᐊᒥᓲᓂᕐᓭ ᐃᓄᐃᑦ ᖃᓂᒻᒪᓚᕿᐅᑎᖃᓲᑦ ᑖᑦᓱᒥᖓ.

ᐁᑦᑐᑑᑕᐅᒍᓐᓇᓂᖓ ᖁᐱᕐᕉᑉ
ᓄᕕᕐᓱᓗᓐᓇᑐᖅ ᖁᐱᕐᕈᖅ ᓄᕙᓐᓇᖅ-19 ᐊᓱᐃᓛᒃ ᐁᑦᑐᑑᑎᐅᑦᓴᐅᑎᒋᐊᐱᓲᖅ ᓱᐱᔭᐅᔪᓄᑦ ᖃᓂᕐᒥᑦ ᓯᕐᐸᓴᕐᑌᑦ 
ᒥᑭᔪᕐᓚᐅᒧᑦ ᑎᕐᑐᒧᑦ ᓱᐱᔭᐅᑦᓱᑎᒃ ᑖᓐᓇ ᐃᓄᒃ ᖁᐱᕐᕆᓯᒪᓕᕐᑐᖅ ᑕᒪᑐᒥᖓ ᖁᐃᕐᑐᓕᑐᐊᕐᒪᑦ ᑕᒋᐅᑦᓴᓕᑐᐊᕐᒪᓗ.

ᐃᓄᒃ ᒪᑐᒪᑎᑦᓯᖃᑦᑕᕈᓂ ᕿᖓᕐᒥᓂᒃ ᖃᓂᕐᒥᓂᓗ ᑕᒋᐅᕐᓴᓕᕈᓂ ᖁᐃᕐᑐᓕᕈᓂᓘᓐᓃᑦ, ᑕᒪᒃᑯᐊ ᓯᕐᐸᓴᕐᑕᖏᑦ 
ᐃᑯᓯᖓᓅᕋᔭᕐᑐᑦ, ᑕᓕᖓᓄᑦ, ᓀᒪᒌᒃᑯᑎᖓᓄᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᑲᒃᑭᐅᑎᑦᓴᔭᒧᑦ.

ᖁᐱᕐᕈᒥᒃ ᐁᑦᑐᑕᐅᓯᒪᓲᖑᕗᒍᑦ ᓄᕕᕐᓱᓗᓐᓇᒥᒃ (ᓄᕙᓐᓇᖅ-19-ᒥᒃ) ᐃᒣᑦᑑᓕᑐᐊᕋᑦᑕ:

	• ᐃᔨᕗ, ᖃᓂᕗᑦ, ᕿᖓᕗᓪᓗ ᐊᑦᑑᐱᑦᑐᕕᓂᐅᑐᐊᕐᒪᑦ ᓯᕐᐸᑕᐅᔪᒥᒃ ᖁᐱᕐᕈᖃᓕᕐᓱᓂ ᖁᐃᕐᑐᑐᒧᑦ, ᑕᒋᐅᑦᓴᑐᒧᓪᓘᓃᑦ
	• ᐊᑦᑐᐃᑐᐊᕋᑦᑕ ᖁᐱᕐᕈᑕᖃᓕᕐᑐᒥᒃ ᒪᓂᕋᕐᒥᓘᓐᓃᑦ ᐊᒡᒐᑎᓐᓄᑦ, ᐊᑦᑑᔭᓂᐊᓕᕐᒥᒐᑦᑎᒍ ᑮᓇᕗᑦ

ᒪᓗᓐᓇᓯᓲᖅ ᖃᐅᔨᑦᓴᕈᓲᖅ ᐅᓪᓗᐃᑦ 5-7 ᐃᓗᐊᓂ ᖁᐱᕐᕈᖅ ᑎᒥᑦᑎᓅᓚᐅᕐᑐᕕᓂᐅᑎᓪᓗᒍ, ᑭᓯᐊᓂᓗ 
ᓄᐃᒍᓐᓇᓯᑐᐃᓐᓇᕆᐊᖃᓲᒍᒻᒥᓱᓂ 2-ᓂᑦ 12 ᐅᓪᓗᐃᑦ ᐊᑯᓐᓂᖓᓂ ᑎᒥᑦᑎᓂ. ᑕᒐᓕ ᑲᖐᒋᑦᓯᐊᕋᓱᐊᕈᑦᑎᒍ ᑕᒪᓐᓇ, 
14-ᓂ ᐅᓪᓗᓂ ᐃᓄᑑᑎᒋᐊᑦᓴᕋᓱᐊᓕᕈᑦᑕ ᐊᑲᐅᓈᕐᓂᐸᐅᓕᕋᔭᕐᖁᒍᑦ (ᑕᑯᓗᒋᑦ «ᐊᑑᑎᑎᑦᓯᑌᓕᒪᓂᖅ, ᐸᐸᑦᓯᓂᖅ 
ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓗᓯᓕᕆᓂᕐᒥ ᐃᒫᙰᕈᑏᑦ”). 

ᐃᓄᐃᑦ ᐃᓚᖏᑦ ᖃᓂᒪᓇᕐᒧᑦ ᐊᑐᐊᔭᐅᔫᔮᓲᒍᖕᖏᒧᑦ ᐃᑉᐱᓇᓪᓗᕆᑦᑐᓂᒃ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᖃᐅᔨᒪᓇᕈᑎᑦᓴᖏᑦ ᓱᓕ 
ᐱᕙᓪᓕᐊᓯᒪᖕᖏᑐᐃᓐᓇᕆᐊᖃᕐᓂᖏᓐᓄᑦ, ᐃᓛᓂᐅᖕᖏᑐᖅ ᖃᐃᔨᒪᖕᖏᓴᒥᒃ ᐃᕐᐸᑎᑦᓯᓚᕿᑐᐃᓐᓇᕆᐊᓖᑦ ᖁᐱᕐᕈᒥᒃ.

ᓄᕕᕐᓱᓗᓐᓇᐅᑉ ᖁᐱᕐᕈᖓ ᐃᕐᐸᐸᓪᓕᐊᓯᓲᖅ ᖃᓂᑕᕇᑲᑦᑕᓗᐊᕐᑐᖃᓕᕐᒪᑦ ᐃᓄᓐᐃᑦ ᐊᑯᕐᖓᓂ. 

ᖃᓂᑕᕇᓗᐊᑲᑦᑕᓂᖅ ᐊᑑᑎᔭᐅᓲᖅ ᐃᓄᐃᑦ ᐃᒣᓕᐅᓕᕐᒪᑕ:

	• ᐃᓄᒃ ᐃᓪᓗᒥᐅᖃᑎᖃᑐᐊᕐᒪᑦ ᓄᕙᓐᓇᒥᒃ ᖃᓂᒻᒪᓯᖃᓕᕐᑐᒥᒃ
	• ᓇᓪᓕᐊ ᐃᑲᔪᕐᓯᒪᒋᐊᕐᑐᖃᑦᑕᑐᖅ ᓄᕙᓐᓇᒥᒃ ᖃᓂᒻᒪᓯᖃᓕᕐᑐᒥᒃ
	• ᐃᓄᐃᑦ ᐊᒥᓲᓈᕐᑎᓱᑎᒃ ᑲᑎᖃᑦᑕᑐᐊᕐᒪᑕ ᑲᑎᒪᓂᕐᓄᓘᓐᓃᑦ ᐁᓯᒪᖃᑦᑕᒪᑕ
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ᐃᒻᒥᓂᒃ ᑲᒪᑦᓯᐊᕈᓰᑦ

ᓄᕙᓐᓇᖅ-19 
ᓯᓚᕐᔪᐊᓕᒫᒥᒃ ᓱᕐᕃᓯᒪᓂᖓ

ᐃᓄᐃᑦ 
ᐊᑦᑕᓇᕐᑐᒦᑦᑐᑦ

ᐊᒥᓲᓂᕐᓭᑦ ᖁᐱᕐᕆᐅᑎᖃᕐᓯᒪᓕᕐᑐᑦ 
ᖃᓂᒪᓇᕐᒥᒃ ᐋᕐᕿᓯᒋᓐᓇᓯᐊᓲᑦ 
ᐱᓪᓗᑯᑦᑕᐅᒋᐊᖃᕋᑎᓘᓐᓃᑦ 
ᒪᒥᓴᐅᑎᑐᕐᑎᑕᐅᓂᕐᒧᑦ.

ᐃᓚᖏᑦ ᐃᓄᐃᑦ ᑐᖁᓯᒋᓐᓇᑐᐃᓐᓇᕈᓐᓇᒥᔫᒐᓗᐊᑦ 
ᐃᐱᓂᐊᓕᕈᐊᕐᑑᑐᐊᕋᒥᒃ ᓄᕙᓐᓇᒧᑦ 
ᐊᑦᑐᑕᐅᑐᐊᕋᒥᒃ, ᐆᑦᑑᑎᒋᓗᒍ ᐳᕙᖏᑦ 
ᐃᒻᒪᖑᓱᓲᖑᑐᐊᕋᒥᒃ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 
ᐃᐱᓂᐊᓕᕆᐊᑲᓪᓚᓲᖑᑐᐊᕋᒥᒃ.

ᓄᕙᓐᓇᐅᑉ ᖁᐱᕐᕈᖓ
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ᐅᑯᐊ ᑕᒐ ᐃᓄᐃᑦ ᓄᕙᓐᓇᖅ-19-ᒧᑦ 
ᐊᑦᑐᐊᔭᐅᓕᕈᑎᒃ ᑐᖁᓚᕿᑐᐃᓐᓇᕆᐊᓖᑦ:
ᐃᓄᐃᑦ ᐅᑭᐅᖃᓕᕐᑐᑦ 70-ᓂᒃ ᐅᖓᑖᓄᓪᓘᓃᑦ

	• ᐃᓄᐃᑦ ᐃᒣᑦᑐᓂᒃ ᖃᓂᒻᒪᓯᖃᖕᖑᓱᓲᑦ
	• ᐆᒻᒪᑎᓕᕆᖕᖑᓱᓲᑦ

	– ᐃᓄᐃᑦ ᐳᕙᒻᒥᓂᒃ ᐱᓐᓀᓗᑕᖃᖕᖑᓱᓲᑦ
	– ᑲᒡᒍᑎᓖᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᑎᒥᖓᑕ ᐹᒍᑎᖏᓐᓂᒃ 
ᖃᓂᒪᓂᒃ ᐱᑕᖃᖕᖏᓗᐊᓕᕐᑐᑦ

	– ᐊᐅᕐᓗᑐᑦ



ᐃᓕᑕᕐᓇᐅᑎᖏᑦ
ᓄᕙᓐᓇᖅ-19 ᓄᕙᒍᓗᑐᐃᓐᓇᓂᐅᔮᕐᑐᖅ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐃᐱᓂᐊᒻᒪᕆᑦᑐᑐᐃᓐᓇᐅᔮᕐᑎᓯᑦᓱᓂ.

ᐊᑑᑎᐅᒐᔪᓲᑦ ᖃᓂᒻᒪᓯᕐᒧᑦ
ᐱᒻᒪᕆᑦᑐᑦ 

(ᐊᑕᐅᓯᖅ ᓲᕐᓗ 6-ᖑᒐᔭᕐᓂᐸᑕ ᐃᓄᐃᑦ*)

ᐱᕙᓪᓕᐊᓂᖓ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐱᓕᕐᐸᓕᐊᑕᐅᒐᕐᓂᖓ ᖁᐃᕐᑐᓂᐅᑉ ᐊᓂᕐᑎᕆᒋᐊᒥᒃ ᐊᕐᓱᕈᕐᑐᑦ (ᐃᐱᓂᐊᕐᑐᑦ)

ᐆᓇᕐᑐᑦ

ᑕᒪᒪᒻᒪᕆᑦᑐᑦ

ᓀᒍᓐᓇᖏᑲᓪᓚᑐᖅ ᓱᑲᑦᑐᒥᒃ ᓱᕐᓗᒋᒃ ᓯᒥᑦᓯᒪᑎᓐᓇᒋᓪᓘᓃᑦ, 
ᖃᓂᒃᑯᑦ ᐆᑦᑐᓱᒍ ᑎᐸᖓᓂᒃ ᖃᐅᔨᒍᓐᓇᕋᓗᐊᕐᓱᓂ, 
ᖃᐅᔨᕐᖃᔦᓯᒪᓕᕐᓱᓂᓘᓐᓂᑦ

* ᑐᖕᖓᕕᓖᑦ ᖃᐅᔨᔭᐅᓯᒪᓕᕐᓱᑎᒃ ᐊᑐᐃᓐᓇᕆᔭᕕᓂᕐᒥᓂᒃ ᑖᒃᑯᐊ ᐊᓪᒪᖁᑏᑦ ᐊᓪᓚᑕᐅᓕᕐᑎᓗᒋᑦ.

ᐊᓯᖏᑦ ᖃᓂᒪᖃᓕᕆᐊᖅ ᖃᐅᔨᒪᐅᑎᐅᒍᓐᓇᑐᑦ ᓄᐃᖃᑦᑕᑐᐃᓐᓇᕆᐊᖃᕐᒥᔪᑦ, ᐃᒣᑦᑐᐃᑦ, ᐃᒡᒋᐊᓕᕆᓂᖅ, 
ᓂᐊᖁᖕᖑᓂᖅ, ᓄᑭᓕᕆᓂᖅ, ᓂᕆᒍᒣᕆᐊᑲᓪᓚᓯᒪᓂᖅ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᑎᑦᑕᓂᖅ (ᐊᓇᑭᑕᕐᓂᖅ).

ᓱᒋᐊᖃᓕᕐᖁᖓ ᓄᕙᓐᓇ-19-ᒥᒃ ᖃᓂᒻᒪᓯᕐᑖᓯᒪᓕᕈᒪ?
	• ᐊᓂᕐᕋᓯᒣᓐᓇᓗᑎᑦ ᐃᓄᓐᓂᓗ ᑲᑎᒪᑦᓯᑌᓕᖃᑦᑕᓗᑎᑦ
	• ᐊᒡᒐᓂᐊᖏᓐᓇᖃᑦᑕᓗᑎᑦ ᐊᑯᓓᑦᑐᓂᒃ
	• ᒪᓕᓪᓗᒋᑦ ᐃᐱᓂᐊᕇᒃᑯᑎᒋᔭᐅᑎᑕᐅᔪᑦ ᓴᓗᒪᑏᓐᓇᕋᓱᐊᕐᓗᒋᓪᓗ:

	– ᒪᑐᖃᑦᑕᓗᒍ ᖃᓃᑦ ᕿᙰᓪᓗ ᖁᐃᕐᑐᓕᕈᕕᑦ ᑕᒋᐅᑦᓴᓕᕈᕕᓪᓗ (ᐃᑯᓯᓐᓄᑦ, ᑕᓕᕐᓄᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 
ᑲᒃᑭᐅᑎᑦᓴᔭᒧᑦ)

	• ᐅᖄᓚᕕᒋᓗᒍ 1-877-644-4545 coronavirus hotline ᑯᕉᓇᕓᕋᔅ (ᓄᕙᓐᓇᕐᔪᐊᖅ) ᖃᕐᑐᕆᓕᕈᓂ 
ᓯᕙᓂᒐᖅ ᐅᖄᓚᒍᕕᓪᓗ ᑲᒪᒋᔨᒋᓂᐊᕐᑕᓄᑦ ᓅᑕᐅᒍᓐᓇᓚᖓᔪᑎᑦ

	• ᐊᓂᕐᓵᑐᑦᓯᐊᖃᔭᕈᓐᓀᕈᕕᑦ, ᐅᖄᓚᕕᖃᕐᓗᑎᑦ 911-ᒧᑦ

ᐊᑐᐊᕐᓯᒍᓐᓇᒥᔪᑎᑦ ᐃᒫᙰᕈᑎᓂᒃ ᐃᓄᓐᓄᑦ ᓄᕙᓐᓇᕐᔪᐊᖅ-19-ᒥᒃ ᖃᓂᒻᒪᓯᖃᕐᑐᕆᓕᕐᑐᓄᑦ ᖃᐅᔨᓴᐅᑏᑦ 
ᐊᓪᓚᕕᑦᓴᖏᓐᓂᒃ, ᐊᑐᐃᓐᓇᐅᒪᑕ ᐅᖁᓇᖕᖓᑦ Ministère de la Santé et des Services sociaux ᖃᕆᑕᐅᔭᒃᑯᑦ 
ᐊᓪᓚᕕᐅᒍᓐᓴᑐᑦ.
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ᖃᓄᖅ ᐃᒻᒥᓂᒃ ᓴᐳᒥᒋᐊᓲᒍᒻᒪᖔᑕ ᓄᕙᓐᓇᖅ-19-ᒥᒃ ᖁᐱᕐᕆᑌᓕᒪᓂᕐᒧᑦ

ᑲᐴᑎᒥᒃ ᖃᓂᒪᒌᒃᑯᑎᓕᐅᕐᑕᐅᓯᒪᕋᑕᖕᖏᑐᖅ (ᓄᕙᓐᓇᕐᔪᐊᖅ-19) ᒪᒥᓴᐅᑎᖃᕋᑕᕋᓂᓗ ᒪᒥᑕᐅᒐᓱᐊᕈᑎᑦᓴᓂᒃ, 
ᐅᓪᓗᒥᒧᑦ ᐱᑕᖃᕋᑕᖕᖏᒪᑦ.

ᐊᑑᑎᑎᑦᓯᑌᓕᒪᓂᖅ ᑕᒪᑐᒥᖓ ᑖᓐᓇᑐᐊᑦᓯᐊᖑᒻᒪᑦ ᐃᓕᓐᓂᒃ ᖃᓂᒻᒪᓯᕐᑕᑌᓕᓂᕐᒧᑦ ᐸᐸᑦᓯᓯᐊᕋᓱᐊᕐᓂᒧᑦ 
ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓅᖃᑎᑦᓯᓄᑦ.

ᐃᓅᖃᑎᓐᓂᒃ ᑲᑎᒪᑦᓯᑌᓕᖃᑦᑕᓗᑎᑦ
2-ᒦᑕᒥᒃ ᐅᖓᓯᓐᓂᖃᕐᓗᑎᑦ ᐃᓅᖃᑎᓐᓂᑦ. 
ᐃᕿᖃᑦᑕᕈᓐᓀᓗᒋᑦ, ᓭᒨᖃᑦᑕᕈᓐᓀᓗᒋᑦ, 
ᑯᓂᖃᑦᑕᕈᓐᓀᓗᒋᓪᓗ.

ᐱᖃᓐᓈᑦ, ᐃᓚᑉᐱᓘᓐᓃᑦ ᐃᓚᖓᑦ ᓴᕐᕿᔮᕐᑎᓯᓕᕐᐸᑦ 
ᑎᒥᒥᒍᑦ ᓄᕙᓐᓇᖅ-19-ᖃᕈᓇᐅᓕᕐᓱᓂ, ᑲᑎᒪᑦᑌᓕᓯᓗᒍ 
ᐊᑦᑑᔭᖃᑦᑕᑕᖏᓪᓗ ᐊᑦᑐᑌᓕᓯᖃᑦᑕᓗᒋᑦ, 
ᐃᒥᕈᑏᑦ ᐊᓯᓗᑳᖏᓪᓗ, ᐴᒍᑌ, ᐊᓯᓗᑳᖏᓪᓗ. 
ᐃᕐᐸᑎᑦᓯᑌᓕᒪᖏᓐᓇᕋᓱᐊᕐᓗᓂᓗ ᖁᐃᕐᑐᓕᕈᓂ 
ᑕᒋᐅᕐᓴᓕᕈᓂᓘᓐᓃᑦ, 

ᑕᕝᕙᓭᓐᓇᓗ ᐊᒡᒐᓂᐊᑦᓴᐅᑎᒋᖃᑦᑕᓗᓂ. 
ᐱᕕᓕᒫᑦᓯᐊᒥᒍᑦ ᒪᓕᑦᓯᐊᕋᓱᐊᕐᓗᓂ ᐱᖁᔭᐅᔪᓂᒃ, 
ᐅᖓᓯᑦᑕᙯᓐᓇᕋᓱᐊᕐᓗᓂᓗ ᐃᓅᖃᑎᒥᓂᒃ.

ᐃᓄᓕᒫᑦ ᓇᔪᓲᖑᓐᓂ 2-ᒦᑕᒥᒃ 
ᐅᖓᓯᓪᓕᕇᕝᕕᖃᖕᖏᓗᑐᕐᐸᑦ ᐃᓅᖃᑎᒥᓂᑦ, 
ᐊᑑᑎᔭᐅᑦᓯᐊᖁᔭᐅᓪᓚᕆᑉᐳᖅ ᓀᒪᒌᒃᑯᑎᒥᒃ 
ᐊᑐᑦᓯᐊᕆᐊᖃᕋᑦᓯ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᓇᒻᒥᓂᖅ ᓴᓇᔭᐅᒪᔪᒥᒃ 
ᓀᒪᒉᒃᑯᓯᔭᕐᓗᒥᓯ.

ᐊᑑᑎᑎᑦᓯᑌᓕᒪᓂᖅ, ᓴᐳᒻᒥᔭᐅᓂᖅ  
ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓗᓯᕐᓱᓯᐊᕈᓐᓇᕐᓂᒥᒃ ᐃᒫᙰᕈᑏᑦ
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ᐃᒻᒥᓂᒃ ᑲᒪᑦᓯᐊᕈᓰᑦ
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ᐊᒡᒐᓂᐊᑦᓴᐅᑎᒋᖃᑦᑕᓗᑎᑦ
ᐊᒡᒐᓂᐊᑦᓴᐅᑎᒋᖃᑦᑕᓂᖅ ᐱᐅᓂᕐᐹᖅ ᐃᒻᒥᓂᒃ 
ᐸᐸᑦᓯᐊᕋᓱᐊᕐᓂᒧᑦ ᐊᓯᑦᑎᓂᓗ ᓄᕙᓐᓇᖅ-19-ᑖᖁᓇᒋᑦ. 
ᐃᓕᓭᖃᑦᑕᓗᑎᑦ ᕿᑐᕐᖓᓯᓐᓂᒃ ᐱᖃᓐᓈᓯᓐᓂᓗ 
ᖃᓂᒋᔭᑦᓯᓂᒃ ᐃᓚᑦᓯᓂᓗ ᖃᓄᐃᓕᐅᕐᓗᑎᒃ 
ᐊᒡᒐᓂᐊᕈᓯᖃᖃᑦᑕᓂᐊᕐᒪᖔᑕ (ᑕᑯᓗᒋᑦ 
ᖁᑉᐱᕋᖏᓐᓃᑎᑦ 18-ᒥ).

ᖃᖓᐅᓕᕐᐸᑦ ᐊᒡᒐᑲ ᐃᕐᒥᖃᑦᑕᓗᒋᑦ?
ᐱᕕᖄᐱᓕᑐᐊᕈᕕᑦ, ᑭᓯᐊᓂᓗ ᐃᓗᐊᕐᑐᒥᒃ:

	• ᐊᑦᑐᐃᒋᐊᖕᖏᓂᕐᓂ ᑮᓇᕋᓂᒃ (ᐃᔩᒃᑯᓂᒃ, ᖃᓂᕋᓂᖅ, 
ᕿᖓᕋᓂᒃ)

	• ᖁᐃᕐᑐᕇᑐᐊᕈᒪ, ᑕᒋᐅᑦᓴᒌᑐᐊᕈᒪ, 
ᑲᒃᑭᕇᑐᐊᕈᒪᓘᓐᓃᑦ ᕿᖓᕋᓂᒃ

	• ᐱᒋᐊᓚᐅᕐᓇᖓ ᐊᒻᒪᓗ ᑭᖑᓂᐊᒍᑦ ᑲᒪᒋᐊᓚᐅᕐᓇᖓ 
ᑲᒪᒌᑐᐊᕈᒪᓘᓐᓃᑦ

	• ᐱᖃᓐᓈᕋᓂᒃ ᖃᓂᒪᔪᒥᒃ ᐃᓚᓐᓂᓘᓐᓃᑦ
	• ᐊᒡᒐᑲ ᐃᐱᐅᒋᐊᖏᑦ ᑕᑯᑦᓴᐅᓗᑎᒃ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 
ᐊᑦᑑᔭᕇᕈᒪ ᓱᓇᑐᐃᓐᓇᒥᒃ

	• ᓯᕗᓂᐊᒍᑦ ᑭᖑᓂᐊᒍᓪᓗ ᓂᕐᓯᐅᕇᕈᒪ
	• ᓯᕗᓂᐊᒍᑦ ᑭᖑᓂᐊᒍᓪᓘᓃᑦ ᓂᕆᒌᕈᒪ
	• ᖁᕐᕕᒥᒃ ᐊᑐᕇᐊᓚᐅᕐᓇᖓ
	• ᓯᕗᓂᐊᒍᑦ ᑭᖑᓂᐊᒍᓪᓗ ᐃᓄᓕᒫᓄᑦ ᑲᑎᕕᐅᓲᒧᑦ 
ᐁᓂᐊᓕᕈᒪ, ᐁᓯᒪᒌᕈᒪᓗ

	• ᓀᒪᒌᒃᑯᑎᒥᒃ ᐊᑐᒋᐊᓯᖕᖏᓂᑦᓯᓂ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 
ᓇᒻᒥᓂᖅ ᒥᕐᓱᑕᕕᓂᑦᓯᓂᒃ ᓀᒪᒌᒃᑯᑎᒥᒃ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐊᑐᕐᑕᓯ ᐊᑐᕈᓐᓀᓯᓗᒍ ᐲᑐᐊᕈᑦᓯᐅᒃ

ᓱᓇᓂᒃ ᐊᑐᖃᑦᑕᓗᖓ ᐊᒡᒐᑲ 
ᐃᕐᒥᒋᐊᖃᓕᕈᒃᑭᑦ?
ᐱᐅᓂᕐᐸᐅᓂᕋᕐᑕᐅᕗᖅ ᐊᒡᒐᓂᐊᖃᑦᑕᓗᑎᑦ ᐃᒪᕐᒧᑦ 
ᓂᕈᒦᖓᔪᒧᑦ ᐅᕝᕙᐅᑎᓕᒻᒧᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 60%-
ᒥᒃ 70%-ᒥᓪᓘᓃᑦ ᐸᓂᕈᐊᕐᑐᑕᓕᒻᒧᑦ ᒥᖑᐊᕈᑎᒧᑦ, 
ᐊᖏᓕᓲᒧᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐃᒪᐅᑦᓱᓂ ᖁᐱᕐᕈᐃᔭᐅᑎᒧᑦ.

ᓀᒪᒌᒃᑯᓯᔭᕐᓗᑎᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᓇᒻᒥᓂᖅ 
ᓴᓇᔭᕕᓂᕐᓂᒃ ᓀᒪᒉᒃᑯᑎᒥᒃ ᑮᓇᕐᐱᑦ 
ᒪᑐᒪᐅᑎᑦᓴᖓᓂᒃ
ᓀᒪᒌᒃᑯᓯᔭᕐᓗᑎᑦ ᓇᒻᒥᓂᖅ ᓴᓇᔭᕕᓃᑦ ᑮᓇᕐᐱᑦ 
ᒪᑐᒪᐅᑎᖓ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᖃᓪᓗᓈᕐᑕᒥᒃ ᒪᑐᒪᓗᒍ 
ᕿᙰᑦ ᖃᓃᓪᓗ ᒪᑯᓂᖓ ᐊᓲᑎᓂᐊᓕᕈᕕᑦ:

	• ᖁᐃᕐᑐᖃᑦᑕᕋᕕᑦ, ᑕᒋᐅᕐᓴᖃᑦᑕᕈᕕᓪᓘᓃᑦ ᐃᓅᖃᑏᑦ 
ᖃᕆᐊᒦᖃᑎᒋᓕᕈᕕᐅᒃ, 2-ᒦᑕᒥᒃ ᐅᖓᓯᓐᓂᓕᒻᒥᒃ 
ᓴᓂᒥᐅᑕᕆᖃᑦᑕᓱᒍ.

	• ᖁᐃᕐᑐᓕᕈᕕᑦ ᑕᒋᐅᑦᓴᖃᑦᑕᕈᕕᓪᓘᓃᑦ 
ᐋᓂᐊᓯᐅᑎᒃᑯᓕᐊᕆᐊᖃᕐᓱᑎᓪᓗ ᖃᓄᑐᐃᓐᓇᖅ 
ᑲᒪᒋᔭᐅᒋᐊᖃᕐᓂᕈᕕᑦ.

	• ᐃᓄᓕᒫᑦ ᓇᔪᒐᖓᓃᓕᕈᕕᑦ ᐅᖓᓯᑦᑕᕇᒋᐊᒥᒃ 
ᐊᔪᕐᓇᑐᒥ, ᖃᓂᒻᒪᓯᖃᕐᑑᔮᖕᖏᑲᓗᐊᕈᕕᑦ.

ᓀᒪᒌᒃᑯᓯᔭᕋᓗᐊᕈᕕᑦ, ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᓇᒻᒥᓂᖅ 
ᓴᓇᔭᕕᓂᕐᓂᒃ ᑮᓇᐅᑉ ᒪᑐᒪᐅᑎᖓᓂᒃ 
ᑲᔪᓯᖏᓐᓇᕆᐊᖃᕐᖁᑎᑦ ᐃᒻᒥᓂᖅ ᓴᐴᓗᑦᓯᓯᒪᒐᓱᐊᕐᓂᒥᒃ 
ᓴᓗᒣᓐᓇᕋᓱᐊᕈᑎᒥᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᐊᓯᖏᓐᓂᒃ ᐃᒻᒥᓂᒃ 
ᓴᐳᒻᒥᒐᓱᐊᕐᓂᒧᑦ.

ᐃᒻᒥᓂᒃ-ᐃᓄᑑᑎᓂᖅ 
ᐃᒻᒥᓂᖅ ᐃᓄᑑᑎᖃᑦᑕᓗᑎᑦ ᐅᓪᓗᓂ 14-ᓂ 
ᐅᑎᕐᓯᒪᓕᕈᕕᑦ ᐊᕐᕕᑕᕐᑐᕕᓂᐅᓗᑎᑦ ᑲᓇᑕᐅᑉ 
ᓯᓚᑖᓄᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᑭᖑᓂᐊᒍᑦ ᖃᐅᔨᒪᔪᕆᓕᕈᕕᑦ 
ᖃᓂᒻᒪᓯᖃᓕᕆᐊᖅ. ᐃᒻᒥᓂᒃ-ᐃᓄᑑᑎᓂᖅ 
ᐃᓱᓕᒍᓐᓇᐳᖅ ᐅᓪᓗᐃᑦ 14 ᓈᒻᐸᑕ ᒪᓐᓇᓗ ᓱᓕᔪᖅ 
ᐅᖃᕐᑕᐅᕙᑦᑐᖅ:

	• ᐆᓇᖃᑦᑕᖏᑦᑐᑎᑦ 48-ᓂ ᐃᑲᐅᕐᓂᓂ ᑭᖑᓪᓕᐹᓂ
	• ᐊᓯᖏᓐᓂᒃ ᒪᓗᓐᓇᑐᕐᑕᖃᖕᖏᑐᑎᑦ ᐃᑲᐅᕐᓂᓂ 
24-ᓂ ᑭᖑᓪᓕᐹᓂ ᖁᐃᕐᑐᖃᑦᑕᕋᓗᐊᕐᓱᑎᑦ 
ᓀᒍᓐᓇᖏᕐᓯᒪᒐᓗᐊᕐᓱᑎᓪᓗ, ᑕᒪᓐᓇᓗ 
ᑲᔪᓯᐅᒐᕈᓇᐅᓚᖓᒻᒪᑦ ᐊᑯᓂᐅᓂᕐᓴᖅ.

ᐁᑦᑐᑑᑎᖃᕈᓐᓇᖁᑎᑦ ᖃᓂᒻᒪᓯᕐᒥᒃ ᓇᒻᒥᓂᖅ ᑎᒥᒃᑯᑦ 
ᐃᑉᐱᐊᕆᓯᒪᖕᖏᑲᓗᐊᕈᕕᐅᒃ ᖃᓂᒻᒪᓯᖅ.
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ᐊᓂᕐᕋᓯᒣᓐᓇᓯᓗᑎᑦ ᐊᑕᐅᓯᕐᒥᓘᓐᓃᑦ 
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ᖃᓂᒪᒍᑎᒋᒐᔭᕐᑕᓂᒃ.



Guide autosoins

ᐅᐸᓗᙰᔭᕐᓯᒪᓂᖅ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᒻᒥᓂᒃ 
ᑲᒪᒋᑦᓯᐊᓂᖅ

ᑕᙯᕐᓯᓂᖅ
ᓄᕙᓐᓇᒥᒃ ᖃᓂᒻᒪᓯᖃᕆᐊᖅ ᖃᐅᔨᒪᓕᕈᕕᑦ 
(ᑕᑯᓗᒋᑦ ᖁᑉᐱᕋᖅ 5-ᒦᑦᑐᑦ), ᑎᒦᑦ 
ᓴᖕᖐᓕᓯᒪᓕᕐᐸᑦ ᑕᖃᒣᓐᓇᖃᑦᑕᓕᕐᓗᑎᓪᓗ, 
ᑕᙯᕐᓯᖃᑦᑕᕈᕕᑦ ᐃᑲᔪᕐᓯᒪᔭᐅᓂᐊᕐᖁᑎᑦ ᑕᒪᑐᒧᖓ 
ᓄᖑᓭᑦᓯᐊᕈᓐᓇᓯᓂᐊᕐᒪᑦ ᑎᒦᑦ ᖃᓂᒻᒪᓯᕐᒥᒃ. 
ᐃᓅᖃᑎᓐᓂᒃ ᑲᑎᒪᑦᓯᑦᓕᖃᑦᑕᓃᑦ ᐃᑉᐱᒋᑦᓯᐊᓗᒍ 
ᖃᓂᒻᒪᓯᕐᒥᒃ ᐱᑕᖃᕈᓐᓀᓯᐊᖕᖏᓂᓕᒫᕐᓂ. 
ᐱᐅᓯᕆᓲᕐᓅᕕᑦ ᐅᑎᕐᐸᓕᐊᑕᕈᓐᓇᓕᕐᒥᔪᑎᑦ ᑎᒦᑦ 
ᐋᕐᕿᐸᓪᓕᐊᑕᓕᕐᓂᖓ ᒪᓕᓪᓗᒍ. 

ᐋᓐᓂᐊᓯᕐᑕᐅᒋᐊᕐᑐᓯᒪᓂᖅ ᖃᐅᔨᓴᕐᑕᐅᓗᓂ 
ᓈᒻᒪᓯᑦᑕᑐᓂᒃ ᖃᐅᔨᓴᕐᑕᐅᓯᐊᓲᖑᒍᕕᑦ ᐊᓯᐊᒍᑦ 
ᖃᓂᒻᒪᓯᕐᒧᑦ ᐊᑑᑎᓲᓐᓄᑦ ᐆᑦᑑᑎᒋᓗᒍ 
ᑲᒡᒍᑎᖃᕐᓂᕈᕕᑦ, ᐱᐅᓕᐊᕆᐊᖃᕐᖁᑎᑦ 
ᑕᑯᔭᐅᒋᐊᖃᕐᓂᐱᑦ ᐋᓐᓂᐊᓯᐅᕐᑎᓄᑦ 
ᐅᓪᓗᖁᑎᓕᐊᕆᓯᒪᔭᓕᒫᖏᓐᓂᒃ. ᖃᐅᔨᑎᓗᒍ 
ᐋᓐᓂᐊᓯᐅᕐᑎᒪᕆ ᐅᓂᒃᑳᓯᐅᕐᑎᑕᐅᒍᒪᓗᑎᑦ 
ᖃᓄᐃᓕᖓᔪᓂᒃ ᖃᓂᒪᖃᕐᒪᖔᕐᐱᑦ 
ᐃᓱᒫᓘᑎᒋᒋᐊᓕᓐᓂᒃ.

ᐃᒪᑐᐃᓐᓇᑐᖃᑦᑕᓗᑎᑦ ᐊᑯᓓᑦᑐᓂᒃ
ᐊᑯᓓᑦᑐᓂᒃ ᐃᒪᑐᐃᓐᓇᑐᖃᑦᑕᓃᑦ 
ᐊᑑᑎᓕᒻᒪᕆᐊᓘᓚᖓᔪᖅ ᑎᒦᑦ 
ᐆᓇᓕᑐᐊᕐᒪᑦ ᐊᐅᒃᑲᓂᖓᓃᑦ ᑎᒥᓐᓂᒃ 
ᐃᒣᕈᑉᐸᓕᐊᑎᑦᓯᒪᕆᐊᓗᓲᖑᓂᖓᓄᑦ.

ᐃᒪᑐᐃᓐᓇᑐᖃᑦᑕᕆᐊᖃᕐᑐᑎᑦ 1.5-ᓖᑕᓪᓗᐊᓂᒃ 
ᐅᓪᓗᑕᒫᑦ.

ᐃᒥᖃᑦᑕᓗᑎᑦ ᓂᓪᓕᒪᔪᒥᒃ ᓂᕈᒥᑦᑐᒥᓪᓘᓃᑦ 
ᐱᔪᒪᓲᑦᓴᔭᕐᓂᒃ. ᐃᒥᐊᓗᑦᑕᓕᓐᓂᒃ ᐃᒥᕐᑌᓕᑐᐃᓐᓇᓗᑎᑦ, 
ᑳᐱᓂᒃ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᑏᓂᒃ ᑕᒪᒃᑯᐊ ᑳᕖᓐᑕᖃᕐᒪᑕ, 
ᐊᒻᒪᓗ ᐃᒥᕃᑦ ᑎᕐᑎᑐᑦ.

ᐃᒥᐊᓗᒃ ᐊᒻᓗ ᑳᕖᑦ, ᖁᐃᑲᑦᑕᐅᑎᐅᓗᐊᓲᒍᒻᒪᑦ 
ᐊᑯᓓᓐᓂᓴᓂᒃ ᑌᒣᑦᓱᓂᓗ ᑎᒥᑉᐱᑦ ᐃᒪᖓᓂ 
ᓄᖑᕃᒍᑎᐅᓗᐊᓲᖅ.

ᐃᑉᐱᒋᑦᓯᐊᓗᒋᑦ ᑎᒥᑉᐱᑦ ᐸᓂᕐᐸᓕᐊᓂᖓᑕ 
ᖃᐅᔨᒪᐅᑎᖏᑦ:

	• ᐃᒥᕈᑲᑦᑕᔪᐊᕐᓂᖅ
	• ᖃᓃ ᐸᓂᕐᑐᖅ ᐅᙯᓪᓗ
	• ᐅᖓᓕᕇᑦᑕᓯᐊᖕᖏᑐᑦ ᐊᒻᒪᓗ/ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐃᑎᕈᐃᑦ 
ᓂᖕᖑᔫᖃᑦᑕᑐᖅ

	• ᑫᑦᔦᖑᓱᓐᓂᖅ, ᐳᐃᒍᕐᑕᓂᖅ ᐊᒻᒪᓗ ᓂᐊᖁᖕᖑᓃᑦ

ᓴᐳᒻᒥᔭᑦᓯᐊᕋᓱᐊᕐᓗᒋᑦ ᐃᑲᔪᕐᑎᓗᑳᑎᑦ
ᓴᕐᕿᕕᐅᓯᒪᔪᕆᓕᕈᕕᑦ ᖃᓂᒻᒪᓯᕐᒧᑦ 
ᖃᐅᔨᒪᐅᑎᐅᔪᕆᓕᕐᑕᑎᑦ:

	• ᐃᒻᓂᒃ ᐃᓄᑑᑎᖃᑦᑕᓗᑎᑦ ᐃᓪᓕᐱᑦ ᖃᕆᐊᖓᓂ 
ᐊᓯᓐᓂᒃ ᖁᐱᕐᕆᓚᖀᒍᒪᖕᖏᒧᑦ

	• ᓯᓂᖃᑦᑕᓗᑎᑦ ᓂᕆᖃᑦᑕᓗᑎᓪᓗ ᖃᕆᐊᕐᓂᐅᕕᑦ 
ᐃᓄᑑᓗᑎᑦ.

	• ᖁᕐᕕᑯᕕᒻᒥᒃ ᐊᑐᖃᑦᑕᕆᐊᖃᕐᖁᑎᑦ ᑖᑦᓱᒥᖓᑦᓭᓇᖅ 
ᓴᓗᒻᒪᓴᖃᑦᑕᓗᒍᓗ ᐊᑐᕇᒋᐊᑕᒫᑦ

	• ᒪᑐᒪᑎᖃᑦᑕᓗᒋᑦ ᕿᙰᑦ, ᖃᓃᑦ, ᑕᒋᐅᑦᓴᓕᕈᕕᑦ 
ᖁᐃᕐᑐᓕᕈᕕᓪᓘᓃᑦ, ᐱᐅᔫᒐᔭᕐᑐᖅ ᑲᒃᑭᐅᑎᑦᓴᔭᒧᑦ 
ᒪᑐᒪᑎᖃᑦᑕᓗᒋᒃ (ᑕᑯᓗᒋᑦ ᖁᑉᐱᕋᖓᓂ 19-ᒥ) 
ᐊᒡᒐᓂᐊᖃᑦᑕᓗᑎᑦ ᐱᔭᕇᑦᓴᑐᐊᕈᕕᑦ

	• ᑲᒃᑭᐅᑎᑦᓴᔭᖃᖕᖏᑯᕕᑦ, ᖁᐃᕐᑐᓕᕈᕕᑦ, 
ᑕᒋᐅᑦᓴᓕᕈᕕᓪᓘᓃᑦ ᐃᑯᓯᓐᓅᑎᒋᐊᖃᑦᑕᓗᒍ, 
ᐅᕝᕙᓘᓐᓂᑦ ᐅᓂᕐᓄᓘᓐᓃᑦ, ᑖᒃᑯᐊ ᐃᓄᓐᓄᑦ 
ᐊᑦᑐᑕᐅᑲᑦᑕᓲᒍᖕᖏᒪᑕ (ᑕᑯᓗᒋᑦ ᖁᑉᐱᕋᖓᓂ 19-
ᒦᑦᑐᑦ).

	• ᐅᕆᐊᕐᑐᖃᑦᑕᓗᑎᑦ ᑲᒃᑭᐅᑎᑦᓴᔭᒧᑦ
	• ᐃᒋᑦᓴᐅᑎᒋᓗᒍ ᑲᒃᑭᐅᑎᑦᓴᔭᖅ ᒪᕐᓗᑯᕕᒻᒧᑦ 
ᒪᑐᓕᒻᒧᑦ. ᑲᑭᐅᑎᑦᓴᔭᕕᓃᑦ ᐊᑐᕐᑕᕕᓂᑎᑦ ᑲᒃᑲᓛᑦ 
ᓴᓂᐊᓃᑦᑎᑕᐅᑦᑌᓕᒋᐊᓖᑦ.

	• ᐳᓛᕐᑕᐅᒍᒪᖃᑦᑕᕆᐊᖃᕐᑐᑎᑦ ᐃᓪᓗᓯᓐᓄᑦ

ᑲᔪᓯᓗᒋᑦ ᑕᒪᒃᑯᐊ ᐱᐅᓯᕆᔭᐅᖁᔭᐅᔪᑦ ᐅᓪᓗᓂ 
14-ᓂ ᐱᒋᐊᓚᐅᕐᓂᕕᓂᖓᓂᑦ ᖃᓂᒻᒪᓯᖃᕆᐊᕐᐱᑦ 
ᖃᐅᔨᓚᐅᕐᓂᕋᕕᑦ, ᐃᑉᐱᒋᑦᓯᐊᖏᓐᓇᓗᒍᓗ 
ᐆᓇᖃᑦᑕᒪᖔᕐᐱᑦ ᓱᓕ ᐃᑲᐅᕐᓃᑦ 48 
ᑭᖑᓪᓕᐹᓂ, ᐊᓯᖏᑦ ᒪᓗᓐᓇᑐᑦ ᓱᓕ ᐃᑲᐅᕐᓂᓂ 
24-ᓂ ᐅᓂᑦᓯᒪᐅᑎᒋᓗᒋᑦ ᐱᐅᓯᕆᓲᕐᓅᕕᑦ 
ᐅᑎᓪᓚᕆᖕᖏᓂᕐᓂ ᖁᐃᕐᑐᖃᑦᑕᕋᓗᐊᖏᓐᓇ 
ᓗᑎᑦ ᓀᒪᕐᖃᔭᕋᑕᖕᖏᑲᓗᐊᕐᓗᑎᑦ ᓱᓕ, ᑕᒪᒃᑯᐊ 
ᐊᑯᓂᖕᖑᕋᑕᕐᓱᒍ ᐊᑑᑎᓂᕐᓴᐅᓲᒍᒻᒪᑕ.
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ᒪᓕᑦᓯᐊᕋᓱᐊᕐᓗᒋᑦ ᐃᒫᙰᕈᑎᒋᔭᐅᔪᑦ ᐅᑯᓄᖓ  Ministère de la santé et des 
services sociaux ᑐᓴᕋᑦᓴᓕᐊᕆᖃᑦᑕᑕᖏᑦ ᐃᓄᓕᒫᓄᑦ (ᑕᓚᕖᓴᒃᑯᑦ, ᑐᓴᕋᑦᓴᑎᒍᑦ, 

ᓈᓚᐅᑎᒃᑯᑦ, ᐃᓐᑐᓂᐊᒃᑯᓗ) Québec.ca/coronavirus

ᐃᒻᒥᓂᒃ ᑲᒪᑦᓯᐊᕈᓰᑦ
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ᐊᕙᓗᐃᑦ ᓇᔪᕐᑌᑦ ᓴᓗᒪᑏᓐᓇᕋᓱᐊᕐᓗᒍ
ᐃᓘᓐᓈᒍᑦ ᐅᖃᕐᓱᒍᓕ, ᑯᕉᓇ ᖃᓂᒻᒪᓯᖅ 
ᑐᖁᑦᓴᐅᑎᒋᓲᖅ ᓱᓇᑐᐃᓐᓇᓗᑳᓂ ᐱᐅᓕᓂᐊᒐᕐᓂ. 
ᐊᓐᓇᐅᒪᒍᓐᓇᕋᓗᕐᓱᓂ ᓵᑦᑐᔮᓂ ᐃᑲᐅᕐᓂᓂ 
ᐊᒥᓲᖕᖏᑐᕈᓗᓐᓂ ᐅᓪᓗᓂ ᐊᒥᓱᒐᓚᓐᓄᑦ ᑎᑭᑦᓱᒍ, 
ᖃᓄᐃᑦᑐᓴᔭᐅᓂᖓ ᒪᓕᑦᓱᒍ ᓵᑦᑐᔮᑉ (ᖃᓐᓄᔭᖅ, 
ᓯᑯᑦᓴᔭᖅ, ᓴᕕᕋᔭᖅ ᓯᑎᔪᔭᖅ ᕿᓪᓚᔭᑦᑐᖅ, 
ᐃᓪᓓᒍᑎᑦᓴᔭᐅᔭᖅ ᑕᒪᒃᑯᐊ ᐊᑦᔨᒌᖕᖏᑐᑦ ᐆᑦᑑᑎᑦᓭᑦ) 
ᐃᓪᓘᓗ ᐸᕐᖄᓂᖓ ᒪᓕᑦᓱᖑ, ᕿᐅᒃᑲᖓᓂᖓᓗ.

ᑌᒣᒻᒪᑦ, ᐃᑉᐱᒋᑦᓯᐊᕆᐊᖃᖃᑦᑕᓚᖓᑎᑦ 
ᒪᖏᑦᑌᑦ ᓴᓗᒻᒪᑏᓐᓇᕆᐊᖃᕐᒪᑕ, ᐃᕐᒥᕖᑦ, ᐅᒃᑯᐊ 
ᑎᒍᓕᖏᑦ ᐊᓯᓕᒫᖏᓪᓗ ᒪᓂᕋᐅᓕᕐᓯᒪᔪᓕᒫᑦ 
ᐊᑐᑕᐅᒐᔪᓲᑦ ᐊᒡᒐᓄᑦ. ᓴᓗᒻᒪᓭᓂᖅ ᖁᐱᕐᕈᐃᔦᓂᕐᓗ 
ᓱᕐᖁᐃᓯᑎᑦᓯᓚᕆᐅᑕᐅᒍᓐᓇᒪᑎᒃ ᓄᖑᑎᕆᒍᓐᓇᓂᕐᒥᒃ 
ᖃᓂᒻᒪᓯᐅᑉ ᖁᐱᕐᕈᔭᖓᓂᒃ.

ᐊᑐᖃᑦᑕᓗᑎᑦ ᐅᕝᕙᐅᑎᓂᒃ ᐃᒪᕐᒥᓗ ᐃᓪᓘᑉ ᐃᓗᐊᓂ 
ᓴᓗᒻᒪᓭᓕᕈᕕᑦ ᐊᑐᐊᔭᐅᒐᔪᑦᑐᓂᒃ.

ᐊᑐᕐᓗᑎᑦ 1/9 ᐃᒪᕐᒥᒃ-ᖃᑯᕐᓯᓕᐅᑎᑕᓕᒻᒥᒃ 
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᖁᐱᕐᕈᐃᔭᐅᑎᑕᓕᒻᒥᒃ.

ᐆᑦᑑᑎᒋᓗᒍ, ᑕᒪᓐᓇ ᐃᒣᓪᓗᐊᕋᔭᕐᒪᑦ 10 ᒥᓕᓖᑕ 
ᖃᑯᕐᓯᓕᐅᑎᒃ ᐊᒻᒪᓗ 90 ᒥᓕᓖᑕ ᐃᒪᖅ.

ᖃᓂᒪᒍᕕᑦ, ᐃᓪᓕᐱᑦ ᖄᖏᑦ, ᐊᓪᓚᕈᑏᑦ, ᖃᓪᓗᑏᑦ 
ᐊᓪᓚᕈᑎᖏᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐴᒍᑌᑦ ᐃᕐᒥᑕᐅᒍᓐᓇᒪᑕ 
ᑖᒃᑯᓂᖓ ᐊᑐᕐᓗᑎᒃ ᐊᓯᖏᓪᓗ ᐊᓂᕐᕋᓃᑦᑐᑦ 
ᐃᕐᕈᑐᕆᐊᓖᑦ ᑕᒪᒃᑯᓂᖓ ᐅᕝᕙᐅᑎᓂᒃ ᐊᑐᓲᕐᓂᒃ 
ᐊᑐᕐᓗᑎᑦ.

ᐃᑲᔪᕐᑎᓴᒥᒃ ᕿᓂᕐᓗᑎᑦ
ᐊᒥᓱᐃᑎᒍᓪᓕ ᐅᕙᒍᑦ ᐃᑲᔪᕐᑎᓴᙯᓐᓇᓲᖑᒐᑦᑕ 
ᓄᕙᓐᓇᖅ-19-ᒧᑦ ᐊᐅᓚᑕᐅᓕᕋᑦᑕ. ᐊᓯᖏᑦ 
ᐃᑲᔪᕐᑎᓴᖃᓲᒍᑦᔭᑎᓐᓇᒋᑦ. ᑕᒪᑐᒥᖓ 
ᐃᓱᒫᓘᑎᖃᑐᐊᕈᕕᑦ, ᐃᑲᔪᕐᑕᐅᒍᑦᑌᓕᑦᓴᖃᑦᑕᓇᒃ, 
ᐃᑲᔪᕈᒪᔪᓂᓗ ᐅᓂᑦᓯᒪᒃᑫᖃᑦᑕᕈᓐᓀᓗᑎᑦ. 
ᐅᖄᒍᑎᒋᖃᑦᑕᕈᒃ ᑕᒪᓐᓇ ᐃᓚᓐᓄᑦ.

ᐅᖄᓚᕕᖃᕈᓐᓇᒥᔪᑎᑦ ᐅᕗᖓ 211 ᐃᑲᔪᕐᑕᐅᒍᒪᓕᕈᕕᑦ 
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐋᓐᓂᐊᓯᐅᕐᑎᑯᑦᓯᓄᑦ ᓄᓇᓕᑦᓯᓂ 
ᕿᓄᕕᖃᕐᓗᑎᑦ ᐊᓂᕐᕋᓯᒪᔪᓂᒃ ᐃᑲᔪᕐᓯᓂᕆᓲᖓᓄᑦ 
ᐃᑲᔪᕐᑕᐅᒍᒪᓗᑎᑦ ᑭᒡᒐᑑᑎᒋᓲᕆᒻᒥᒪᐅᒃ ᑕᒪᓐᓇ.

ᖃᐅᔨᒪᒐᑦᓴᓕᒫᓂᒃ ᖃᐅᔨᒣᓐᓴᕋᓱᐊᕐᓗᑎᑦ
ᑐᓵᒐᓱᐊᖃᑦᑕᓗᑎᑦ ᓈᓚᐅᑎᒥᒃ, ᑕᓚᕖᓴᕐᓗᑎ, 
ᐊᑐᐊᕐᓯᖃᑦᑕᓗᑎᑦ ᑐᓴᕋᑦᓴᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ/
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐅᕗᖓ ᑲᕙᒪᒃᑯᑦ ᑐᓴᕋᑦᓴᖃᕐᕕᖓᓄᑦ 
ᑕᑯᒐᓱᐊᑦᓴᐅᑎᒋᖃᑦᑕᓗᑎᑦ: Québec.ca/coronavirus.

ᑖᓐᓇ ministère de la Santé et des Services 
sociaux. ᐃᒫᙰᕈᑎᓂᒃ ᐱᑎᑦᓯᓯᒪᖃᑦᑕᓂᐊᕐᑐᖅ 
ᐃᓄᓕᒫᓅᓕᖓᔪᓂᒃ ᐃᓗᓯᕐᒨᓕᖓᔪᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᖃᓄᖅ 
ᑲᒪᒋᔭᐅᒋᐊᖃᓲᒍᒻᒪᖔᑕ.

ᑌᒫᖕᖓᓕᒫᖅ ᒪᓕᑦᓯᐊᕆᐊᖃᕐᑐᑎᑦ ᑲᕙᒪᒃᑯᑦ 
ᖃᒻᒥᓂᕐᑕᐅᓂᕐᐹᖁᑎᖏᓐᓂᒃ ᑐᓴᕋᑦᓴᓂᒃ. 
ᐊᒻᒪᓗ ᐃᒫᙰᕈᑎᖏᓐᓂᒃ. ᑕᒪᓐᓇ ᐊᑑᑎᔪᖅ 
ᐊᑦᓯᔨᑐᕋᖃᑦᑕᑐᐃᓐᓇᕆᐊᖃᕐᓂᑯᖓᓄᑦ.

ᖃᐅᔨᒪᒋᐊᖃᕐᒥᔭᖏᑦ ᕿᑐᕐᖓᐱᑦ
ᑕᑯᓐᓇᑎᖃᑦᑕᓗᒋᑦ:

	• ᓈᒻᒪᓈᕐᑐᑯᑦ ᐊᒡᒐᓂᐊᕈᓯᕐᒥᒃ ᐅᕝᕙᐅᑎᒧᑦ ᐃᒪᕐᒧᓗ 
(ᑕᑯᓗᒋᑦ ᖁᑉᐱᕋᕐᒥ 18-ᒦᑦᑐᑦ)

	• ᖃᓄᖅ ᑕᒋᐅᑦᓴᓲᒍᒻᒪᖔᑕ ᕿᖓᕐᒥᓂᒃ ᓴᓗᒻᒪᓭᒍᓯᕐᒥᒃ 
ᑲᒃᑭᐅᑎᑦᓴᔭᒧᑦ ᑮᓇᕐᓂᐊᕈᑎᒧᑦ (ᑕᑯᓗᒋᑦ ᖁᑉᐱᕋᖓ 
19-ᒦᑦᑐᖅ)

	• ᖃᓄᖅ ᑕᒋᐅᓴᕆᐊᖃᕐᒪᖔᑕ ᐃᑯᓯᒻᒥᓄᑦ ᒪᓂᓗᒍ 
ᑕᓕᕐᒥᓄᓪᓗ (ᑕᑯᓗᒋᑦ ᖁᑉᐱᕋᖓ 19-ᒦᑦᑐᑦ)

	• ᐊᑯᓓᑦᑐᓂᒃ ᐃᕐᙯᑎᖃᑦᑕᓗᒋᑦ 
ᐃᑎᑲᑦᑕᕆᐊᖃᖕᖏᒪᑕ ᐃᓄᓐᓄᑦ ᖃᓂᒪᔪᕐᑕᓕᓐᓄᑦ 
ᑖᒃᑯᓄᖓᓗ ᐃᓄᓐᓄᑦ ᐊᓂᕐᕋᖃᖃᑎᒋᖕᖏᑕᑦᓯᓄᑦ.

ᐱᐅᓕᐊᕐᓗᒍ ᑐᑭᑖᕕᓂᕐᓂᒃ ᐊᑑᑎᒋᐊᓪᓚᕆᒍᑎᒃ 
ᓯᑯᑦᓴᔭᖅ ᐊᑐᐃᓐᓇᕇᓐᓇᕋᓱᐊᕐᓗᒍᓗ (ᑕᑯᓗᒋᑦ 
ᖁᑉᐱᕋᖓ 23-ᒦᑦᑐᑦ). ᐃᓗᓕᖃᕐᒪᑦ ᐃᒫᙰᕐᑕᐅᒍᑎᓂᒃ 
ᖃᓄᐃᓕᐅᕆᐊᖃᕐᒪᖔᑕ ᖃᓄᑐᐃᓐᓇᖅ 
ᒪᓕᒍᓱᓕᕐᓯᒪᓕᕈᑎᒃ ᖃᓂᒪᒥᒃ.  

ᖃᐅᔨᒪᒋᐊᓕᑎᑦ • ᖃᓄᐃᓗᕆᐊᖃᕐᓂᑎᑦ • ᐃᒻᒥᓂᒃ ᐊᓯᑎᓐᓂᓗ ᖃᓂᒻᒪᑌᓕᓂᑎᑦᓯᓂᕐᒧᑦ
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ᐊᓯᖏᑦ ᐱᓇᓲᑕᐅᒍᓐᓇᒥᔪᑦ ᐊᑐᐃᓐᓀᑦ ᐅᑯᓇᖕᖓᑦ  
Québec.ca/coronavirus

ᐱᓇᓱᕝᕕᓄᑦ ᐁᓗᑎᒃ ᑭᓯᐊᓂᐅᖏᐊᖃᓚᖓᒍᕕᑦ:

	• ᐊᒡᒐᓂᐊᑦᓴᐅᑎᒋᐊᐱᖃᑦᑕᓗᑎᑦ ᐅᕝᕙᐅᑎᒧᑦ ᐃᒪᕐᒧᓗ. 
ᑌᒣᕐᔭᖕᖏᑯᕕᓪᓗ, ᐸᓂᕈᐊᕐᑐᑕᓕᒻᒥᒃ ᖁᐱᕐᕈᓂᒃ 
ᑐᖁᕃᒍᑎᒥᒃ ᐊᑐᕐᓗᑎᑦ, ᐳᕕᓲᕐᑕᓕᒻᒥᒃ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 
ᐃᒪᐅᓗᓂ ᖁᐱᕐᕈᐃᔦᒍᑎᒥᒃ ᐊᒡᒐᓂᒃ

	• ᓴᓗᒻᒪᓴᖃᑦᑕᓗᒋᑦ ᒪᖏᑦᑌᑦ ᓱᓇᑐᐃᓐᓀᓗ 
ᐱᓇᓱᕝᕕᓯᓐᓂ ᐊᑦᑐᑲᑦᑕᓲᓯ ᐊᑦᑐᐊᑕᐅᖃᑦᑕᑐᕕᓃᑦ 
ᐱᓇᓱᖃᑎᑦᓯᓄᑦ

	• ᓭᒨᕐᑌᓕᓗᑎᑦ, ᐃᕿᒻᒥᑌᓕᓗᑎᒃ, ᖁᓂᖃᑦᑕᕈᓐᓀᓗᑎᓗ
	• ᐊᓂᕐᕋᓯᒣᓐᓇᓗᑎᑦ ᖃᓂᒪᓕᕈᕕᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 
ᒪᓗᓐᓇᓕᕈᕕᑦ. ᖃᐅᔨᒪᒐᓱᐊᕐᓗᑎᓪᓗ ᐱᓇᓱᑦᑎᓯᔪᓂᒃ 
ᐃᓕᓐᓂᒃ ᖃᖓ ᐅᑎᕆᐊᖃᓛᕐᒪᖔᑦᓯ ᐱᓇᓱᕝᕕᓯᓐᓄᑦ 
ᐃᒫᙰᕈᑎᓂᒃ 

ᐱᓇᓱᕝᕕᒥ  
ᐃᒫᙰᕈᑏᑦ

ᐃᓂᓪᓚᑎᕐᓗᒋᑦ ᐱᓇᓱᐊᕐᑕᑎᑦ 
 
ᐱᕕᓕᒫᑦᓯᐊᓄᑦ ᐊᓂᕐᕋᓂ ᐱᓇᓱᐊᖔᖃᑦᑕᓗᑎᑦ

ᐃᒻᒥᓂᒃ ᑲᒪᑦᓯᐊᕈᓰᑦ
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ᐱᓐᓀᓗᑦᓯᓯᒪᖕᖏᑯᕕᑦ, (ᓄᕙᓐᓇᖅ-19-ᒧᑦ) 
ᒪᒥᓴᐃᒍᑏᑦ ᖃᓄᐃᓕᐅᓪᓗᑯᒋᐊᖃᕐᑎᑕᐅᖕᖏᑐᑦ 
ᐄᒐᕐᑐᑎᑕᐅᓪᓗᑯᒋᐊᖃᕋᑎᓪᓗ ᐊᑦᔨᐅᖏᑦᑐᓂᒃ.

ᓇᓪᓕᑳᑕᒥᓂᑦ ᓂᐅᕐᕕᕐᕕᒥᑦ ᒪᒥᓴᐅᑎᑖᕐᓂᖅ
ᓂᐅᕕᕐᕕᒥᑦ ᒪᒥᐅᓴᐅᑎᑖᕋᓱᐊᕐᓂᖅ ᐊᑑᑎᔭᐅᒍᓐᓇᑐᖅ 
ᐃᑯᓪᓚᑎᑦᓯᒐᓱᐊᕐᓂᒧᑦ (ᓄᕙᓐᓇᖅ-19-ᒥᒃ) 
ᒪᓗᓐᓇᓯᓯᒪᓕᕈᓂ. ᑭᓯᐊᓂ ᐊᑐᐊᑦᓯᐊᖃᑦᑕᕆᐊᓖᑦ 
ᖃᓄᖅ ᐊᑐᕐᑕᐅᒍᓯᖏᑦ ᐄᔭᒉᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐄᕐᖃᖃᑦᑕᓗᑎᑦ ᐊᓪᓚᑕᐅᒪᒍᓯᖏᑦ ᒪᓕᑦᓯᐊᓗᒋᑦ. 
ᐆᓇᕈᕕᑦ, ᐄᓯᖃᑦᑕᓗᑎᑦ ᐆᓐᓂᐊᕇᒃᑯᑎᒥᒃ ᐄᔭᒐᕐᒥᒃ 
ᑌᓚᓈᓪᒥᒃ. ᖃᐅᔨᒐᓱᐊᑦᓯᐊᕆᐊᕐᑐᖃᑦᑕᓗᒍ 
ᐄᔭᒐᕐᓂᐊᑎᓯ ᐃᒫᙰᕐᑕᐅᓯᐊᕐᓂᐊᕋᕕᑦ ᒪᓗᒍᓱᓕᕈᕕᑦ 
ᖃᓂᒻᒪᓯᖃᓕᕐᑐᕆᓕᕐᓗᑎᑦ.

ᐄᒐᕐᑐᑌᓕᖃᑦᑕᓗᑎᑦ ᑖᑦᓱᒥᖓᑦᓭᓇᖅ ᒪᒥᓭᒍᑎᑕᓕᒻᒥᒃ 
ᐊᑕᐅᑦᓯᑰᕐᑌᓕᓗᒋᓪᓗ, ᐆᑦᑑᑎᒋᓗᒍ Tylenol 
ᐊᒻᒪᓗ Tylenol sinus. ᐊᑐᕐᑌᓕᖃᑦᑕᓗᒋᑦ ᓱᕐᓗᒧᑦ 
ᓱᐴᓲᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᓱᕐᓗᒧᑦ ᐃᕐᒥᐅᑏᑦ ᐅᓐᓃᓄᓇ 
ᓀᕐᖃᔦᕐᓯᒪᑦᓴᓕᕋᕕᑦ.

ᐊᓯᐊᒍ ᖃᓂᒻᒪᓯᖃᕐᒥᒍᕕᑦ, ᐄᔭᒐᕐᓂᐊᑎᒥᒃ 
ᐊᐱᕐᓱᖄᖃᑦᑕᓗᑎᑦ ᐅᖄᓚᕕᒋᓗᒍᓘᓐᓃᑦ Info-Santé 
811 ᐄᔭᒐᕐᑐᕆᐊᓚᐅᕐᓇᒃ ᓂᐅᕕᐊᕕᓂᕐᓂᒃ.

ᐳᓪᓕᕇᒃᑯᑏᑦ
NSAID ᐳᓪᓕᕇᒃᑯᑎ ᐊᑐᕐᑕᐅᓲᖅ 
ᐃᑯᓪᓚᑎᑦᓯᒐᓱᐊᕐᓂᒧᑦ ᑎᒥᐅᑉ ᐆᓇᕐᓂᖓᓂᒃ 
ᐃᓗᓕᖃᕐᓱᑎᒃ ibuprofen, ᒪᒃᑯᐊᓗ ᐊᓯᖏᑦ Advil® 
ᐊᒻᒪᓗ Motrin®  ᐱᓕᐅᒥᑎᑦᓯᑐᐃᓐᓇᕆᐊᓖᑦ 
ᓄᕙᓐᓇᐅᑉ ᖁᐱᕐᕈᖓᓂᒃ (ᓄᕙᓐᓇᖅ-19-ᒥᒃ), ᑭᓯᐊᓂᓗ   

ᑕᒪᓐᓇ ᖃᐅᔨᒪᓕᑕᕗᑦ ᐋᓐᓂᐊᓯᐅᑎᓄᑦ 
ᑕᑯᓐᓇᑐᕕᓂᕐᓄᑦ ᖃᓂᒪᔪᒥᒃ ᖃᐅᔨᔭᐅᓯᒪᓕᕐᓱᓂ 
ᓱᓕᓗ ᑕᒪᓐᓇ ᓱᕐᖁᐃᑕᐅᓪᓚᕆᕋᑕᕋᓂ ᑭᓯᐊᓂ ᑕᒪᓐᓇ 
ᐄᕐᖃᑐᑐᖃᐅᑐᐊᕈᕕᑦ ᑕᒪᒃᑯᓂᖓ ᐳᓪᓕᕇᒃᑯᑎᓂᒃ 
ᐊᒻᒪᓗ ᓱᕐᖁᐃᑕᐅᓯᒪᓕᕐᓱᑎᒃ (ᓄᕙᓐᓇᖅ-19-
ᒥᒃ) ᖃᓂᒻᒪᓯᖃᓕᕆᐊᕐᐱᑦ, ᐄᔭᒐᕐᓂᐊᑎᓐᓂᐅᕕᑦ 
ᐅᖄᖃᑎᖃᕆᐊᖃᕐᐳᑎᑦ, ᐋᓐᓂᐊᓯᐅᕐᑎᒪᕆᓐᓂᒃ 
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᖃᐅᔨᒪᔭᖃᓪᓗᑯᑦᑐᓂᒃ ᑕᒪᒃᑯᓂᖓ 
ᐋᓐᓂᐊᓯᐅᕐᑎᑯᓐᓂᒃ.

ᐃᓂᓪᓚᑎᕐᓗᒋᑦ ᐱᓇᓱᐊᕐᑕᑎᑦ 
ᐋᓐᓂᐊᒥᒃ ᐃᑉᐱᒍᓱᒌᒃᑯᑏᑦ ᐄᔭᒉᑦ

ᐄᔭᒐᕐᑐᖃᑦᑕᓗᑎᑦ ᒪᓕᑦᑕᐅᓯᐊᕆᐊᖃᕐᓂᖏᑦ ᑐᑭᓯᒪᑦᓯᐊᓗᒋᑦ

ᖃᐅᔨᒪᒋᐊᓕᑎᑦ • ᖃᓄᐃᓗᕆᐊᖃᕐᓂᑎᑦ • ᐃᒻᒥᓂᒃ ᐊᓯᑎᓐᓂᓗ ᖃᓂᒻᒪᑌᓕᓂᑎᑦᓯᓂᕐᒧᑦ



Guide autosoins

ᐃᑯᓪᓚᑎᑦᓯᒐᓱᐊᕐᓂᖅ ᒪᓗᓐᓇᓕᕐᑐᓂᒃ

ᐆᓇᕐᑐᖅ
ᑎᒥᒃ ᐆᓇᓯᓲᖅ ᑎᒦᑉᐱᑦ ᓴᐴᓗᑕᖏᑦ 
ᐃᖏᕐᕋᓯᓯᒪᓕᑐᐊᕐᒪᑕ ᐹᓂᐊᕐᑐᑦ ᖁᐱᕐᕆᓯᒪᓕᕐᓂᓂᒃ. 
Acetaminophen ᐊᑐᕐᑕᐅᖔᕈᓂ 
ᐱᐅᓂᕐᐸᐅᓂᕋᕐᑕᐅᔪᖅ ᐃᑲᓪᓚᑎᑦᓯᒍᓐᓇᒪᑦ 
ᑎᒥᑉᐱᑦ ᐆᓇᕐᓂᖓᓂᒃ ᐃᓱᕐᕆᓯᐊᕐᓂᓴᐅᓕᕐᓗᑎᓪᓗ 
ᐋᓐᓂᐊᓯᐅᕐᑎᒪᕆᓐᓄᑦ ᐃᓂᕐᑎᑕᐅᖕᖏᓂᓕᒫᕐᓂ 
ᐊᑐᖁᔭᐅᒍᓐᓀᓗᑎᑦ ᑎᒥᑉᐱᓗ ᑖᓐᓇ 
ᖁᓄᓪᓕᑕᐅᑎᒋᖕᖏᑐᐊᕐᐸᐅᒃ.

ᑎᒥᐅᑉ ᐆᓇᕐᓂᖓ ᓱᕐᖁᐃᑕᐅᑎᓕᒃ ᐃᒣᓕᖓᔪᒥᒃ:

	• ᑲᒃᑲᓛᑦ ᐅᑭᐅᓖᑦ 5 ᐊᑖᓂ: 38 °C (100.4 
°F) ᐅᖓᑖᓄᓘᓐᓃᑦ ᐆᓇᕐᓂᓖᑦ (ᐃᑎᒃᑰᑐᒧᑦ 
ᖃᐅᔨᓴᐅᑎᒥᒃ ᐊᑐᕐᓱᑎᒃ)

	• ᑲᒃᑲᓛᑦ ᐅᑭᐅᓖᑦ 5 ᐅᖓᑖᓄᑦ: 37.5 °C (99.5 
°F) ᐅᖓᑖᓄᓘᓐᓃᑦ ᐆᓇᕐᓂᓖᑦ (ᖃᓂᒃᑰᑐᒥᒃ 
ᖃᐅᔨᓴᐅᑎᒥᒃ ᐊᑐᕐᓱᑎᒃ)

	• ᐃᓄᒻᒪᕇᑦ: 38 °C (100.4 °F)  
ᐅᖓᑖᓄᓪᓗ (ᖃᓂᕐᒥ ᐅᖁᒻᒥᐊᒐᕐᒧᑦ)

	• ᐃᓄᑐᙯᑦ: 37.8 °C (98.6 °F) ᐅᖓᑖᓄᓪᓗ (ᖃᓂᕐᒥ 
ᐅᖁᒻᒥᐊᒐᕐᒧᑦ)

ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ

	• 1.1 °C ᐅᖓᑖᓄᑦ ᐱᐅᓯᕆᒐᔪᓲᖓᓂᑦ

 

ᐃᒡᒋᐊᓕᕆᔪᖅ
	• ᓴᓗᒻᒪᓴᕐᓗᑎᑦ ᐃᒪᕐᒧᑦ ᑐᕆᐅᓕᒻᒧ: 2.5 ᒥᓕᓖᑕ (1/2 
ᖃᓗᕋᐅᑎᐊᐱᒃ.) ᑕᕆᐅᖅ ᑐᕐᖁᓗᒍ 250 ᒥᓕᓖᑕ (1 
ᖃᓪᓗᑎᒃ) ᓂᕈᒦᖓᔪᒧᑦ ᐃᒪᕐᒧᑦ (ᐄᖃᑦᑕᔭᒍᓐᓀᓗᒍ)

	• ᐅᖁᒻᒥᐊᓗᑎ (ᓱᐃᓯᑐᕐᓗᑎᑦ) ᐊᒻᒪᓗ/ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 
ᖁᐱᕐᕈᐃᔭᐅᑎᑕᓕᓐᓂᒃ ᐱᑕᒃᓴᖃᖕᖏᑐᑦᓴᔭᓂᒃ, 
ᐃᒡᒋᐊᓕᕆᓂᕐᓂᒃ ᐃᑯᓪᓚᐅᒥᑎᑦᓯᓚᖓᒻᒪᑦ

ᐋᓐᓂᐊᓯᐅᑎᒃᑯᓕᐊᕐᓗᑎ 
ᖃᐅᔨᓴᕐᑕᐅᒋᐊᕐᑐᖁᔭᐅᒍᕕᑦ ᐋᓐᓂᐊᓯᐅᕐᑎᒪᕆᒻᒧᑦ,  
ᐳᐃᒍᕐᑌᓕᓗᒋᑦ ᓱᓇᒥᓪᓗᒋᑦ ᐄᔭᒐᓕᒫᑎᑦ ᓇᑦᓴᕆᐊᓖᑦ.

ᐄᒐᕐᑖᕆᖃᑦᑕᓯᒪᔭᑎᑦ ᐋᓐᓂᐊᓯᐅᕐᑎᑯᓐᓂᑦ 
ᐱᓐᓂᕈᕕᒃᑭᑦ:

	• ᐃᑉᐱᒋᑦᓯᐊᖃᑦᑕᓗᒋᑦ ᒪᓕᑦᓯᐊᕆᐊᖃᕐᒪᑕ ᖃᑦᓯᓂᒃ 
ᐄᓯᖃᑦᑕᖁᔭᐅᓃᑦ ᐊᓪᓚᖁᑎᖏᑎᒍᑦ

	• ᖃᐅᔨᔭᐅᑎᑦᓴᐅᑎᒋᓗᑎᑦ ᐄᔭᒐᕐᓂᐊᑎᒧᑦ 
ᐋᓐᓂᐊᓯᐅᕐᑎᒪᕆᒻᒧᓘᓐᓃᑦ ᐱᓐᓀᓗᑦᓯᑲᓪᓚᒍᕕᑦ 
ᐄᒐᕐᑐᓕᑐᐊᕋᕕᑦ

	• ᑌᒪᖕᖓᓕᒫᖅ ᐄᒐᕐᑐᑕᑎᑦ 
ᕿᐅᒃᑲᖓᖕᖏᑐᒦᑦᓯᐊᐸᒋᐊᓖᑦ ᕿᑐᕐᖓᓄᓪᓗ 
ᑎᑭᐅᑦᔫᖑᒍᓐᓀᓗᑎᒃ

12 ᐃᒻᒥᓂᒃ ᑲᒪᑦᓯᐊᕈᓰᑦ
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ᖃᓂᒪᔪᓕᕆᓂᖅ
ᑲᒃᑲᓛᓂᒃ
ᐊᑑᑎᑎᑦᓯᑌᓕᒪᓂᖅ, ᐃᑉᐱᒍᓱᑦᓯᓂᖅ ᑲᒪᑦᓯᐊᓂᕐᓗ 
ᑲᒃᑲᓛᓂᒃ ᐊᑦᔨᓭᓐᓇᖅ ᐃᓄᒻᒪᕇᑦ ᑲᒪᒋᔭᐅᒍᓯᖏᓐᓂᑦ.

ᐋᓐᓂᐊᓯᐅᕐᑎᒪᕆᒻᒥᒃ ᑕᑯᓂᐊᕐᓗᑎᑦ
ᐋᓐᓂᐊᓯᐅᕐᑎᒪᕆᓕᐊᕐᓗᑎᑦ ᐃᒣᓕᖓᔪᖃᓕᕐᐸᑦ:

	• ᕿᑐᕐᙰᑦ ᑕᕿᖃᕋᑕᖕᖏᑐᖅ ᐱᖓᓱᓂᒃ ᐃᑎᕐᑰᓲᒧᑦ 
ᖃᐅᔨᓴᐅᑎᒧᑦ ᐆᓇᕐᒪᖔᑦ ᐆᓇᕐᓂᖃᓕᕐᐸᑦ 38 °C 
(100.4 °F), ᐅᖄᓚᕕᖃᕆᐊᖃᕐᖁᑎᑦ 
1 877 644-4545 ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 811 ᓇᒧᑦ 
ᖃᐅᔨᓴᕐᑕᐅᑎᒋᐊᖃᕐᒪᖔᕐᐱᐅᒃ

	• ᕿᑐᕐᙰᑦ ᖃᓂᒻᒪᐅᑎᒋᑲᑦᑕᓲᖓᓂᒃ ᖃᓂᒻᒪᓯᖃᕐᐸᑦ 
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᖃᓂᒻᒪᕆᐊᕐᑑᒍᑎᖃᕐᐸᑦ ᑎᒥᖓᑕ 
ᖁᐱᕐᕈᓂᒃ ᐹᒍᑎᖏᑦ ᓴᖕᖐᑑᑉᐸᑕ 38 °C (100.4 °F), 
ᐅᐃᒪᓇᕐᑐᓕᕆᔨᒃᑯᓄᑦ ᐋᓗᒍ ᖃᓂᒋᓂᕐᐹᑐᐃᓐᓇᓄᑦ 

	• ᕿᑐᕐᙰᑦ ᖃᓂᒪᔪᒻᒪᕆᐊᐱᐅᓂᖓ ᖃᐅᔨᒪᓇᓕᕐᐸᑦ, 
ᓂᒪᔭᓗᐊᕈᓐᓀᓕᓯᒪᓕᕐᓗᓂ ᑐᐹᕋᓱᐊᖃᑦᑕᓱᒍᓗ 
ᑐᐸᒍᓐᓇᖏᐅᒪᖃᑦᑕᓕᕐᐸᑦ, ᐅᐃᒪᓇᕐᑐᓕᕆᔨᒃᑯᓄᑦ 
ᐋᓗᒍ ᖃᓂᒋᓂᕐᐹᑐᐃᓐᓇᓄᑦ

ᐄᒐᕐᑐᑎᓗᒍ ᓇᓚᐅᑦᓯᓯᒪᑦᓯᐊᑐᓂᒃ
ᕿᑐᕐᙰᑦ ᑕᕐᕿᖃᕐᐸᑦ ᐱᖓᓱᓂᒃ ᐅᖓᑖᓄᓪᓗ ᑎᒥᖓ 
ᐆᓇᕐᓂᖃᓕᕐᓱᓂ ᖄᖏᐅᑎᔪᒥᒃ38 °C-ᒥᒃ (100.4 °F), 
ᐄᓯᑎᒐᓱᐊᕈᓐᓇᕈᕕᐅᒃ acetaminophen (Tylenol®, 
Tempra®, ᑌᒣᑦᑐᓂᒃ.) ᒪᓕᓪᓗᒋᑦ ᐃᒫᙰᕐᑕᐅᒍᑎᖏᑦ 
ᐴᖓᑕ ᐊᓪᓚᖏᓐᓂ, ᕿᑐᕐᖓᐱᑦ ᑭᕝᕙᖓ ᒪᓕᓪᓗᒍ.

ᕿᑐᕐᙰᑦ ᐃᓱᐊᕆᔭᖓᓃᑦᑎᓯᐊᕐᓗᒍ
ᐃᑉᐱᒋᑦᓯᐊᓗᒍ ᕿᑐᕐᙰᑦ ᐃᒣᓕᖓᒋᐊᖃᕐᓂᖓ:

	• ᐊᓐᓄᕌᕐᓯᒪᒋᐊᓕᒃ ᓵᑦᑐᓂᒃ ᐅᕐᖂᓗᐊᖕᖏᑐᓂᒃ
	• ᑕᙯᕐᓯᓯᐊᕐᓗᓂ ᓯᓂᑦᑐᒪᕆᐅᖃᑦᑕᓗᓂ
	• ᐃᒥᑦᓯᐊᖃᑦᑕᓗᓂ ᓈᒻᒪᑐᒥᒃ, ᑎᒥᖓ 
ᐃᒣᕈᓐᓂᐅᔭᕿᓕᕐᒪᖔᑦ ᖃᐅᔨᒪᑦᓯᐊᓗᒍ, ᐱᓗᐊᕐᑐᒥ 
ᒥᕆᐊᑎᒋᖃᑦᑕᐸᑦ ᐊᒻᒪᓗ/ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐊᓇᑭᑕᕐᐸᑦ 
(ᐃᑎᑦᑕᐸᑦ).
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Guide autosoins

	•

ᐃᑉᐱᒋᒋᐊᓖᑦ ᑎᒥᖓ ᐃᒣᕈᑉᐸᓕᐊᑐᐃᓐᓇᓕᕐᒪᖔᑦ:

	• ᖁᐃᓚᐅᕋᑕᕈᓐᓀᑐᖅ ᐃᑲᐅᕐᓂᓂ 6 ᐃᓗᐊᓂ ᐱᐊᕃᑦ 
ᐱᐅᓯᕆᒋᐊᓕᖓᑎᑐᑦ  
(8 ᐃᑲᐅᕐᓃᑦ ᐊᖓᔪᕐᓯᐅᒍᑎᒃ)

	• ᒪᖑᒪᔪᖅ ᓂᐊᖁᖓᑕ ᐊᕿᑦᑐᑕᖓ (ᐊᕿᑦᑐᓱᓂ 
ᓂᐊᖁᖓᓃᑑᖅ ᑲᑦᔨᑲᓵᖓᓂ ᓄᑕᕃᑦ ᓂᐊᖁᖏᓐᓂ)

	• ᐅᕕᓂᖓ ᓂᓪᓕᒪᔪᖅ, ᓇᕐᓂᑐᕋᓗᐊᕋᕕᐅᓪᓗ 
ᐅᕕᓂᖓ ᒪᖕᖑᖃᑲᑖᖃᑦᑕᓕᕐᑐᖅ ᓇᕐᓂᑌᓐᓂ

	• ᕿᐊᓯᒍᐊᕐᑑᓕᕐᑐᖅ, ᓯᓂᖏᓐᓇᕈᒪᑐᐃᓐᓇᑑᔮᓕᕐᓱᓂ

 

ᕿᑐᕐᖓᐱᑦ ᑎᒥᖓ ᐸᓂᕐᐸᓕᐊᔫᔮᕐᑐᕆᓕᕈᕕᐅᒃ, 
ᐄᒐᕐᑐᑎᒋᐊᓖᑦ ᑭᖕᖒᒪᒋᔭᖏᑦ ᒪᓕᓪᓗᒋᑦ ᑎᒥᖓᑕ 
ᐸᓂᕇᒃᑯᑎᖏᑦ ᒪᑯᐊ Pedialyte®, ᓂᐅᕕᐊᕆᔭᐅᓲᑦ 
ᐄᔭᒐᕐᑖᕕᓐᓂᑦ. ᐄᔭᒐᕐᓂᐊᑏᑦ ᐊᐱᕐᓱᓗᒍ 
ᐃᒫᙰᕐᑕᐅᒍᒪᓗᑎᑦ.

ᖃᕆᐊᖓᑕ ᓇᔪᕐᑕᖓ ᐅᕐᖂᓂᖓ ᐃᑉᐱᒋᑦᓯᐊᓗᒍ 
ᐅᕙᓃᖏᓐᓇᕆᐊᖃᕐᒪᑦ  20 °C (68 °F).

14

ᑲᖐᓵᕆᒍᑏᑦ 

	• ᕿᑐᕐᖓᐱᑦ ᐆᓇᕐᓂᖓ ᖃᐅᔨᓴᖃᑦᑕᖏᓐᓇᕆᐊᓖᑦ ᖃᐅᔨᓴᐅᑎᒧᑦ ᐆᓇᓂᖓᓂᒃ, ᐃᑎᖓᒎᓲᒥᒃ
	• ᐅᑕᕐᕿᖃᑦᑕᓗᑎᑦ 30-ᒥᓂᑦᔅ-ᒥᒃ ᐊᑯᓐᓂᖃᕐᑎᓗᒍ ᕿᑐᕐᖓᐱᑦ ᐆᓇᕐᓂᖓ ᖃᐅᔨᓴᓕᕈᕕᐅᒃ ᖃᓂᕐᒨᓲᒧᑦ, 
ᓂᕆᒌᕐᓯᒪᓕᑐᐊᕐᐸᑦ ᓂᓪᓕᒪᔪᓂᒃ ᐆᓇᕐᑐᓂᓘᓐᓃᑦ.

	• ᐸᓂᕈᐊᕐᑐᑕᓕᒻᒧᑦ ᒥᖑᐊᑦᓴᖃᑦᑕᖁᓐᓀᓗᒍ ᕿᑐᕐᙰᑦ ᐆᓇᕈᓐᓀᑎᒐᓱᐊᕐᓗᒍ ᓯᑦᓯᑐᑐᐃᓐᓇᕆᐊᖃᕐᒪᑦ 
ᑖᓐᓇ ᐅᕕᓂᖓᒍᑦ, ᐳᕙᖏᓐᓅᓚᕿᓗᓂ ᑕᒪᓐᓇ ᑌᒣᓕᒍᓂ ᓱᒃᑯᕈᑎᒋᒍᓐᓇᒪᐅᒃ

	• ᐄᓯᑎᖃᑦᑕᕈᓐᓀᓗᒍ ibuprofen-ᓂᒃ (Advil®-ᓂᒃ, Motrin®-ᓂᒃ, ᑌᒣᑦᑐᓴᔭᓗᑳᓂᓪᓗ) ᑲᒃᑲᓛᑦ  
ᑕᕐᕿᓖᑦ 6 ᐊᑖᓂ

	• ᓂᐊᖁᕐᓯᐅᑎᓂᒃ (Aspirin ®, ᐊᓯᖏᓐᓂᓗ) ᐱᑎᑦᓯᒍᓐᓀᓗᓯ ᐱᐊᕋᕐᓂᑦ ᐃᓅᓱᑦᑐᓂᓗᓐᓃᑦ 18ᓂᑦ 
ᐅᑭᐅᖃᕋᑕᖕᖏᑐᓂᑦ

	• ᓀᒪᒌᒃᑯᓯᔭᕐᑎᒋᐊᖃᖕᖏᑌᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᓇᒻᒥᓂᖅ ᓴᓇᔭᓯᒪᔭᕐᓂᒃ ᐊᑐᕐᑎᒍᓐᓀᓗᒍ ᐅᑭᐅᖃᕐᐸᑦ  
2 ᐊᑖᓂ

ᐃᒻᒥᓂᒃ ᑲᒪᑦᓯᐊᕈᓰᑦ
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ᐃᓄᒻᒪᕆᓕᕆᓂᖅ

ᐃᓄᒻᒪᕇᑦ ᖁᐃᕐᕆᒍᐊᕐᑑᓂᐅᓴᕐᓲᑦ 
ᐃᒻᒪᑲᑦᑕᓂᕐᓴᐅᓱᑎᓪᓗ ᐃᓄᒻᒪᕆᒍᕐᐸᓕᐊᓂᖏᑦ 
ᒪᓕᑦᓱᒋᑦ ᑕᒪᓐᓇ ᐱᐅᓯᑐᐃᓐᓇᐅᓲᒍᒻᒪᑦ. 
ᐊᑦᑕᓇᕈᑎᖃᓗᐊᖕᖑᐊᓕᕐᒥᔪᑦ 
ᑐᖁᑐᐃᓐᓇᕆᐊᖃᕐᓂᖏᑦ ᓄᕙᓐᓇᖅ-19-ᒧᑦ 
ᖁᐱᕐᕆᓂᕈᑎᒃ.

ᑕᓐᓇ (ᓄᕙᓐᓇᖅ-19)-ᒧᑦ ᖁᐱᕐᕆᓯᒪᓂᖅ 
ᓄᐃᒍᓐᓇᖁᖅ ᐃᒻᒥᓂᕿᑦᓱᓂ ᐊᑦᔨᒌᖕᖏᑐᕐᑎᖑᑦ 
ᐱᐅᓯᖃᕐᓗᓂ ᐃᓄᒻᕆᓐᓂ.

ᐃᓄᑐᙯᑦ ᑎᒥᖏᑦ ᐆᓇᖕᖏᑲᓗᐊᕈᑎᒃ, 
ᓴᕐᕿᔮᕐᑎᓯᒍᓐᓇᒥᔪᑦ ᐅᑯᓂᖓ ᒪᓗᓐᓇᑐᓂᒃ 
ᖁᐱᕐᕆᓯᒪᓕᕐᓂᒥᓄᑦ:

	• ᐱᒋᐊᑲᓪᓚᑐᒥᒃ  ᑎᒥᖏᑦ 
ᐃᒻᒥᓂᕿᒍᓐᓇᖏᑦᓴᐅᑎᒋᒍᓐᓇᑐᑦ 
(ᐃᑲᔪᕐᓯᒪᒐᓱᐊᕈᒣᕐᓯᒪᑦᓱᑎᒃ ᐃᒻᒥᓂᒃ 
ᐱᒪᑦᓯᐊᕆᐊᖃᕐᓂᒥᒃ, ᓂᕐᓯᐅᓂᕐᒥᒃ, ᐊᓯᖏᓐᓂᓗ)

	• ᓂᕆᒍᒣᕐᓯᒪᓂᖅ
	• ᑐᑮᕐᓯᑲᓪᓚᖃᑦᑕᓂᖅ
	• ᐅᐃᕐᖓᑐᐃᓐᓇᑐᑦ
	• ᐹᓪᓚᑲᑦᑕᑐᑦ
	• ᖁᐃᓗᑳᑐᐃᓐᓇᖃᑦᑕᓕᕐᑐᑦ
	• ᓂᖕᖓᕈᐊᕐᑐᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᓂᒪᔭᕈᒣᕐᓯᒪᔪᑦ
	• ᓯᓂᖏᑦ ᐅᓚᐱᑕᐅᖃᑦᑕᑐᑦ
	• ᐸᕝᕕᓕᕈᐊᕐᑐᑦ

ᐊᑑᑎᑎᑦᓯᑌᓕᒪᓂᖅ, ᓴᐳᒻᒥᓂᖅ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐱᒪᓂᖅ
ᐊᑑᑎᑎᑦᓯᑌᓕᒪᓃᑦ, ᐸᐸᑦᓯᓃᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᑲᒪᒋᔭᖃᑦᓯᐊᓂᐅᑉ ᓴᕐᕿᔮᕐᑎᑕᐅᔪᑦ ᑕᕝᕙᓂ 
ᐃᓕᓴᐅᑎᓂ ᐃᓄᒻᒪᕆᓅᓕᖓᑎᑕᐅᒻᒥᔪᑦ.

ᐃᓄᒻᒪᕇᑦ ᐊᑦᑕᓇᕐᑐᒦᓐᓂᓴᐅᒻᒪᑕ ᒪᑯᑎᒎᓇ:

ᑎᒥᖏᑦ ᐸᓂᕐᐸᓕᐊᖕᖑᓱᑐᐃᓐᓇᕆᐊᓖᑦ
ᐃᓄᒻᒪᕇᑦ ᐊᑦᑕᓇᕐᑐᒦᓐᓂᓴᐅᓚᕿᕗᑦ ᑎᒥᖏᑦ 
ᐸᓂᕐᐸᓕᐊᑦᓴᐅᑎᒋᓂᕐᓴᐅᓲᖑᒐᒥᒃ ᐱᓗᐊᕐᑐᒥᒃ 

ᐃᒥᕈᓕᕐᒪᖔᕐᒥᒃ ᐃᑉᐱᒍᓱᑦᓯᐊᖏᓐᓂᓴᐅᒐᒥᒃ 
ᐃᓄᒻᒪᕆᖕᖑᐸᓪᓕᐊᓂᖅ ᒪᓕᑦᓱᒍ ᑌᒣᓲᒍᒻᒪᑕ. 
ᐃᓄᒻᒪᕇᑦ ᐃᒥᕆᐊᒥᓪᓘᓂᑦ ᐃᓱᒪᒍᓐᓇᓲᒍᖕᖏᒪᑕ 
ᐃᒥᕈᓐᓂᒥᓂᒃ ᐃᑉᐱᒍᓱᒍᓐᓀᓕᓯᒪᒧᑦ.

	• ᐃᕐᙯᑎᖃᑦᑕᓗᒋᑦ ᐃᓄᒻᒪᕇᑦ ᐃᒥᑲᑦᑌᓇᕆᐊᖃᕐᒪᑕ 
ᐊᑯᓕᑦᑐᓂᒃ

	• ᑲᔪᖏᕐᓴᖃᑦᑕᓗᒋᑦ ᐃᒥᕋᑦᓴᓗᑳᓂᒃ 
ᐃᒥᖃᑦᑕᕆᐊᖃᕐᒪᑕ ᓂᕆᓕᑐᐊᕈᑎᒃ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐄᒐᕐᑐᓕᕈᑎᒃ

	• ᐃᓂᕐᑎᓯᒪᓗᒋᑦ ᐃᓄᒻᒪᕇᑦ ᐃᒥᐊᓗᓐᓂᒃ 
ᐃᒥᖃᑦᑕᖁᒍᓐᓀᓗᒋᑦ ᐃᒥᕋᕐᓂᓗ ᑳᕖᓐᓕᓐᓂᒃ 
(ᑕᑯᓗᒍ ᖁᑉᐱᕋᖅ 8)

ᐱᕐᓕᐸᓪᓕᐊᔪᖅ (ᓂᕆᑦᓯᐊᔪᐃᑦᑐᖅ)
ᐃᓄᒻᒪᕇᑦ ᓂᕆᖃᑦᑕᓂᕐᓴᐅᒋᐊᓖᑦ protein-ᑕᓕᓐᓂᒃ 
ᓂᕿᓂᒃ ᑎᒥᖓ ᐃᒻᒪᓯᒪᔪᕐᑕᖃᓕᑐᐊᕐᐸᑦ.

Proteins-ᑕᓖᑦ ᓂᖀᑦ ᐃᒣᑦᑑᒪᑕ ᓂᕿᑐᐃᓐᓀᑦ, 
ᐃᖃᓗᐃᑦ, ᐱᕈᕐᑐᕕᓃᑦ, ᒪᓐᓃᑦ, ᐃᒻᒧᐃᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᓴᐅᓈᑦ. 

ᐃᓄᒻᒪᕇᑦ ᐄᓇᓱᓗᑳᖃᑦᑕᕆᐊᓖᑦ protein-
ᓕᐸᐅᔭᐅᒐᓱᐊᕐᑐᓂᒃ, ᓂᕆᓐᓇᒪᕆᖏᑦᑕ 
ᐊᑯᓐᓂᖏᓐᓂ ᐊᒻᒪᓗ ᐅᓯᕐᑎᓂᐊᓕᕈᑎᒃ.

ᑎᒥᖓᑕ ᐃᒻᒥᓂᒃ 
ᐊᐅᓚᒍᓐᓇᖏᕐᐸᓕᐊᓂᖓ
ᕿᑲᑲᓪᓚᑐᐃᓐᓇᖃᑦᑕᓂᖅ ᐅᓯᖕᖓᓱᓂ ᐃᓪᓕᒥᓂᒃ 
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐃᑦᓯᕙᐅᒐᑐᓐᓇᓱᓂ 24-ᓂ ᐃᑲᐅᕐᓂᓂ 
ᐃᓱᒣᓐᓇᓗᑐᖅ ᓱᕐᕋᓯᒪᑎᑦᓯᒍᓐᓇᑐᖅ ᑎᒥᖓᑕ 
ᐃᒻᒥᓂᕿᖃᑦᑕᕆᐊᖃᕐᓂᖓᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᑭᖑᓂᖓᓂ 
ᐱᓐᓀᓗᑦᓯᐸᓪᓕᐊᓕᕐᒥᓱᓂ ᑎᒥᖓ ᐊᓯᐊᒍᑦ.

ᑕᕝᕓᓇᓪᓗᑑᒐᓱᐊᕐᑐᖅ, ᐃᓄᒃ 
ᓂᒪᔭᕐᑎᓴᐅᑎᒋᒐᓱᐊᕆᐊᓕᒃ, ᐊᓐᓄᕌᕐᓗᓂ 
ᐃᒻᒥᓂᕿᓗᓂ, ᐃᒻᒥᓂᓗ ᓴᓗᒻᒪᓴᕐᓗᓂ ᐊᓯᖏᓐᓂᓗ 
ᐅᓪᓗᑕᒫᑦ ᐊᑑᑎᒋᐊᖃᓲᒥᓂᒃ ᓱᓇᓱᐊᓗᑳᓐᓂᓂᒃ 
ᒪᓕᓪᓗᓂ ᐱᔪᓐᓇᑕᒥᒍᑦ. ᑕᒪᓐᓇ ᐱᐅᓯᕆᒍᓂᐅᒃ 
ᑎᒥᖓ ᐱᓐᓀᓗᑦᓯᑲᑦᑕᖏᓐᓂᓴᐅᓂᐊᕐᒪᑦ. 

ᖃᐅᔨᒪᒋᐊᓕᑎᑦ • ᖃᓄᐃᓗᕆᐊᖃᕐᓂᑎᑦ • ᐃᒻᒥᓂᒃ ᐊᓯᑎᓐᓂᓗ ᖃᓂᒻᒪᑌᓕᓂᑎᑦᓯᓂᕐᒧᑦ



ᑲᒪᒋᔭᖃᕐᓂᖅ  
ᐃᓄᓐᓂᒃ ᑎᒥᒥᒍᑦ 
ᐱᐅᓯᕐᓘᑎᓕᓐᓂᒃ

ᐃᓄᐃᑦ ᑎᒥᒥᒍᑦ ᐃᓱᒪᒥᒍᓪᓘᓃᑦ ᐱᐅᓯᕐᓘᑎᓖᑦ 
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᑖᒃᑯᐊ autism spectre disorder-
ᒥᒃ (ᐱᒋᐅᕐᐸᓕᐊᓂᕆᒋᐊᓕᒥᓂᒃ ᐃᓅᖃᑎᒋᔭᐅᓂᒃᑯᑦ, 
ᐅᖃᐅᓯᒃᑯᑦ, ᑐᑭᓯᒪᔭᐅᓂᒃᑯᑦ, ᐱᐅᓯᒃᑯᓗ ᑭᖑᓯᑦᑐᖅH 
ᖃᓂᒻᒪᓯᓖᑦ ᑕᒪᒃᑯᐊ ᐊᑦᑕᓇᕐᑐᒦᓐᓂᐸᐅᖃᑕᐅᒻᒪᑕ 
ᐃᓅᖃᑎᒌᓂ, ᐱᓐᓀᓗᑕᖃᓯᑐᐃᓐᓇᕆᐊᖃᕐᓂᑯᒥᓄᑦ 
ᓂᒪᔭᕆᐊᖅ, ᐅᖃᐅᓯᖃᕈᓐᓇᕆᐊᖅ, ᑐᑭᓯᒪᒍᓐᓇᕆᐊᖅ 
ᐊᑑᑎᔪᓂᒃ ᐃᒻᒥᓂᒃ ᓴᐳᒻᒥᒋᐊᕋᓱᐊᕋᔭᕐᓂᕈᑎᒃ. 
ᐊᒻᒪᓗ ᐊᓪᓛᑦ, ᑎᒥᖓᑕ ᐋᓐᓂᐊᖓ ᐊᒻᒪᓗ/
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐱᓂᐊᕐᓂᖓᑕ ᐊᑑᑎᔭᖓ 
ᐱᓪᓗᒍ ᐊᑦᑕᓇᕐᑐᒦᓐᓂᓴᐅᒍᓐᓇᒪᑕ 
ᖃᓂᒪᑖᑐᐃᓐᓇᕆᐊᖃᕋᔭᕐᓱᑎᒃ ᓄᕙᓐᓇᕐᔪᐊᖅ-
19-ᒧᑦ ᖁᐱᕐᕆᔭᐅᓗᑎᒃ. ᑌᒣᒻᒪᑦ, ᐱᒻᒪᕆᑦᑐᒥᒃ 
ᐋᓐᓂᐊᓯᑐᐊᕈᑎᒃ ᐋᓐᓂᐊᓯᐅᑎᓄᑦ 
ᑲᒪᒋᔭᐅᒐᓱᐊᕐᓂᖏᑦ ᐱᔭᕐᓃᑑᓂᕐᓴᐅᑐᐃᓐᓇᕆᐊᓕᒃ 

ᐱᔭᕆᐊᑦᑐᓯᒪᓂᕐᓴᐅᖃᑦᑕᕈᓐᓇᕋᒥ.

ᐊᑑᑎᓚᕿᑦᑌᓕᒪᑎᑦᓯᓃᑦ ᐱᓂᐊᕐᓃᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐋᓐᓂᐊᑖᕐᑎᓯᑦᑌᓕᒪᓂᕐᒧᑦ ᑲᒪᑦᓯᐊᕈᓰᑦ ᐃᓄᓐᓂᒃ 
ᐱᓐᓀᓗᑕᓕᓐᓂᒃ ᑐᑭᓯᒪᑦᓯᐊᕋᓱᐊᕐᓂᒧᑦ ᐊᒻᒪᓗ/
ᐅᖃᐅᓯᖃᕈᓐᓇᓂᒃᑯᑦ ᑌᒣᑦᑐᓭᓐᓇᐅᕗᑦ 
ᐃᓄᒻᒪᕆᓐᓂᒃ ᐋᓐᓂᐊᔪᓂᒃ ᑲᒪᒐᔭᕐᓂᒥᑦ. 
ᒐᓗᐊᕐᑎᓗᒍ, ᐃᑲᔪᕐᓯᒪᓂᖏᑦ ᕿᑐᕐᖓᓖᑦ, 
ᐃᓚᖏᑦᑕ ᖃᓂᒪᔪᓕᕆᓲᒍᓂᖏᑦ ᐊᓯᖏᑦᑕᓘᓐᓃᑦ 
ᐃᑲᔪᕐᑎᐅᒍᓐᓇᑐᑦ ᐱᒻᒪᕆᐅᑎᑕᐅᑦᓯᐊᕆᐊᖃᓚᖓᔪᖅ 
ᐃᑉᐱᒋᔭᐅᑦᓯᐊᕆᐊᖃᖃᑦᑕᓂᐊᕐᓂᖏᓐᓄᑦ 
ᑲᔪᓯᑎᑕᐅᑦᓯᐊᕆᐊᖃᕐᓂᖏᑦᑕ ᐋᓐᓂᐊᑖᕐᑎᓯᑦᑌᓕᒪᓃᑦ 
ᑕᒪᒃᑯᐊ ᑲᒪᒋᔭᖏᑦ ᐱᐅᓯᕐᓘᑎᖃᑐᐊᕐᐸᑕ 
ᖃᓄᑐᐃᓐᓇᖅ.

ᑕᒪᓐᓇ ᐃᓱᒪᒋᓗᖑ, ᐱᒻᒪᕆᐅᕗᖅ 
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ᐸᕐᓇᓯᒪᑦᓴᐅᑎᒋᔭᐅᖃᑦᑕᐸᑕ ᑐᑭᓯᒪᐅᑎᒍᑎᑦᓭᑦ ᑖᑦᓱᒧᖓ ᑐᑭᓯᒪᔭᐅᓂᐊᕐᑐᑦ ᑭᖕᖒᒪᒋᔭᖏᑦᑕ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓗᓯᖏᑦ 
ᑕᑯᓐᓇᓗᒋᑦ ᑐᑭᓯᒪᐅᑎᑦᓭᑦ ᑖᒃᑯᓂᖓ ᖃᓂᒪᔪᓂᒃ ᐃᑉᐱᒋᓯᐊᕈᒪᒧᑦ ᑐᑭᓯᒪᑦᓯᐊᕋᓗᐊᕐᒪᖔᑕ ᐅᓪᓗᒥᐅᓕᕐᑐᖅ 
ᖃᓂᒪᓐᓇᔪᐊᖃᓕᕐᑑᑉ ᒥᑦᓵᓄᑦ, ᖃᓄᖅ ᐃᒻᒥᓂᒃ ᐸᐸᑦᓯᐊᕋᓱᐊᕆᐊᖃᕐᓂᖏᑦ, ᓱᒧᑦ ᐃᑉᐱᒍᓱᑦᓯᐊᕋᓱᐊᕈᑎᓂᒃ 
ᐊᑑᑎᒋᐊᖃᓕᕐᒪᖔᑦᑕ ᐆᑦᑑᑎᒋᓗᒍ ᐊᓂᕐᕋᓯᓭᓐᓇᕆᐊᖃᓕᕐᓂᕗᑦ ᑲᔪᓯᑎᑕᐅᒋᐊᕐᓯᒪᓂᖓ ᐊᒻᒪᓗ ᐱᒻᒪᕆᐅᓂᖓ 
ᐃᑉᐱᒋᔭᐅᑦᓯᐊᕆᐊᓕᒃ ᖃᐅᔨᓴᕐᑕᐅᒋᐊᖃᖃᑦᑕᓛᕐᓂᑎᓐᓄᑦ ᒋᐊᖃᓕᑐᐊᕈᑦᑕ.

ᐃᑉᐱᒋᔭᐅᑦᓯᐊᓗᑯᒋᐊᖃᖃᑦᑕᓂᐊᕐᒥᒧᖅ ᒪᓐᓇ ᑲᒪᔭᒋᔭᐅᒋᐊᖃᖃᑦᑕᓚᖓᓂᖏᑦᑕ ᑐᕐᓱᐊᒧᑦ ᑭᓯᐊᓂ 
ᒪᒥᓴᐅᑎᑐᕐᑎᑕᐅᓲᑦ ᐄᒐᕐᓂᓘᓐᓃᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐊᑐᐃᓐᓇᖃᕆᐊᖃᕐᓂᖓ ᐊᓂᕐᕋᓯᒪᓗᓂ ᐃᑲᔪᕐᓯᖃᕆᐊᖃᕐᓂᖓᑕ 
ᒋᐊᖃᓕᑐᐊᕐᐸᑦ.

ᑲᒪᒋᔭᖃᕐᓂᖅ ᖃᓂᒪᔪᒥᒃ
ᐃᓄᐃᑦ ᑎᒥᒥᖑᑦ ᐃᓱᒪᒥᒍᓪᓘᓃᑦ ᐱᐅᓯᕐᓘᑎᓖᑦ ᑖᒃᑯᐊᓗ autism spectre disorder-ᒥᒃ 
(ᐱᒋᐅᕐᐸᓕᐊᓂᕆᒋᐊᓕᒥᓂᒃ ᐃᓅᖃᑎᒋᔭᐅᓂᒃᑯᑦ, ᐅᖃᐅᓯᒃᑯᑦ, ᑐᑭᓯᒪᔭᐅᓂᒃᑯᑦ, ᐱᐅᓯᒃᑯᓗ ᑭᖑᓯᑦᑐᖅH 
ᖃᓂᒻᒪᓯᓖᑦ ᐱᓗᐊᕐᑐᒥᒃ ᐊᑦᑕᓇᕐᑐᒦᓚᕿᐅᑎᖃᑐᐃᓐᓇᕆᐊᖃᕐᐳᑦ ᐃᒣᓕᖓᔪᓂᒃ:

	• ᐃᓪᓕᒥ ᓇᓚᖕᖑᓂᕐᒥᓄᑦ ᐊᒻᒪᑎᓚᕿᔪᖅ ᐅᕕᓂᖓ
	– ᓄᑦᑕᖃᑦᑕᓗᒍ ᑎᒥᖓᑕ ᖃᓄᐃᓕᖓᓂᖓ ᐊᑯᓓᑦᑐᓂᒃ ᐊᓯᑦᔨᑲᑦᑕᓗᒍ.

	• ᐃᒻᒥᓂᒃ ᐊᐅᓚᕐᖃᔦᕐᓯᒪᔪᖅ
	– ᐅᓯᖕᖓᔪᖅ ᒪᑭᑕᑎᑦᓴᐅᑎᒋᓯᖃᑦᑕᓗᒍ ᐊᐅᓚᓗᑳᕈᓐᓇᓯᐊᐱᑐᐊᕐᐸᑦ, ᐃᒻᒥᓂᒃ ᐊᓐᓄᖄᖃᑦᑕᓗᓂ, 
ᐃᒻᒥᓂᕿᓗᓂᓗ ᓴᓗᒻᒪᓴᓯᖃᑦᑕᓗᓂ ᒍᓐᓇᓯᐊᐱᑐᐊᕐᐸᑦ. ᐅᓪᓗᑕᒫᕐᓯᐅᑎᒥᓂᓗ ᐱᓂᐊᕐᓂᕆᔭᐅᖁᔭᐅᔪᓂᒃ 
ᐊᑑᑎᖃᑦᑕᓗᓂ ᒍᓐᓇᓯᓯᒪᓕᑐᐊᕐᐸᑕ, ᑕᒪᓐᓇ ᓂᒪᔭᕋᓱᐊᖃᑦᑕᓂᖓ ᐃᑯᓪᓚᑎᑦᓯᓚᕿᐅᑕᐅᒍᓐᓇᒪᑦ ᑎᒥᖓᑕ 
ᐊᓯᐊᒍᑦ ᐱᓐᓀᓗᑦᓯᒍᑕᐅᒍᓐᓇᕋᔭᕐᒥᔪᓂᒃ.

	• ᓴᓗᐊᖓᓂᖅ
	– ᖃᓂᒪᔪᑦ ᐃᑲᔪᕐᓯᒪᔭᐅᒋᐊᖃᓲᑦ ᓂᕆᓂᕐᒥᓂ ᐱᓐᓀᓗᑦᓯᓯᒪᐅᑎᖃᑐᐃᓐᓇᕆᐊᖃᕐᓂᓴᐅᓲᑦ ᑎᒥᒥᒍᑦ 
ᓴᓗᐊᕐᓂᒥᒃ (ᐃᒣᕈᓐᓂᒥᒃ). ᑌᒣᑉᐸᓗ, ᐃᒥᕐᑎᑕᐅᑦᓯᐊᖃᑦᑕᕆᐊᓖᑦ ᓈᒻᒪᓯᑦᑕᑐᓂᒃ ᑕᒪᓐᓇᓗ 
ᐃᑉᐱᒋᔭᐅᑦᓯᐊᕆᐊᓕᒻᒪᕆᐊᓘᑦᓱᓂ.

	• ᐃᓂᓪᓚᑕᐅᓯᒪᖕᖏᓗᐊᕐᑐᑦ ᖃᓂᒻᒪᓯᓖᑦ ᐱᓂᐊᕐᓂᒥᒍᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ autism spectre disorders-ᓖᑦ 
(ᐱᒋᐅᕐᐸᓕᐊᓂᕆᒋᐊᓕᒥᓂᒃ ᐃᓅᖃᑎᒋᔭᐅᓂᒃᑯᑦ, ᐅᖃᐅᓯᒃᑯᑦ, ᑐᑭᓯᒪᔭᐅᓂᒃᑯᑦ, ᐱᐅᓯᒃᑯᓗ ᑭᖑᓯᑦᑐᖅ)
	– ᐃᑉᐱᒋᑦᓯᐊᓗᒋᑦ ᐃᓂᓪᓓᓯᒪᔪᖃᕆᐊᖃᕐᒪᑦ ᐃᓂᓪᓚᖓᐅᓯᑦᓴᓂᒃ ᐃᑯᓪᓚᑎᑕᐅᒐᓱᐊᕆᐊᖃᕐᓂᖏᓐᓄᑦ 
ᐱᐅᓯᕐᓘᑎᒥᓄᑦ ᐱᓂᐊᕐᓂᖃᖃᑦᑕᓂᖏᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓂᖃᕐᑎᑕᐅᓯᒍᑎᒃ ᓱᖏᐅᓯᓴᕐᑕᐅᒋᐊᖃᕐᒥᒪᑕ ᓄᑖᓂᒃ 
ᐅᓪᓗᑕᒫᑦ ᐱᐅᓯᕆᖃᑦᑕᓂᐊᕐᑕᒥᓂᒃ ᐃᓕᓐᓂᐊᑎᕐᑕᐅᓗᑎᒃ.

 
ᕿᑕᕐᖓᓖᑦ ᐊᒻᒪᓗ/ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐃᓚᖏᑦ ᑲᒪᔨᖏᑦ ᐊᑑᑎᒋᐊᕐᑎᓯᒋᐊᖃᕐᓂᐊᒥᔪᑦ ᖁᐱᕐᕆᑌᓕᒪᑦᔪᑏᑦ 
ᐱᐅᓯᖏᓐᓂᒃ ᐊᑐᓕᑐᐊᕈᑎᒃ ᐱᓇᓲᑎᒋᖃᑦᑕᓂᐊᕐᑕᒥᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ/ᐅᕝᕙᓘᓐᓂᑦ ᐃᑯᒪᐅᑎᒨᕐᑐᓂᒃ ᐱᓇᓲᑎᓂᒃ 
ᐊᑐᖃᑦᑕᕆᐊᓕᖏᓐᓂᒃ ᖃᓂᒪᔫᑦ ᑭᖕᖒᒪᒋᑦᓱᒋᑦ. ᐃᓄᐃᑦ ᓀᒪᒌᒃᑯᑎᒥᓂᒃ ᐲᕐᓯᒐᓱᐊᕆᐅᕐᓂᐅᖏᑦᑐᑦ 
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᑮᓇᖓᑕ ᒪᑐᖓᓂᒃ ᐊᑐᕐᑎᑕᐅᖃᑦᑕᕆᐊᖃᖕᖏᑐᑦ ᑌᒣᑦᑐᓂᒃ.

Ce que vous devez savoir   •   Ce que vous devez faire   •   Pour protéger votre santé et la santé des autres 17ᖃᐅᔨᒪᒋᐊᓕᑎᑦ • ᖃᓄᐃᓗᕆᐊᖃᕐᓂᑎᑦ • ᐃᒻᒥᓂᒃ ᐊᓯᑎᓐᓂᓗ ᖃᓂᒻᒪᑌᓕᓂᑎᑦᓯᓂᕐᒧᑦ
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ᐃᑉᐱᒋᔭᐅᑦᓯᐊᕆᐊᓕᒃ
ᖁᐱᕐᕈᐃᔭᐅᑏᑦ 
ᓴᓂᕐᕙᑕᐅᓯᒪᖃᑦᑕᕆᐊᓖᑦ 
ᑎᑭᐅᑎᕐᖃᔭᖕᖏᑕᖏᓐᓂ 
ᑲᒃᑲᓛᑦ. ᐃᓛᓐᓂ ᑭᓯᐊᓂ 
ᐊᑐᕐᑕᐅᖃᑦᑕᕆᐊᖃᕐᒪᑕ 
ᑲᒃᑲᓛᓄᑦ ᑕᑯᓐᓇᑎᖃᕐᒥ 
ᓗᑎᒃ ᑭᓯᐊᓂ
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ᓴᓗᒪᒐᓱᐊᕐᓂᖅ  
ᐊᒻᒪᓗ ᐊᑑᑎᑎᑦᓯᑌᓕᒪᓂᖅ

ᐊᒡᒐᓂᐊᕐᓂᖅ ᐊᑯᓓᑦᑐᓂᒃ, ᐱᓗᐊᕐᑐᒥᒃ:
	• ᐊᒡᒐᑎᑦ ᐃᐱᐅᓕᕐᐸᑕ
	• ᑕᒋᐅᓴᕐᒌᑐᐊᕈᕕᑦ ᖁᐃᕐᑐᕇᒍᕕᓪᓘᓃᑦ
	• ᑲᒃᑭᕇᑐᐊᕈᕕᑦ
	• ᖁᕐᕕᒦᒌᑐᐊᕈᕕᑦ
	• ᓇᖏᓕᕐᑐᐃᒌᑐᐊᕈᕕᑦ
	• ᐊᑐᐃᓐᓇᕈᕐᑎᒋᓚᐅᕐᓇᒃ, ᐊᑦᑐᐃᒋᐊᓚᐅᕐᓇᓘᓐᓃᑦ, ᒪᓂᔨᓚᐅᕐᓇᓘᓐᓃᑦ 
ᓂᕿᓂᒃ ᓂᕆᔭᐅᓂᐊᕐᑐᓂᒃ

	• ᓂᕆᒋᐊᓚᐅᕐᓇᒃ
	• ᐊᑎᒋᐊᓚᐅᕐᓇᒃ ᐲᕐᓯᒋᐊᓚᐅᕐᓇᓘᓐᓃᑦ ᐃᔭᕈᕙᕐᓂᒃ ᐃᔨᑉᐱᑦ 
ᐃᓗᐊᓃᓲᓂᒃ

	• ᓴᓂᒃᑯᕕᓐᓂᐊᕇᕈᕕᑦ
	• ᓀᒪᒌᒃᑯᑎᒥᒃ ᐊᑐᒋᐊᓚᐅᕋᓂ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐊᓂᕐᕋᒥ ᓴᓇᔭᕕᓂᕐᒥᓂᒃ 
ᑮᓇᐅᑉ ᒪᑐᖓᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᑮᓇᒥᓂᑦ ᐲᑐᐊᕈᓂᐅᒃ

ᐊᒡᒐᑐᑦ ᐃᕐᒥᖃᑦᑕᓗᒋᑦ ᐅᕝᕙᐅᑎᒧᑦ ᐃᒪᕐᒧᓗ. ᐅᕝᕙᐅᑎᒃ ᖁᐱᕐᕈᐃᔭᐅᑎᒃ 
ᐊᑐᕆᐊᑐᖕᖏᑐᖅ.

ᐅᕝᕙᐅᑎᖃᖕᖏᐸᑦ ᐃᒪᖃᖕᖏᐸᓪᓘᓃᑦ ᐊᑐᕈᓐᓇᒥᔪᑎᑦ ᐸᓂᕈᐊᕐᑐᑕᓕᓐᓂᒃ 
ᐊᒡᒐᓂᐊᕈᑎᓂᒃ, ᐳᕕᓲᓂᒃ ᐅᕕᕙᓘᓐᓃᑦ ᐃᒪᕐᓂᒃ ᖁᐱᕐᕈᐃᔭᐅᑎᑕᓕᓐᓂᒃ 
(60%-ᖑᓚᐅᕐᐸᑦ ᓲᖑᓂᖓ ᐸᓂᕈᐊᕐᑐᑕᖓᑕ).

ᒥᖑᐊᕈᑎᒥᒃ ᐊᖏᔫᖕᖏᑐᒥᒃ, ᐳᕕᓲᒥᒃ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐊᒡᒐᓂᒃ 
ᖁᐱᕐᕈᐃᔭᐅᑎᑕᓕᒻᒥᒃ ᐳᑦᔪᓅᕐᓗᒍ, ᒥᖑᐊᓯᓗᑎᓗ ᐊᒡᒐᓕᒫᕐᓂᒃ, ᐳᑦᔪᑎᑦ 
ᐊᑯᓐᓂᖏᑦᒎᕐᑎᓗᒍ ᐊᒡᒐᐱᑦ ᒥᖑᐊᕐᓗᑎᑦ. ᑲᔪᓯᓗᑎᑦ ᒥᖑᐊᕐᓗᑎᑦ ᐊᒡᒐᑎᑦ 
ᐸᓂᖕᖏᓂᓕᒫᖏᓐᓂ ᐃᒡᒍᑎᒥᒃ ᐊᑐᕈᓐᓀᓗᑎᑦ. 

ᒡᒐᓂᐊᕐᓂᖅ

ᖃᐅᓯᓕᕐᓗᒋᒃ 
ᐊᕐᒑᒃ

ᐅᕝᕙᐅᑎᐊᕐᓗᒋᒃ

ᐸᓂᕐᑐᖅ ᐃᒡᒍᑎᖃᕐᓗᑎᑦ 
ᓯᑯᑦᓴᔭᒥᒃ
ᓄᕐᖃᑎᑦᓯᐅᑎᒋᓗᒍ 
ᑯᕕᔪᒥᒃ

ᓂᐅᒐᕐᓗᒋᒃ 
ᐊᒡᒑᑭᒃ
15-20 ᑎᑦᑖᐱᓐᓂᑦ

ᕿᓱᐸᓪᓗᒋᑦ
ᑯᑭᑎᑦ

ᐃᕐᕈᑐᕐᓗᒋᒃ

ᐃᒻᒥᓂᒃ ᑲᒪᑦᓯᐊᕈᓰᑦ



Ce que vous devez savoir   •   Ce que vous devez faire   •   Pour protéger votre santé et la santé des autres

1 2 3 4

1 2 3ᐃᓕᓗᒍ
ᓀᒪᒌᒃᑯᑎᒃ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 
ᑮᓇᐅᑉ ᒪᑐᖓ ᕿᖓᕐᓄᑦ 
ᖃᓂᕐᓄᓗ ᐊᒡᒐᐱᑦ 
ᐃᓪᓗᐊᓄᑦ, ᐊᒡᒐᐱᓪᓗ 
ᐃᓪᓗᐊ ᑕᓯᔪᐊᑦᑐᒋᓐᓂᒃ 
ᓯᐅᑎᖓᑕ ᐅᖓᑖᓄᑦ 
ᐃᓕᐅᕐᙯᓗᓂ.

ᓀᒪᒌᒃᑯᑏᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐊᓂᕐᕋᒥ ᓴᓇᔭᕕᓃᑦ ᑮᓇᐅᑉ ᒪᑐᖏᑦ
ᐊᑐᕆᐊᖃᕐᓂᖅ ᓀᒪᒌᒃᑯᑎᒥᒃ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐊᓂᕐᕋᒥ ᓴᓇᔭᕕᓂᕐᒥᓂᒃ ᑮᓇᐅᑉ 
ᒪᑐᖓᓂᒃ ᐊᑐᕐᑕᐅᖃᑦᑕᕈᓂ ᐊᑲᐅᔪᖅ 
ᐃᓘᓐᓀᓄᑦ ᐃᓄᓕᒫᑦ ᓇᔪᒐᔭᓃᓐᓂᐊᓕᕈᓂ 
ᐆᑦᑑᑎᒋᓗᒍ ᓂᕿᑖᕆᐊᕐᑐᕕᓐᓂ 
ᓂᐅᕕᕐᕕᓂ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓅᓕᒫᓂᒃ 
ᐅᓯᑲᑦᑕᐅᑎᒥ, ᐅᖓᓯᑦᑕᕇᑦᑎᓯᐊᕆᐊᖃᕐᓂᒥᒃ 
ᐊᑑᑎᕐᖃᔭᖕᖏᑐᐊᕐᐸᑕ. ᑕᒪᓐᓇᓗ 
ᐊᑑᑎᔭᐅᑦᓯᐊᕆᐊᖃᖃᑦᑕᓂᐊᕐᖁᖅ ᐃᓚᖃᕐᒥᓗᓂ 
ᐊᓯᖏᓐᓂᒃ ᖁᐱᕐᕆᑌᓕᒪᓂᕐᓂᒃ, ᐆᑦᑑᑎᒋᓗᒍ 
ᓴᓗᒪᑦᓯᐊᕆᐊᖃᕐᓂᒨᓕᖓᔪᓂᒃ.

ᑲᒃᑲᓛᑦ ᐅᑭᐅᓖᑦ 2 ᐊᑖᓂ, ᐃᓄᐃᑦ 
ᐊᓂᕐᓵᑐᕆᐊᒥᒃ ᐃᓱᐃᓪᓕᐅᑐᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᑖᒃᑯᐊ 
ᓀᒪᒌᒃᑯᑎᒥᓂᒃ ᐲᕐᓯᒐᓱᐊᕆᐅᕐᓂᐅᖏᑦᑐᑦ 
ᐃᑲᔪᕐᑕᐅᒐᑎᒃ ᐊᑐᕆᐊᖃᖕᖏᑐᑦ ᓀᒪᒌᒃᑯᑎᓂᒃ.

ᖃᓂᒪᑐᐊᕈᕕᑦ ᐊᓂᕐᕋᓯᒣᓐᓇᕆᐊᖃᕐᖁᑎᑦ. 
ᐋᓐᓂᐊᕕᓕᐊᕆᐊᖃᑐᐊᕈᕕᓪᓗ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 
ᐋᓐᓂᐊᓯᐅᕐᑎᑯᓕᐊᖁᔭᐅᓯᒪᓐᓂᕈᕕᑦ, 
ᓀᒪᒌᒃᑯᓯᔭᕆᐊᖃᕐᖁᑎᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 
ᑮᓀᑦ ᒪᑐᓯᒪᓗᓂ ᓀᒪᒌᒃᑯᑎᓪᓗᑐᕐᒥᒃ 
ᐊᑎᑎᑕᐅᖕᖏᓂᕐᓂ.

ᖃᓂᒪᓐᓇᒥᒃ ᒪᓗᓐᓇᑐᕐᑕᖃᖕᖏᑯᕕᑦ ᑭᓯᐊᓂᓗ 
ᐃᓄᒻᒥᒃ ᓇᓪᓕᐊᓂᒃ ᓴᓂᒥᐅᑕᖃᕆᐊᖃᕐᓂᐊᕈᕕᑦ 
ᖃᓂᒪᒧᑦ ᐆᓇᕐᑐᒥᒃ, ᖁᐃᕐᑐᑲᑦᑕᑐᒥᓪᓘᓃᑦ, 
ᑕᒋᐅᑦᓴᑲᑦᑕᑐᒥᓪᓘᓃᑦ, ᐆᑦᑑᑎᒋᓗᒍ, 
ᑖᓐᓇ ᐃᓕᓐᓂᒃ ᐋᓐᓂᐊᓯᐅᕆᒐᓱᐊᕐᐸᑦ, 
ᓀᒪᒌᒃᑯᓯᕐᓯᒪᒋᐊᖃᕐᖁᑎᑦ, ᑮᓀᓪᓘᓂᑦ ᒪᑐᓯᒪᓗᓂ.

ᐊᒡᒐᑦ ᐅᕝᕙᖃᑦᑕᓗᒋᑦ ᓯᕗᓂᐊᒍᑦ ᐱᔭᕇᕈᕕᓪᓗ 
ᓀᒪᒌᒃᑯᑎᒥᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᐊᓂᕐᕋᒥ ᓴᓇᔭᕕᓂᕐᒥᓂᒃ 
ᑮᓇᐅᑉ ᒪᑐᖓᓂᒃ ᐊᑐᕐᑐᕕᓂᐅᓗᑎᑦ. ᐲᕐᓗᒍ 
ᓀᒪᒌᒃᑯᑏᑦ ᑎᒍᓗᒋᒃ ᑕᓯᔪᐊᑦᑐᑕᖏᒍᑦ 
ᐊᑦᑕᑌᓕᓗᒍ ᕿᖓᕐᐱᑦ ᖃᓂᕐᐱᓗ 
ᓇᓛᓃᑦᑐᕕᓂᖅ ᒪᑐᑕᖓ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 
ᐊᓂᕐᕋᒥ ᓴᓇᔭᕕᓃᑦ ᑮᓇᐅᑉ ᒪᑐᖓ. ᐃᒧᓗᒍ 
ᓯᓚᑖᒍᑦ ᓀᒪᒌᒃᑯᑎᐅᑉ ᐃᓕᓗᒍᓗ ᒪᑐᖃᓲᒧᑦ 
ᓴᓂᒃᑯᕕᒻᒧᑦ. ᐊᑐᕈᕕᑦ ᐊᓂᕐᕋᒥ ᓴᓇᔭᕕᓂᕐᓂᒃ 
ᑮᓇᐅᑉ ᒪᑐᖓᓂᒃ, ᐃᓕᓗᒍ ᓴᓗᒪᔪᒧᑦ ᐴᑦᓴᔭᒧᑦ. 
ᐃᕐᒥᒍᓐᓇᑌᑦ ᑕᓐᓇ ᑮᓇᐅᑉ ᒪᑐᖓ ᐃᕐᒥᒐᑦᓴᓅᕕᑦ 
ᐃᓚᒋᔭᐅᑐᐃᓐᓇᑎᓪᓗᒍ ᐲᑐᐊᕈᕕᐅᒃ.

ᖃᓪᓗᓈᕐᑕᑐᐃᓐᓇᓴᔭᖅ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐊᑦᔨᐸᓱᖓ 
ᖁᖏᓰᓕᑕᖅ ᐊᑐᕐᑕᐅᒍᓐᓇᒥᔫᒐᓗᐊᒃ ᑭᓯᐊᓂ 
ᐃᕐᒥᖃᑦᑕᕆᐊᓖᒃ ᐊᑐᕐᑕᕕᓂᕆᒋᐊᑕᒫᑦ ᐅᓪᓗᑕᒫᑦ.
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ᐊᓂᕐᑎᕆᐅᑏᑦ ᓴᓗᒪᒋᐊᖃᕐᓂᖏᑦ
ᖁᐃᕐᑐᓗᑎᑦ, ᑕᒋᐅᑦᓴᓗᑎᓪᓗ ᖁᐱᕐᕆᑎᑦᓯᑌᓕᓗᓂᑦ ᐊᓯᓐᓂᒃ.

ᒪᑐᒪᓗᒍ
ᖃᓃᑦ ᕿᙰᓪᓗ 
ᑲᒃᑭᐅᑎᑦᓴᔭᒧᑦ 
ᖁᐃᕐᑐᓕᕈᕕᑦ 
ᑕᒋᐅᑦᓴᓕᕈᕕᓪᓘᓃᑦ.

ᐃᒋᓗᒍ
ᑲᒃᑭᐅᑎᑦᓴᔭᖅ 
ᒪᕐᓗᑯᕕᒻᒧᑦ

ᑲᒃᑭᐅᑎᑦᓴᔭᒥᒃ 
ᐊᑐᐃᓐᓇᖃᖕᖏᑯᕕᑦ,
arm. ᖁᐃᕐᑐᓗᑎᑦ 
ᑕᒋᐅᑦᓴᓗᑎᓘᓐᓃᑦ 
ᐃᑯᓯᓐᓄᑦ 
ᑕᓕᕐᓄᓘᓀᓂᑦ.

ᓇᕐᓂᑐᕐᓗᒍ 
ᓈᒻᒪᓯᓕᑎᕆᐊᓕᒃ
ᕿᖓᕐᐱᑦ ᓴᓂᐅᖓᓄᑦ

ᐃᓕᑦᓯᐊᕆᐊᕐᓗᒍ 
ᐊᑖᖓᑕ ᓯᓈᖓ 
ᓀᒪᒌᒃᑯᑎᐅᑉ ᑕᓪᓗᐱᑦ 
ᐊᑖᓄᑦ.

ᐊᓯᑦᔨᖃᑦᑕᓗᒍ 
ᓀᒪᒌᒃᑯᑏᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 
ᑮᓇᐅᑉ ᒪᑐᖓ 
ᕿᐅᒃᑲᓴᑐᐊᕐᐸᑦ, 
ᐃᐱᕈᕐᐸᑦ, ᓱᒃᑯᐸᓪᓘᓃᑦ.

ᐃᔩᒃᑭᒃ ᐊᑦᑕᖃᑦᑕᕆᐊᖃᖕᖏᒪᕆᑦᑖᑭᒃ, ᕿᙰᑦ, ᖃᓃᓪᓗ ᐊᒡᒐᓄᑦ.

ᐃᕐᒥᓗᑭᖃᑦᑕᓗᑎᑦ
ᐊᒡᒐᓂᒃ, 
ᐅᕝᕙᐅᑎᖃᖕᖏᐸᑦ 
ᐃᒪᖃᖕᖏᐸᓪᓘᓃᑦ, 
ᐊᒡᒐᓂᒃ 
ᖁᐱᕐᕈᐃᔭᐅᑎᒥᒃ 
ᐊᑐᕐᓗᑎᑦ.

ᖃᐅᔨᒪᒋᐊᓕᑎᑦ • ᖃᓄᐃᓗᕆᐊᖃᕐᓂᑎᑦ • ᐃᒻᒥᓂᒃ ᐊᓯᑎᓐᓂᓗ ᖃᓂᒻᒪᑌᓕᓂᑎᑦᓯᓂᕐᒧᑦ



ᓇᒻᒥᓂᖅ ᐃᕝᕕᑦ ᒥᑦᓴᓄᑦ ᖃᐅᔨᒪᔭᐅᒋᐊᓖᑦ
ᐊᑎᖓ:

ᐃᓅᓕᕐᕕᖓᑕ ᐅᓪᓗᖓ: 

ᓯᓚᑎᖓ:

ᐊᓂᕐᕋᖓᑕ ᐅᖃᓚᐅᑎᖓ #: 

ᐃᑉᐱᖓᔪᒻᒥᒐᖅ ᐅᖃᓚᐅᑎᖓ #: 

ᐊᓪᓚᕕᖓᑕ ᐅᖃᓚᐅᑎᖓ #: 

ᖃᕆᑕᐅᔭᒥ ᓯᓚᑎᖓ: 

ᐅᐃᒪᓇᕐᓯᓂᕈᓂ ᑐᓴᕐᑎᑕᐅᒋᐊᓕᒃ
ᐊᑎᖓ:

ᐅᖃᓚᐅᑎᖓ:

ᓯᕿᓂᖕᖑᐊᖓ
ᓯᕿᓂᖕᖑᐊᖓᑕ ᑭᑎᑦᔪᑎᖓ #:  

ᐃᓱᓕᕕᖓᑕ ᐅᓪᓗᖁᑎᖓ: 

ᐃᓕᒃᑰᑐᓂᒃ ᐃᒻᒪᖃᐅᑎᖃᕈᓂ: 

N° d’assuré :

ᐋᓐᓂᐊᓯᐅᕐᑎᒪᕆᖓ
ᐊᑎᖓ:

ᐅᖃᓚᐅᑎᖓ:

ᓄᓇᓕᐅᑉ ᐋᓐᓂᐊᕕᖓᑕ ᓯᓚᑎᖓ: 

* ᑭᖕᖒᒪᓇᑐᐊᕐᐸᑦ, ᐊᑦᔨᒌᓕᐅᑕᐅᒋᐊᓕᒃ ᑖᓐᓇ ᐊᓪᓚᕕᐅᓯᒪᓗᓂᓗ ᐊᑐᓂᑦ ᐃᓄᓐᓄᑦ ᒋᐊᓕᓐᓄᑦ.
ᐃᒻᒥᓂᒃ ᑲᒪᑦᓯᐊᕈᓰᑦ20

ᐋᓐᓂᐊᓯᐅᕐᑕᐅᒍᑎᒋᓕᓂ 
ᕐᒪ ᐊᓪᓚᖁᑎᖏᑦ
ᐃᕝᕕᓗ, ᐃᓚᑉᐱᓗ ᐋᓐᓂᐊᓯᐅᕐᑕᐅᒍᑎᕕᓂᓯ ᐊᓪᓚᖁᑎᖏᑦ ᐅᓪᓗᒥᒧᑦ 
ᓄᑕᐅᓪᓕᑐᕐᓯᒪᑦᓯᐊᖑᓐᓇᕋᓗᐊᕐᒪᖔᑕ ᐃᑉᐱᒋᓗᒋᑦ*
ᓇᑦᓴᐸᓪᓗᒋᑦ ᐊᓪᓚᖁᑎᑎᑦ ᐋᓐᓂᐊᓯᐅᕐᑎᒥᒃ ᑕᑯᓂᐊᓕᑐᐊᕈᕕᑦ.

ᓯᑯᓴᔭᖕᖑᕆᐊᓕᒃ
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ᐄᒐᕐᑖᕆᐊᕐᑐᕕᒐ
ᑎᒥᒻᒪ ᖃᓄᐃᓐᓂᖏᑦ: 

 ᐊᐅᕐᓗᓂᖅ ᐃᐱᓂᐊᓲᖅ     ᐆᒻᒪᑎᖓ ᓱᑲᓯᑦᑕᑐᖅ		  ᐆᒻᒪᑎᓕᕆᔪᖅ 

 ᐃᐱᓂᐊᓕᕐᑕᑐᖅ	     ᑕᕐᑐᓕᕆᔪᖅ    

ᐊᓯᖏᑦ:

ᐊᑎᖓ ᐄᒐᕐᑖᕕᒻᒪ: 

ᓯᓚᑎᖓ ᐄᒐᕐᑖᕕᒻᒪ: 

ᓯᕙᓂᐅᑎᖓᑕ ᑭᑎᑦᔪᑎᖓ ᐄᒐᕐᑖᕕᒻᒪ: 

ᑎᒥᒻᒪ ᖁᓄᓕᕐᑕᐅᑎᖏᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐄᒐᕆᒋᐊᓪᓚᒥᔭᒃᑲ

ᓂᙯᑦ ᑎᒥᒻᒪ ᖁᓄᓕᕐᑕᐅᑎᖏᑦ

 ᒪᓐᓃ	  ᓴᐅᓈᑦ	  ᓴᐅᓈᑦ

ᐊᓯᖏᑦ: 

ᑲᐱᔭᐅᓯᒪᐅᑎᒃᑲ ᖃᓂᒪᒌᒃᑯᑎᓄᑦ

 ᓄᕙᓐᓇᔪᐊᖅ (ᓄᕙᑦᑐᖅ) ᖃᓂᒪᒌᒃᑯᑎᒃ   	 ᐅᓪᓗᖓ:

 ᓄᕙᒌᒃᑯᑎᒃ			   ᐅᓪᓗᖓ:

ᐊᓯᖏᑦ: 
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 ᐋᓐᓂᐊᓯᐅᕐᑕᐅᒍᑎᒋᓕᓂᕐᒪ ᐊᓪᓚᖁᑎᖏᑦ
ᐊᐱᕆᓗᒍ ᐄᔭᒐᕐᓂᐊᑎ ᐊᓪᓚᓯᒪᑦᓯᐊᑐᓂᒃ ᐊᓪᓚᖁᓗᒍ ᐄᒐᕐᑐᓚᖓᔭᕐᐱᑦ ᐊᑎᖏᓐᓂᒃ  
ᑕᑕᕐᓴᓂᐊᕋᕕᐅᒃ ᑖᓐᓇ ᓯᑯᑦᓴᔭᖅ

ᐊᑎᖓ:

ᐃᓅᓕᕐᕕᖓᑕ ᐅᓪᓗᖓ: 

ᐅᓪᓗᖓ ᑭᖑᓪᓕᐹᒥ ᓄᑕᐅᓪᓕᑐᕐᑕᐅᕕᕕᓂᖏᑦᑕ: 

ᐊᑎᖏᑦ ᐄᒐᕐᑐᑕᖏᑦᑕ: 

ᐄᖃᑦᑕᕆᐊᓕᖏᑦ (e.g. 100 mg, 5 mg/ml): 

ᐊᑯᓓᓐᓂᖏᑦ (e.g. 1 ᐄᒐᖅ ᐅᓯᕐᑎᓯᒍᕕᑦ): 

ᐊᑎᖏᑦ ᐄᒐᕐᑐᑕᖏᑦᑕ: 

ᐄᖃᑦᑕᕆᐊᓕᖏᑦ (e.g. 100 mg, 5 mg/ml): 

ᐊᑯᓓᓐᓂᖏᑦ (e.g. 1 ᐄᒐᖅ ᐅᓯᕐᑎᓯᒍᕕᑦ): 

ᐊᑎᖏᑦ ᐄᒐᕐᑐᑕᖏᑦᑕ: 

ᐄᖃᑦᑕᕆᐊᓕᖏᑦ (e.g. 100 mg, 5 mg/ml): 

ᐊᑯᓓᓐᓂᖏᑦ (e.g. 1 ᐄᒐᖅ ᐅᓯᕐᑎᓯᒍᕕᑦ): 

ᐊᑎᖏᑦ ᐄᒐᕐᑐᑕᖏᑦᑕ: 

ᐄᖃᑦᑕᕆᐊᓕᖏᑦ (e.g. 100 mg, 5 mg/ml): 

ᐊᑯᓓᓐᓂᖏᑦ (e.g. 1 ᐄᒐᖅ ᐅᓯᕐᑎᓯᒍᕕᑦ): 

ᐊᑎᖏᑦ ᐄᒐᕐᑐᑕᖏᑦᑕ: 

ᐄᖃᑦᑕᕆᐊᓕᖏᑦ (e.g. 100 mg, 5 mg/ml): 

ᐊᑯᓓᓐᓂᖏᑦ (e.g. 1 ᐄᒐᖅ ᐅᓯᕐᑎᓯᒍᕕᑦ): 

ᐊᑎᖏᑦ ᐄᒐᕐᑐᑕᖏᑦᑕ: 

ᐄᖃᑦᑕᕆᐊᓕᖏᑦ (e.g. 100 mg, 5 mg/ml): 

ᐊᑯᓓᓐᓂᖏᑦ (e.g. 1 ᐄᒐᖅ ᐅᓯᕐᑎᓯᒍᕕᑦ): 



ᐃᓄᒻᒪᕇᑦ ᑲᒃᑲᓛᓪᓘᓃᑦ

ᐆᓇᕐᓂᖃᓕᕐᖁᖓ ᐳᕐᑐᓂᓕᒻᒥᒃ ᐅᖓᑖᓄᑦ 38 °C/100.4 °F 
ᐊᒻᒪᓗ ᐊᑕᐅᓯᕐᒥᒃ ᐅᖓᑖᓄᓘᓐᓃᑦ ᐃᒣᑦᑐᖃᓕᕐᒥᓱᖓ:

	• ᑲᔪᓯᑐᐃᓐᓇᓕᕐᑐᒥᒃ ᐊᒻᒪᓗ/ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 
ᐱᓕᕐᐸᓕᐊᑐᐃᓐᓇᑐᒥᒃ ᐊᓂᕐᑎᕆᕐᖃᔦᕐᓯᒪᓕᕐᓱᖓ

	• ᖃᓂᖓ ᑐᖑᔪᕐᑕᖅ

	• ᓂᒪᕆᐊᒥᒃ ᑯᑯᔭᓕᕐᑐᖅ

	• ᑎᒥᖓ ᐆᓇᕐᑐᖅ (ᓄᑕᕋᖅ ᑕᕐᕿᖃᕋᑕᖕᖏᑐᖅ ᐱᖓᓱᓂᒃ)

	• ᓯᓂᖕᖑᓱᑦᑐᖅ, ᑐᑮᕐᓯᓯᒪᒐᓚᑦᑐᖅ, ᐃᓕᑕᕐᓯᒪᕐᖃᔦᕐᓯᒪᔪᖅ,  
ᐃᕐᖁᒪᕐᖃᔦᕐᓯᒪᔪᖅ

	• ᖁᐃᕋᑕᖕᖏᑐᖅ ᓱᓕ ᐃᑲᐅᕐᓂᑦ 12 ᐊᓂᒍᓕᕐᑎᓗᒋᑦ

ᑐᑭᑖᕐᓂᖅ

ᐊᓂᕐᕋᓯᒪᑦᓱᖓ 
ᐅᖄᓚᓯᕗᖓ ᐅᕗᖓ  
1-877-644-4545 
ᓄᕙᓐᓇᕐᔪᐊᒨᓕᖓᔫᑉ 
ᐅᖃᓚᐅᑎᖓᓄᑦ

ᒪᓕᓪᓗᒋᑦ 
ᐃᒣᓕᐅᖁᔨᓂᖏᑦ.

ᖃᐅᔨᒪᖃᑕᐅᖏᓐᓇᕋᓱᐊᕆᑦ

Québec.ca/coronavirus

ᖃᕆᑕᐅᔭᒥ ᐅᓂᒃᖄᓯᐅᕋᑦᓭᑦ 
ᓄᑕᐅᓪᓕᑐᕐᓯᒣᓐᓇᑐᓂᒃ 
ᑐᓴᕋᑦᓴᖃᓲᖅ

✄

ᐃᓄᓕᒫᓄᑦ 
ᑕᑯᔭᒃᓴᐅᑎᓪᓗᒍ 
ᓂᕕᖓᒋᐊᓕᒃ

ᑐᑭᑖᕐᓂᖅ  
ᓱᓕᓪᓚᕆᑦᑐᑦ ᓯᑯᑦᓴᔦᑦ
ᓄᕙᓐᓇᖅ-19 ᖃᓂᒻᒪᓯᖓᓂᒃ ᐊᑑᑎᒍᓇᐅᓕᕈᕕᑦ
ᒪᓕᓪᓗᒋᑦ ᐃᒫᙰᕈᑕᐅᓯᒪᔪᑦ ᑕᕝᕙᓂ ᓂᕕᖓᑎᑕᐅᔫᑉ ᐊᓪᓚᖁᑎᖏᑦ ᖃᓄᐃᓕᐅᕐᓂᐊᒪᖔᕐᐱᑦ ᐃᒻᒥᓄᑦ ᑐᑭᑖᕐᓂᐊᕋᕕᑦ 
ᐱᖃᓐᓈᑎᓪᓗ, ᐃᓚᑎᓪᓗ. ᑌᒪᖕᖓᓕᒫᖅ ᓴᓗᒪᒐᓱᐊᕐᓗᑎᑦ ᐊᑑᑎᑦᑌᓕᒪᑦᔪᑎᓐᓂᓗ ᒪᓕᑦᓯᐊᖃᑦᑕᓗᑎᑦ ᐁᑦᑐᑑᑎᐅᖁᓇᒍ ᑕᒪᓐᓇ 
ᖁᐱᕐᕈᖅ.

	• ᐊᒡᒐᓂᐊᑦᓴᐅᑎᒋᐊᐱᖃᑦᑕᓗᑎᑦ
	• ᖁᐃᕐᑐᓕᕈᕕᑦ, ᑕᒋᐅᑦᓴᓕᕈᕕᓪᓘᓃᑦ ᐃᑯᓯᓐᓄᑦ ᒪᑐᒋᐊᖃᑦᑕᓗᑎᑦ, ᑲᒃᑭᐅᑎᑦᓴᔭᒧᓪᓘᓃᑦ, ᐊᒡᒐᓅᕕᐅᖕᖏᑐᖅ
	• ᐊᕙᑏᑦ ᓇᔪᕐᑌ ᓴᓗᒪᑏᓐᓇᕋᓱᐊᕐᓗᒋᑦ

ᐃᓘᓐᓈᒍᑦ ᖃᐅᔨᒪᔭᐅᒋᐊᓖᑦ

ᑭᒡᒐᑑᑎᖏᑦ ᑯᐯᒃᑯᑦ
ᓄᕙᓐᓇᒥᒃ ᖃᓂᒻᒪᓯᖃᓕᕐᑐᑦ 
ᖃᐅᔨᑎᑦᓯᕕᖓ

1-877-644-4545 
(ᐊᑭᖃᖕᖏᑐᖅ)

ᑐᓵᖕᖏᑐᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᑐᓯᓚᕐᑐᑦ 
ᐃᓄᐃᑦ

1-800-361-9596  
(ᐊᑭᖃᖕᖏᑐᖅ)

ᐱᒻᒪᕇᑦ ᐅᖃᓚᐅᑎᐅᑉ 
ᑭᑎᑦᔪᑎᖏᑦ:
 
ᐄᔭᒐᕐᑖᕖᑦ:

ᐋᓐᓂᐊᓯᐅᕐᑎᒪᕇᑦ:

ᐊᓐᓂᐊᕕᖓ:

ᑐᑭᑖᕐᓂᖅ
ᐅᐃᒪᓇᕐᑐᑯᕕᓕᐊᑦᓴᐅᑎᒋ 
ᓗᑎᑦ.

ᐃᑲᔪᕐᑕᐅᒍᒪᑐᐊᕈᕕᑦ  
ᐅᖄᓚᕕᒋᓗᒍ 911.

ᐃᓄᒻᒪᕇᑦ ᐊᑦᑕᕆᔭᐅᔪᑦ ᐃᐱᓂᐊᒻᒪᕆᑐᐃᓐᓇᕆᐊᓖᑦ

ᐆᓇᕐᐳᖓ ᑎᒥᒃᑯᑦ (ᖃᐅᔨᓴᐅᑎᒧᑦ ≥ 38 °C (100.4 °F) or 
≥ 37.8 °C (100 °F) ᐃᓄᑐᖃᕐᓄᑦ) ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐊᓯᐊᒍᑦ 
ᒪᓗᓐᓇᑐᕐᑕᖃᓕᕈᓂ:

	• ᐱᕙᓪᓕᐊᓂᖓ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐱᓕᕐᐸᓕᐊᑕᐅᒐᕐᓂᖓ 
ᖁᐃᕐᑐᓂᐅᑉ

	• ᐆᓇᕐᑐᑦ
	• ᑕᒪᒪᒻᒪᕆᑦᑐᑦ
	• ᓀᒍᓐᓇᖏᑲᓪᓚᑐᖅ ᓱᑲᑦᑐᒥᒃ ᓱᕐᓗᒋᒃ ᓯᒥᑦᓯᒪᑎᓐᓇᒋᓪᓘᓃᑦ, 
ᖃᓂᒃᑯᑦ ᐆᑦᑐᓱᒍ ᑎᐸᖓᓂᒃ ᖃᐅᔨᒍᓐᓇᕋᓗᐊᕐᓱᓂ, 
ᖃᐅᔨᕐᖃᔦᓯᒪᓕᕐᓱᓂᓘᓐᓂᑦ

	• ᓄᑭᓕᕆᓂᖅ
	• ᓂᐊᕐᕿᕆᓂᖅ
	• ᓂᕆᒍᒣᕐᓯᒪᓂᖅ
	• ᐃᒡᒋᐊᓕᕆᓂᖅ
	• ᐃᑎᑦᑕᓂᖅ

ᐃᓄᒻᒪᕆᐅᕗᖓ ᐱᕐᖃᔭᖕᖏᑑᓕᕐᑐᖅ (ᐃᒻᒥᓂᒃ 
ᓂᒪᕐᖃᔭᑦᓯᐊᖏᑦᑐᖅ, ᐹᓪᓚᓲᖅ, ᐃᓱᒪᖓ ᑐᑮᕈᓐᑕᑐᖅ, 
ᖁᓄᓪᓕᕈᐊᕐᑐᖅ ᐃᖃᕐᑐᓘᓐᓃᑦ, ᓂᕆᒍᒣᕐᓯᒪᓲᖅ, 
ᑕᖃᒪᔪᒻᒪᕆᐅᓲᖅ, ᐊᓯᖏᓐᓂᓗ).



La prévention des infections :  
Une responsabilité collective

Toussez dans votre coude. Lavez-vous les mains. Gardez vos distances. Couvrez votre visage (si moins de 2 mètres). Limitez vos déplacements. Québec.ca/coronavirus.Sans frais : 1 877 644-4545.Logo votre gouvernement.Logo du Québec.
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ᖁᐱᕐᕆᓇᕐᑐᑖᕐᑎᓯᑦᑌᓕᒪᓂᖅ : 
ᐃᓘᓐᓀᓄᑦ ᑕᒪᓐᓴ ᓵᖕᖓᔭᐅᔪᑦᓴᐅᕗᖅ 

Québec.ca/coronavirus 
ᐊᕿᖃᖕᖏᑐᖅ ᐅᖄᓚᐅᑎᒃ :  
1 877 644-4545 

ᖁᐃᕐᑐᖃᑦᑕᓗᑎᑦ ᐃᑯᓰᑦ 
ᒪᓂᓗᒍ ᖃᓂᕐᒧᑦ

ᐊᒡᒐᓂᒃ ᐃᕐᒥᖃᑦᑕᓗᑎᑦ ᐅᖓᓯᓕᕇᑦᑎᖃᑦᑕᓗᓯ ᑮᓀᑦ ᒪᑐᒪᖃᑦᑕᓗᒍ 
(ᐁ-ᒦᑕᐅᖕᖏᐸᑦ 
ᐅᖓᓯᓕᕇᓐᓂᓯ) 


