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T’â bureåker: 
•	 �T’a háyórîla nánedhÿr ts’î Community Health 
Representative húlye sí

•	 �Dÿne nakÿlæî køé (Nursing Station húlye sí)
•	 �Yunághé níé ts’‡n k’adhÿr xa sekui ch’â theda dé, 
nezû shéch’eti dÿnets’éni æeghádálani sí, jadízñ n‡n 
æeghádálaihena bets’ati: 	
867 – 777 – 8052 to 867 – 920 – 3237

•	 �Dÿneghâ-, dÿnetth’ú-u, bebí-u (Beghúldesche Sekui 
æeåtth’u æeåts’édáts’edi Háæâ) 	
867 – 669 – 7888

•	 Neyas æeåtth’u æaneåthÿn ghár kún túé gháínaile 
xa neba húrenile dé, Háyôrîla Dÿne Nakalæî  k’e 
æeghálana bets’‡n yaneåti

Dÿne nakalæî-u, dÿneba nádí xa háæâ sí	
Jadízñ n‡n ts’î níé ts’‡n k’aldhÿr	
Æerehtå’ís Køé lagés hultá 1320, CST6	
Beghúdesche, Jadízñ N‡n, Canada K’éyaghe 	
X1A 2L9	
Beyágh Yatí: 867 – 920 – 3319	
Beyagh Yati æerehtå’ís dÿneba nílchuth: 	
867 – 920 – 6242

Computer yé tth’i ts’i hani 
hûlî:
Jadízñ n‡n ts’î sekui châ theda –u, bâ kún túé 
hedâgh t’á nezû neyéle sí æeyi ghã computer 
yé dÿne xél hadi háæâ:
www.hlthss.gov.nt.ca/english/services/fetal_
alcohol_ spectrum_disorder/default.htm

Beghâåthÿne computer yé dÿne xél hadi hála:
Jadízñ n‡n sekui æetth’ú heåt’u æeyi ghã computer 
yé dÿne xél hadi háæâ:	
www.breastfeedingnwt.ca
�www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/

www.ykacl.ca

Æîåágh kún túé ts’edâgh sí, æîåágh 
labír tó, æîåágh tth’áy køn túé 
nátsÿr tó, tanís tth’áy wine to 
æats’edi

Æaåû beghâ  
   kúrilyâ rílæî-u?

Kún túé chu,
sekui ts’ékui tth’ú heåtth’ú

Æeyi Beghâ K’úrilyâ Xa Nezû

Kún túé chu, 
sekui ts’ékui tth’ú heåtth’ú

Æeyi Beghâ K’úrilyâ Xa Nezû

æedÿri yati beghâåthÿne æedû yati t’á æerehtå’ís rilæî dé, æedÿri 
Department ts’î Commmunications Unit húlye sí ts’‡n yaneåti 
xadúwíle, jâ ts’‡n 867 – 920 – 3367.
If you would like information in other NWT official languages, 
please contact the Department’s Communications Unit at 
867-920-3367.

hat’ele dé, jâ ts’‡n yaneåti: 
Sekui châ theda –u, bâ kún túé 
hedâgh t’á nezû neyéle sí æeyi 
æaté nezû yeghâ k’úrelyâ sí 
867-920-3319
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Æedÿri be’kórilyâ 	
	 dé nezû
(kûn túé t’á neba huníla yidhÿn dé)

Ts’ékui beyas betth’ú heåt’ú ghár køn túé 
hedâgh dé, betth’ú ts’î jetth’ú ta køn túé hulî 
æat’e
Sekui nékeniæa tå’á æaåû betthíghã neye æat’e
Sekui bâ tth’ú heåt’ú t’á, betthíghâ nezû neye 
Benauneta ghár bek’órejâ, ts’ékui sekui châ 
thedâ-u, køn túé hedâgh dé, sekui betthíghã nezû 
neyele
Benauneta ghár bek’órejâ, ts’ékui beyas yetth’ú 
heåt’ú ghár køn túé hedâgh dé, sekui k’áæõ shétî-u, 
k’áæõ thet’î*
Benauneta ghár bek’órejâ, ts’ékui beyas yetth’ú 
heåt’ú ghár køn túé hedâgh sí, bets’î jetth’ú åâile*
Ts’ékui beyas yetth’ú heåt’ú dé, sekui chu bâ chu 
deæás æeåghâhenétâgh. Æeyi t’á æeåuhenédåî.
 

 *	��(Mennella, JA (2001, April). Regulation of milk intake after exposure to 
alcohol in mothers’ milk. Alcohol Clin Exp Res., 25(4), pp.590-593.

**	�Schwarz, E. et al. (2009). Duration of Lactation and Risk Factors for 
Maternal Cardiovascular Disease. Obstetrics & Genecology 113 (5), 
pp. 974-982.

Cinnamon  
Xél Æejÿred‡l Jetth’ú
Náke tth’áy æejÿretth’ú
Náke åus nechá æaté dánéåæâ cocoa
Náke lus nechíle súgá
Tanís åus nechíle cinnamon
Satsántth’áy til súghãñle yé æejetth’ú níåthil, 
æaté nídhílts’‡n, hát’e húlí nelghusæîle.  Cocoa 
–u, cinnamon –u, súga tth’i betainil. Té nezø 
diltur. Ta ledí tth’áy beghâ nitâ sí beyénenil.  
Marshmallow bek’e dahile-u, nedâ.
Náke tth’áy haåé

Virgin Caesar 
(Kúntúé dî Caeser)
Nets’î tutil tth’áy té beghâ nita sí bebán k’e 
dedhay æanele
Æîåágh tth’áy-u tanis clamato juice
Tabesco Sauce tagh dítthi
Tanis lus nechíle lime juice
Æedÿri harelyø æeåtanele
Tutil tth’áy yé nenil –u, celery beyé netñ.  Není-u 
nedãgh.
Nákeæadhel tth’áy haåé

Sekui bá tth’ú heåt’ú dé, yet’á, dáda ch’á betth’i 
nátsÿr 
Sekui t’â bâtth’ú heåt’ú hîlé sí, nay gu dádá t’á 
búrédhir xa k’áæõ æat’e
T’â ts’ékui beyas yetth’ú heåt’ú hîlé sí, sekui hîlé 
tå’âgh dé æaghã begÿn æát’ñ.  Tth’i bed‡l yé súga 
dádá chu, bets’í nezøle, æeyi hát’i k’áæõ æat’e.**

Neyas netth’ú heåt’ú dé, t’alásí kúntúé nedâgh 
nezûle.

Sekui bâ betth’ú heåt’ú sí, æeyi t’a 
deæããs bâ chu sekui chu xa nezø æat’e 
.... æeyi t’a té nezû æat’e b‡r xa dé

Æejÿred‡l Banana 
Xél Ts’edâgh Haåé 
Æîåágh tth’áy æejetth’ú
Æîåágh tth’áy yogurt 
Náke bananas dáítÿn, nátath
Súgá hení xa, caramel to k’it’ú to beta æanele
Harelyø æeåa deyénenil-u, diåtur
Tutil tth’áy nezû sí yénenil. T’así åekÿn chu, jed‡l 
k’itú chu bek’ínil

Nákeæadhel tth’áy haåé

T’así Åek‡n T’á Ts’edâgh 
Haåé
Tanís tth’áy æããsáze jík’ós t’úé
Æîåágh tth’áy æããsáze 7 up to 
Sprite to
Tanís tanís tth’áy jadízñ n‡n ts’î jíé (tsãåcho to, 
nitå’ír to, kek‡å jíé to, nidláre to)
Jik’os túé satsántil k’e t’at’u sulye sni bek’uréhtå’ís 
sí ghár senele. Harelyø satsán beyé t’así deltur yé 
nenil. Satsán t’á diåtur –u, t‡naze naltå’es k’e dainil.
Nákeæadhel tth’áy haåé

Æate æaríldhÿn 
Æedÿri buríådzágh

Åekÿn

Æedÿri harelyø dÿne jadízñ n‡n nádé sí yenórédlir 
æat’e


