
T’OK’E NAĮDHER SORĮT’É HOɁĄ

Due nodhı ́ts’ęn Sehųt’e Hotthé 

“t’ok’e naı̨dher sorıt’e” t’ats’edı k’I t’ąt’u hotthe t’a naı̨dher ha senedé hoɂą t’oho nenaré ɂası t’a 
ɂasıe horełna hawúja de.

Ku t’ą t’ok’e naı̨dher senelé hoɂą k’ı ́yısı horı̨chıle yak’e hedı̨, ɂeyı hel ɂeyer naı̨dher ha neba 
huɂą dé. Naıdısłı̨ne, dada nedhé hutó ɂıdı̨na kǫn tthézase t’axą hots’ı̨ nı̨łts’ı ye hajá de ɂąnı̨le 
huto t’arı̨t’a hıle ɂa. Ku ɂekonodher dé, yatı dene ts’ęn nı̨lye ha t’ą Ɂası Hoghełnı̨ sı beyatı huto 
t’ąt’u dene ts’ęn yatı nı̨t’a k’e (beyatı, TV huto ɂedırı k’e) Ku ɂedırı tthere hoɂą t’anets’edı sı 
Ɂedırı dene Ɂası hoghełnı̨ betł’esı. 

Ɂeją yuyaghe, t’a hųlı̨ sı neba thela sı tąt’u senedé ha t’oho ɂası nodher de t’ok’e Naı̨d-
her dąlı̨ ha ɂedırı k’e sı:

T’a hołé hoɂą:
•	 Yısı dąnųya kudąne tı̨nųya sǫną́. Ɂeyer ch’ası tı̨nųya sǫną́ t’ąts’ęn konets’edı hots’ęn t’ą 

Ɂası Hoghełnı̨ betł’esı.
•	 Horelyų yak’e darųla, tı̨nda bıt’ası ts’ęn chu horelyų yısı tı̨nda tth’ı ́darųlé.
•	 Yısı danı̨ɂá ch’a horelyų ɂası darųle, tsądhele datedhé tth’ı ́hu.
•	 Fan darųłdeth, yısı honedhel chu honek’ath tsątsąne tth’ı ́nųłtthıth.
•	 Yısı kǫn k’e tth’ı ́t’orųłɂa sǫną́. Horelyų bek’e tı̨nı̨ɂa darųle.
•	 Yısı yu nareshé tsątsąne t’orųłɂa sǫną́.
•	 Yısıɂase nǫ́dher ɂeyer ch’ası tı̨nųya sǫną̨́ yak’e chu tı̨nda ch’ası nǫ́dher, ɂeyı chu hoɂą 

de yası yedá ts’ęn nahıyé naıdısłı̨ne nı̨łts’ı ɂarı̨łdath ɂa.
•	 Nenaré beyatı chu TV hoghųłnı̨ la honı̨ godhé ha.

Ɂedóghı̨łnı̨ ha ɂedırı hųłtsı:́
•	 Yak’e begése hoɂą de bedarųle, yısı dąnı̨ɂa k’e chu tı̨nda naré bedarųłt’us chu 

ɂejedheth t’a. T’aseldatselé t’orųłɂa tı̨nda yaghé bet’a ɂası dądhı ́ch’a.
•	 Ku yak’e hųlı̨ de, bek’e ɂejedheth hųłt’us bek’e.
•	 Ku hotthé senedé ha neba hoɂąsı yası ɂejedheth haı̨łt’ath de yak’e haghelyą ɂeyı de 

bek’enelnı̨ tape chu t’ok’e naı̨dher sı.
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Ku nebeschęnę ye nel due nodher dé ɂeyı ląt’e ɂası horełnı̨ nel hajá dé ɂedırı nełtsı ha neba hoɂąsı
Ku beschęnę ye hı̨gal de beyatı ɂedırı ghą dethı̨tth’ągh de “t’ok’e naı̨dher sorı̨t’e hoɂą” 
ghą, ku dąne ɂedırı nełtsı hoɂą́:
•	 T’ok’e “t’a horełnı̨” sı ch’ası dı̨nı̨ghá hoɂą ɂeyı chu k’oth ląt’e boret’ı̨ de tth’ı ́hu, kulı ɂedırı 

tth’ı ́k’orı̨lyą hoɂą nahıyé naıdısłı̨ne thetsęn chu boret’ı̨le sı.
•	 Beyatı horųłtth’ągh hoketł’a hel t’anets’edı sı bek’ǫ́t’e t’ą ɂeyı ɂası hoghełnı̨ sı betł’esı. Ku 

ɂeyı ɂası horełnı̨ dık’ą ghonı̨ ha borełnı̨ de, nebeschęnę kudąnı̨ bedarı̨łdeth hoɂą.
•	 Horelyų yak’e chu beschęnę ye danı̨ɂá darųlá. Beschęnę ye honelthel chu nek’a hekoth de nųłtthıth kudąne.
•	 Ku ɂeyı ląt’e ɂası hoghede de t’ok’e nı̨ya ch’ası hı̨ya de ɂesǫt’ele ɂeyer hı̨łtı ́hadé norı̨lɂı̨le de kulı ́ɂesǫt’ele sı.
•	 Ku ɂeyer ch’ası hı̨gha ha due dé “t’ok’e horełnı̨” gá, kudąne beschęne nųłtthıth ɂeyer norųlɂı̨h 

beyatı tth’ı ́horųłtth’ągh. Beschęnę hełtą ha dǫk’ąne dųłk’ą chu beschęne hezıl chu dok’ąne dųłk’ą.

Ku ɂedırı ɂası Hodarełdeth Nųltth’er de ɂeyer honaré dene naradé boghedı hats’edı sı ɂesorané 
ch’a. Ku ɂeyı Hodaręldeth ha nųnı̨dher de, dene ɂeyer honare naradé yısı nadé hoɂą t’ok’e bel 
nųnı̨dher sı ɂeyer ch’ası tı̨deł hoɂąıle t’oho ɂesǫt’ele hanaja ts’ęn horelyų dene hats’edı ɂeyer 
honare. Ku ɂedırı t’ą dene ts’eranı̨ ha ba hoɂąsı dene ts’eranı̨ ha, ku ɂeyı hel t’a due nodher sı 
sehule huto t’a ɂası due sı sele ha nąnı̨ dene yets’ı̨dhıle naradé de dı̨deł halye dąlı̨ ha.

Ku t’ąt’u nodhı ha
1.	 Ku dąne dı̨nųgha ɂeyer ch’ası t’ok’e yısıɂase nezų ts’ęn chu t’ą nel nadé tth’ı ́hel.
2.	 Hodarųłdeth chu tı̨nda darųla.
3.	 Dok’ąnı̨ nųłtthıth chu yısı yası horet’ı̨ hawųle dok’ąnase ɂa.
4.	 Yak’e chu tı̨nda darųle kudąne.
5.	 Yak’e chu tı̨nda ch’ası nǫ́dher.
6.	 Dechı̨tel k’e nųt’e noret’ı̨ ch’ası.
7.	 Nets’ı̨ phone tth’ı darųłdeth dene ɂeyaja de beghą ɂeyı dųłtsı hut’a ha.
8.	 Ts’ethı̨yę chu hoghųłnı̨ ɂeyer.
9.	 Ɂeyer yısıɂase nǫ́dher t’ats’ęn nets’edı ha neghą nı̨ts’ı̨deł ts’ęn. Ku ɂedırı benǫ́lnı̨la sadzı 

hudhı ghonı̨ t’ats’ęn nets’edı ghonı̨ ts’ęn.
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Ku yısı kǫn ha dełtser dé?
•	 KU DĄNE NǪ́DA sǫną́ t’axą hots’ı̨ ɂı̨łą huto due nedółthı ghonı̨ t’a t’ą ɂeyı dąnı̨ya sı. 
•	 Ɂeyer norųlɂı̨h t’ok’e thı̨tı̨ sı, nel ɂesǫt’ele hoɂą de. 
•	 Ku ɂeyer yısı horek’ą de, dene horųłtth’ągh la T’ą Betłł’esı ɂası hodoghełnı̨ gharé.

HORELYŲ HODARŲŁDETH 
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T’OK’E NAĮDHER/DENE ɁEŁA  
NARADÉ HA HOɁĄ

Ku doɂąsı hodhel natser de horełnı̨ ghonı̨ ! Nı̨dąłt’u bıt’ası ɂı̨ghą ɂedų hané łı t’ok’e nądher naré 
hel nak’e ɂedu hu ɂedza ghonı̨; bet’a dene ha horełnı̨ chu sughua hılé. 

Ku t’ą bel horená ghonı̨ hade t’oho ɂedırı nodher de ɂedırı sı:
•	 Ɂąłnedhe
•	 Ts’ekuı beyase chą thedá de
•	 Sekuı
•	 Dene tthenę dzıreghaı ha due de 
•	 Dene sughuena hıle hu

Hok’ath natser de
Ku konodher de, hok’ath natser hajá de t’ok’e naı̨dher nare kulı nak’e ɂedų haja dąlı̨ de nenaré. 
Ku ɂeyı nodher ts’ęn tth’ú dene ts’ęn yatı nı̨t’a łı t’ok’e naı̨dher hotthe ts’ęn dene hel kohódı.

Ku ɂedoghųlnı̨ ha yatı ɂeją
•	 Hoketł’a tu ghųdą, dene tu łą hedą haıle de dene tth’ı ɂı̨ghą nıdhıl ghonı̨. 
•	 Ku ɂası nedhel tth’ı ́ghųdą dzı̨k’e tł’a bet’a netth’ı ́nık’ath ch’a chu kǫn tue chu lıkafı ghųdą 

sǫną́. 
•	 Ku bıt’ası BBQ dųłk’ą sǫną́, tsądhel, huto ɂeyı ląt’e ɂası yısı – horelyų bet’a horık’ɂą ghonı̨ 

ha horełnı̨ ɂa BBQ yısı dethı̨łk’ą de borełnı̨ ɂa. 
•	 Netth’ı k’e yu ɂawųt’ı̨. 
•	 Yu ɂełk’e t’orųłɂa bet’a nı̨dhel ha neyue tth’ı ́benaltsel ha hoghųłnı̨ chu nechęnę k’e denı̨t’ı̨ 

tth’ı ́hoɂą. 
•	 Ke benalts’el hıle tth’ı ́yųłɂeth, nezų neghelyą chu nedhel hel deker tth’ı ́ch’a hoɂą ɂekı̨ltth’ı ́

ch’a.
•	 Yısı nawųdher, t’ok’e hodhel ga.
•	 Ku ɂeładųne ɂa honı̨lthel hadé, ɂeyı ląt’e ɂası nets’ı̨ hoɂą. 
•	 Ku nekuę yısı honedhel due de, dene hel korųnı̨ la kudąne. Nelot’ı̨ne huto nets’enı̨ bekuę 

nǫ̨́dher ha senele hotthé ts’ęn tth’u. 
•	 Bıt’ası t’ahųt’e hoghųłnı̨ hok’etł’a. Beyatı chu TV bıt’ası t’ahųt’e ha hoghųłnı̨ hok’etł’a nenare 

t’ahųt’e sı ghą hok’etł’a ɂeyı horı̨lyą hoɂą. Envıronment Canada bıt’ası hoghełnı̨ betł’esı 
t’ats’edı sı hoghųłnı̨.

•	 Ku due nodher de ha hotthe ɂası ɂeła thųła la ɂeyer tu hu, ber hu, tsamba hu beyatıɂase 
dąlı̨ ɂeyı ye thųła. Ku ɂedırı tth’ı ́hel ɂası k’ųłnı̨ nekuę t’a ɂası t’orełɂa ha nı̨dhęn sı, 
sekuıɂase ba ɂası hu, naıdı t’a bet’oreɂa hu, łı̨ nets’ı̨ de ba ber dąlı̨, etc.
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Due nodhı ́ts’ęn Sehųt’e Hotthé 

T’ok’e dene ba Hoɂą  
Ku ɂeyı t’a dene xa hoɂą k’, dene nedhel ha thela sı t’ą losı ba nıdhıl ha ɂeyer yısı dene ha 
nųt’ą ɂa. Ku t’ok’e ɂeyı dene xa nųt’ą k’ı ɂerıhtł’ıs kuę yısı są kuę yısı dene ha horelyų dene xa 
bedaharelye hoɂą dene ba honedhel ha ɂeyer yısı tthenę honedhel hųlı̨ ɂa t’oho t’axą hots’ı̨ 
ɂeyer honaré dok’ąne danı̨ttheth de. 

Ku ɂeyer yısı ɂası honedhel ha ɂedırı thela hoɂą:
•	 Yısı horı̨cha hoɂą
•	 Bek’ets’etı̨ huto t’aschęnę
•	 Ber 
•	 Beye ɂası kat’edh ha 
•	 Generator bet’orɂa ha
•	 Ɂeładųne bet’a honedhel ha (yısı honedhel ha tsądhel ɂase, yısı ha etc.)

Ku ɂeładųne hoɂą bet’a yısı honedhel ha dene xa nųt’a ha yısıɂase t’ok’e ba honedhel ha 
hoɂą ɂeją yısı t’ok’e dene naradé sı kǫn tsądhel dąlı̨. Ku ɂedırı hel hoɂą senųnı̨ɂa hotthe t’ok’e 
yısı t’a bet’oredhı hası t’ąt’u dene xa bet’oredhı dąlı̨ ts’ęn.

Ku hodhel natser de
Ku bıt’ası hodhel natser ts’ethı̨le de t’ok’e dene naradé naré chu dene xa horełnı̨ ts’ethı̨le de 
ɂeyer t’ok’e dene ba. Dene xa hodhel natser dene horełnı̨ ɂedırı ląt’e ɂa dene ha due ghonı̨ sı:
•	 Betthı hųzųle/ba horená ghonı̨ 
•	 Ɂenakuı/bebıe hųzųle 
•	 Betthıya 
•	 Beyı natserıle/bedzıe nałtła 

Ku ɂeyı łąt’e ɂası herı̨dı ́de t’oho nel ɂedu ts’ethı̨le nųnı̨dher de, kudąne t’ok’e nonek’ath ts’ęn 
nųya chu ɂası nek’ath hudą - TU t’a hoɂąsı nezų sı. 

ɂedırı gharé Ɂedoghųlnı̨ Ha Yatı:
•	 Ɂası nek’ath łą ghųdą hok’etł’a, norųlɂı̨h sǫną̨̨́ – tu t’a hoɂąsı nezų sı ɂeyı ha.
•	 Lıkafı chu kǫntue ghǫ́dą sǫną - bet’a dene tth’ı ha nezųle ɂa.
•	 Bıt’ası t’anųt’e sı ha ghųtł’ų - yu denı̨t’ı ɂawųt’ı̨ sǫną́, yu delzęn hıle beghą nı̨ts’ı ́łı̨nı̨ kǫt’e. 
•	 Ku nenaré honıdhıle ch’a ha hoghųłnı̨ hoketł’a.

	+ Sąk’ąsı nǫ̨́dher yısı darųlbal dzı̨ne de honıdhıl ch’a. 
	+ Ku yısı honek’ath ha ɂası nets’ı̨le de, yak’e daharųtą tedhe de bet’a yısı honık’ath 

ha chu dzı̨ne de fan ɂawųt’ı̨ nı̨łtsı ha yısı ts’ęn.
	+ Sa yaghe ch’ası nawųdher hoketł’a. 

•	 Ku bıt’ası ɂası ghą naı̨dher hade dı̨nųɂa t’oho nełtsı ha nı̨ ch’ası – k’ąmbı dąnı̨ huto naı̨ɂą de. 
•	 Hoketł’a ɂası yaghe ts’ęn nǫ́dher ts’agh chogh ɂawųt’ı̨, beghą nı̨̨ł́ts’ı łı̨nı̨ ts’agh. 
•	 Nebeschęnę sąk’ąse nųtą. 
•	 Sa ch’ası ha tłagh t’orųłɂa SPF 15 hanarı̨łtser hots’ı̨. 2023



T’ok’e dene hel honek’ath ha daholá
Ku ɂeyı dene t’ok’e bel honek’ath ha nųt’ą sı t’ok’e norodé sı horelyų dene xa hoɂąsı ɂeyer 
naradé ha yısı danık’ath ha. Ku ɂeyer ɂerıhtł’ıs kuę yısı nı̨t’a ghonı̨, są k’e yısı hochogh huto 
t’ok’e dene łą ɂeła dądeł bel hok’ath k’e huto hodhel k’e ha horelyų dene xa ts’ere dok’ąnı 
nettheth huto de. 

Ku ɂeyer yısı t’a ɂası thela hoɂą:
•	 Yısı horı̨cha hoɂą
•	 Bek’e ts’etes huto t’aschęnę
•	 Ber 
•	 Ber k’atedh ha ɂasıe 
•	 Generator bet’oredhı ha
•	 Yısı honek’ath huto fan tęn tth’ı ́huto dene xa

Ku ɂałų ɂedırı tth’ı ́dene xa honek’ath ha senųt’a de dene honek’ath ba ɂası nechıle hųlı̨ de 
ɂeyer yısı t’ok’e dene xa sı ɂedırı hel honek’ath huto nechıle ɂeyı ląt’e de. Ku ɂedırı hel hoɂą 
hotthe t’ok’e t’a yoh bet’oredhı hası dene hel kohodı ́hoɂą bet’oredhı hoɂą ɂeyı ha.
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