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                                                                               ¢Ƙƛǎ ƛǎ ƛƴǘŜǊŜǎǝƴƎΦ !ƊŜǊ ǊŜŀŘƛƴƎ ǘƘƛǎΣ ȅƻǳϥƭƭ ƴŜǾŜǊ ƭƻƻƪ ŀǘ ŀ ōŀƴŀƴŀ ƛƴ ǘƘŜ ǎŀƳŜ ǿŀȅ ŀƎŀƛƴΦ 

 

! ōŀƴŀƴŀ ƎƛǾŜǎ ŀƴ ƛƴǎǘŀƴǘΣ ǎǳǎǘŀƛƴŜŘ ŀƴŘ ǎǳōǎǘŀƴǝŀƭ ōƻƻǎǘ ƻŦ ŜƴŜǊƎȅΦ .ŀƴŀƴŀǎ Ŏƻƴǘŀƛƴ ǘƘǊŜŜ ƴŀǘǳǊŀƭ ǎǳƎŀǊǎ- ǎǳŎǊƻǎŜΣ ŦǊǳŎǘƻǎŜ ŀƴŘ ƎƭǳŎƻǎŜ ŎƻƳπ

ōƛƴŜŘ ǿƛǘƘ ŬōŜǊΦ   Wǳǎǘ ǘǿƻ ōŀƴŀƴŀǎ ǇǊƻǾƛŘŜ ŜƴƻǳƎƘ ŜƴŜǊƎȅ ŦƻǊ ŀ ǎǘǊŜƴǳƻǳǎ фл-ƳƛƴǳǘŜ ǿƻǊƪƻǳǘΦ 

 .ǳǘ ŜƴŜǊƎȅ ƛǎƴϥǘ ǘƘŜ ƻƴƭȅ ǿŀȅ ŀ ōŀƴŀƴŀ Ŏŀƴ ƘŜƭǇ ǳǎ ƪŜŜǇ ŬǘΦ Lǘ Ŏŀƴ ŀƭǎƻ ƘŜƭǇ ƻǾŜǊŎƻƳŜ ƻǊ ǇǊŜǾŜƴǘ ŀ ǎǳōǎǘŀƴǝŀƭ ƴǳƳōŜǊ ƻŦ ƛƭƭƴŜǎǎŜǎ ŀƴŘ ŎƻƴŘƛπ

ǝƻƴǎΣ ƳŀƪƛƴƎ ƛǘ ŀ Ƴǳǎǘ ǘƻ ŀŘŘ ǘƻ ƻǳǊ Řŀƛƭȅ ŘƛŜǘΦ 

 

59tw9{{LhbΥ !ŎŎƻǊŘƛƴƎ ǘƻ ŀ ǊŜŎŜƴǘ ǎǳǊǾŜȅ ǳƴŘŜǊǘŀƪŜƴ ōȅ aLb5 ŀƳƻƴƎǎǘ ǇŜƻǇƭŜ ǎǳũŜǊƛƴƎ ŦǊƻƳ ŘŜǇǊŜǎǎƛƻƴΣ Ƴŀƴȅ ŦŜƭǘ ƳǳŎƘ ōŜǧŜǊ ŀƊŜǊ ŜŀǝƴƎ 

ŀ ōŀƴŀƴŀΦ ¢Ƙƛǎ ƛǎ ōŜŎŀǳǎŜ ōŀƴŀƴŀǎ Ŏƻƴǘŀƛƴ ǘǊȅǇǘƻǇƘŀƴΣ ŀ ǘȅǇŜ ƻŦ ǇǊƻǘŜƛƴ ǘƘŀǘ ǘƘŜ ōƻŘȅ ŎƻƴǾŜǊǘǎ ƛƴǘƻ ǎŜǊƻǘƻƴƛƴΦ 

 

ta{Υ CƻǊƎŜǘ ǘƘŜ Ǉƛƭƭǎ - Ŝŀǘ ŀ ōŀƴŀƴŀΦ ¢ƘŜ ǾƛǘŀƳƛƴ .с ƛǘ Ŏƻƴǘŀƛƴǎ ǊŜƎǳƭŀǘŜǎ ōƭƻƻŘ ƎƭǳŎƻǎŜ ƭŜǾŜƭǎΣ ǿƘƛŎƘ Ŏŀƴ ŀũŜŎǘ ȅƻǳǊ ƳƻƻŘΦ 

 

!b9aL!Υ IƛƎƘ ƛƴ ƛǊƻƴΣ ōŀƴŀƴŀǎ Ŏŀƴ ǎǝƳǳƭŀǘŜ ǘƘŜ ǇǊƻŘǳŎǝƻƴ ƻŦ ƘŜƳƻƎƭƻōƛƴ ƛƴ ǘƘŜ ōƭƻƻŘ ŀƴŘ ǎƻ ƘŜƭǇǎ ƛƴ ŎŀǎŜǎ ƻŦ ŀƴŜƳƛŀΦ 

 

.[hh5 tw9{{¦w9Υ 9ȄǘǊŜƳŜƭȅ ƘƛƎƘ ƛƴ ǇƻǘŀǎǎƛǳƳ ȅŜǘ ƭƻǿ ƛƴ ǎŀƭǘΣ ƳŀƪƛƴƎ ƛǘ ǇŜǊŦŜŎǘ ǘƻ ōŜŀǘ ōƭƻƻŘ ǇǊŜǎǎǳǊŜΦ ¢ƘŜ ¦{ CƻƻŘ ŀƴŘ 5ǊǳƎ !ŘƳƛƴƛǎǘǊŀǝƻƴ       

Ƙŀǎ Ƨǳǎǘ ŀƭƭƻǿŜŘ ǘƘŜ ōŀƴŀƴŀ ƛƴŘǳǎǘǊȅ ǘƻ ƳŀƪŜ ƻŶŎƛŀƭ ŎƭŀƛƳǎ ŦƻǊ ǘƘŜ ŦǊǳƛǘϥǎ ŀōƛƭƛǘȅ ǘƻ ǊŜŘǳŎŜ ǘƘŜ Ǌƛǎƪ ƻŦ ōƭƻƻŘ ǇǊŜǎǎǳǊŜ ŀƴŘ ǎǘǊƻƪŜΦ 

 

.w!Lb th²9wΥ нлл ǎǘǳŘŜƴǘǎ ƛƴ 9ƴƎƭŀƴŘ ǿŜǊŜ ƘŜƭǇŜŘ ǘƘǊƻǳƎƘ ǘƘŜƛǊ ŜȄŀƳǎ ǘƘƛǎ ȅŜŀǊ ōȅ ŜŀǝƴƎ ōŀƴŀƴŀǎ ŀǘ ōǊŜŀƪŦŀǎǘΣ ōǊŜŀƪΣ ŀƴŘ ƭǳƴŎƘ ƛƴ ŀ ōƛŘ ǘƻ 

ōƻƻǎǘ ǘƘŜƛǊ ōǊŀƛƴ ǇƻǿŜǊΦ wŜǎŜŀǊŎƘ Ƙŀǎ ǎƘƻǿƴ ǘƘŀǘ ǘƘŜ ǇƻǘŀǎǎƛǳƳ-ǇŀŎƪŜŘ ŦǊǳƛǘ Ŏŀƴ ŀǎǎƛǎǘ ƭŜŀǊƴƛƴƎ ōȅ ƳŀƪƛƴƎ ǇǳǇƛƭǎ ƳƻǊŜ ŀƭŜǊǘΦ 

 

/hb{¢Lt!¢LhbΥ IƛƎƘ ƛƴ ŬōŜǊΣ ƛƴŎƭǳŘƛƴƎ ōŀƴŀƴŀǎ ƛƴ ǘƘŜ ŘƛŜǘ Ŏŀƴ ƘŜƭǇ ǊŜǎǘƻǊŜ ƴƻǊƳŀƭ ōƻǿŜƭ ŀŎǝƻƴΦ 

 

I!bDh±9w{Υ hƴŜ ƻŦ ǘƘŜ ǉǳƛŎƪŜǎǘ ǿŀȅǎ ƻŦ ŎǳǊƛƴƎ ŀ ƘŀƴƎƻǾŜǊ ƛǎ ǘƻ ƳŀƪŜ ŀ ōŀƴŀƴŀ ƳƛƭƪǎƘŀƪŜΣ ǎǿŜŜǘŜƴŜŘ ǿƛǘƘ ƘƻƴŜȅΦ ¢ƘŜ ōŀƴŀƴŀ ŎŀƭƳǎ ǘƘŜ 

ǎǘƻƳŀŎƘ ŀƴŘΣ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ƘŜƭǇ ƻŦ ǘƘŜ ƘƻƴŜȅΣ ōǳƛƭŘǎ ǳǇ ŘŜǇƭŜǘŜŘ ōƭƻƻŘ ǎǳƎŀǊ ƭŜǾŜƭǎΣ ǿƘƛƭŜ ǘƘŜ Ƴƛƭƪ ǎƻƻǘƘŜǎ ŀƴŘ ǊŜ-ƘȅŘǊŀǘŜǎ ȅƻǳǊ ǎȅǎǘŜƳΦ 

 

I9!w¢.¦wbΥ .ŀƴŀƴŀǎ ƘŀǾŜ ŀ ƴŀǘǳǊŀƭ ŀƴǘŀŎƛŘ ŜũŜŎǘ ƛƴ ǘƘŜ ōƻŘȅΣ ǎƻ ƛŦ ȅƻǳ ǎǳũŜǊ ŦǊƻƳ ƘŜŀǊǘōǳǊƴΣ ǘǊȅ ŜŀǝƴƎ ŀ ōŀƴŀƴŀ ŦƻǊ ǎƻƻǘƘƛƴƎ ǊŜƭƛŜŦΦ 

 

ahwbLbD {L/Yb9{{Υ {ƴŀŎƪƛƴƎ ƻƴ ōŀƴŀƴŀǎ ōŜǘǿŜŜƴ ƳŜŀƭǎ ƘŜƭǇǎ ǘƻ ƪŜŜǇ ōƭƻƻŘ ǎǳƎŀǊ ƭŜǾŜƭǎ ǳǇ ŀƴŘ ŀǾƻƛŘ ƳƻǊƴƛƴƎ ǎƛŎƪƴŜǎǎΦ 

 

ah{v¦L¢h .L¢9{Υ wǳō ǘƘŜ ŀũŜŎǘŜŘ ŀǊŜŀ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ƛƴǎƛŘŜ ƻŦ ŀ ōŀƴŀƴŀ ǎƪƛƴΦ aŀƴȅ ǇŜƻǇƭŜ ŬƴŘ ƛǘ ǎǳŎŎŜǎǎŦǳƭ ŀǘ ǊŜŘǳŎƛƴƎ ǎǿŜƭƭƛƴƎ ŀƴŘ ƛǊǊƛǘŀǝƻƴΦ 

 

b9w±9{Υ .ŀƴŀƴŀǎ ŀǊŜ ƘƛƎƘ ƛƴ . ǾƛǘŀƳƛƴǎ ǘƘŀǘ ƘŜƭǇ ŎŀƭƳ ǘƘŜ ƴŜǊǾƻǳǎ ǎȅǎǘŜƳΦΦ 

 

¦[/9w{Υ ¢ƘŜ ōŀƴŀƴŀ ƛǎ ǳǎŜŘ ŀǎ ǘƘŜ ŘƛŜǘŀǊȅ ŦƻƻŘ ŀƎŀƛƴǎǘ ƛƴǘŜǎǝƴŀƭ ŘƛǎƻǊŘŜǊǎ ōŜŎŀǳǎŜ ƻŦ ƛǘǎ ǎƻƊ ǘŜȄǘǳǊŜ ŀƴŘ ǎƳƻƻǘƘƴŜǎǎΦ Lǘ ŀƭǎƻ ƴŜǳǘǊŀƭƛȊŜǎ ƻǾŜǊ-

ŀŎƛŘƛǘȅ ŀƴŘ ǊŜŘǳŎŜǎ ƛǊǊƛǘŀǝƻƴ ōȅ ŎƻŀǝƴƎ ǘƘŜ ƭƛƴƛƴƎ ƻŦ ǘƘŜ ǎǘƻƳŀŎƘΦ 

 

!  ōŀƴŀƴŀ ǊŜŀƭƭȅ ƛǎ ŀ ƴŀǘǳǊŀƭ ǊŜƳŜŘȅ ŦƻǊ Ƴŀƴȅ ƛƭƭǎΦ ²ƘŜƴ ȅƻǳ ŎƻƳπ

ǇŀǊŜ ƛǘ ǘƻ ŀƴ ŀǇǇƭŜΣ ƛǘ Ƙŀǎ Ch¦w ¢La9{ ǘƘŜ ǇǊƻǘŜƛƴΣ ¢²L/9 ǘƘŜ ŎŀǊπ

ōƻƘȅŘǊŀǘŜΣ ¢Iw99 ¢La9{ ǘƘŜ ǇƘƻǎǇƘƻǊǳǎΣ ŬǾŜ ǝƳŜǎ ǘƘŜ ǾƛǘŀƳƛƴ ! 

ŀƴŘ ƛǊƻƴΣ ŀƴŘ ǘǿƛŎŜ ǘƘŜ ƻǘƘŜǊ ǾƛǘŀƳƛƴǎ ŀƴŘ ƳƛƴŜǊŀƭǎΦΦ Lǘ ƛǎ ŀƭǎƻ ǊƛŎƘ 

ƛƴ ǇƻǘŀǎǎƛǳƳ ŀƴŘ ƛǎ ƻƴŜ ƻŦ ǘƘŜ ōŜǎǘ ǾŀƭǳŜ ŦƻƻŘǎ ŀǊƻǳƴŘ {ƻ ƳŀȅōŜ 

ƛǘǎ ǝƳŜ ǘƻ ŎƘŀƴƎŜ ǘƘŀǘ ǿŜƭƭ-ƪƴƻǿƴ ǇƘǊŀǎŜ ǎƻ ǘƘŀǘ ǿŜ ǎŀȅΧ 

.ŀƴŀƴŀ ŦƻǊ .ǊŜŀƪŦŀǎǘ !ƴȅƻƴŜΚΚ.ŀƴŀƴŀ ŦƻǊ .ǊŜŀƪŦŀǎǘ !ƴȅƻƴŜΚΚ  



9ŘŀƳŀƳŜΣ ƻǊ ōƻƛƭŜŘ ǎƻȅōŜŀƴǎΣ ŀǊŜ ŀ ƎǊŜŀǘ ǇƛŎƪ-ƳŜ-ǳǇ ōŜŎŀǳǎŜ ǘƘŜȅϥǊŜ Ŝŀǎȅ ǘƻ ƳŀƪŜΣ Ŝŀǎȅ ǘƻ ǘǊŀƴǎǇƻǊǘΣ 

ŀƴŘ Ŧǳƴ ǘƻ Ŝŀǘ ǊƛƎƘǘ ƻǳǘ ƻŦ ǘƘŜ ǎƘŜƭƭΦ {ƻȅōŜŀƴǎ ŀǊŜ Ŧǳƭƭ ƻŦ ƴǳǘǊƛŜƴǘǎ ǘƘŀǘ ŎƻƴǘǊƛōǳǘŜ ŘƛǊŜŎǘƭȅ ǘƻ ŀ ōƻƻǎǘ ƛƴ ŜƴŜǊƎȅ 

ŀǎ ǿŜƭƭ ŀǎ ƳƻƻŘΦ ! ǎƛƴƎƭŜ ŎǳǇ ƻŦ ŜŘŀƳŀƳŜ ǇǊƻǾƛŘŜǎ ммс ǇŜǊŎŜƴǘ ƻŦ ǘƘŜ ǊŜŎƻƳƳŜƴŘŜŘ Řŀƛƭȅ ŀƳƻǳƴǘ ƻŦ ǘǊȅǇǘƻπ

ǇƘŀƴΣ ǿƘƛŎƘ ƘŜƭǇǎ ǊŜƎǳƭŀǘŜ ŀǇǇŜǝǘŜΣ ŜƴƘŀƴŎŜ ǎƭŜŜǇΣ ŀƴŘ ƛƳǇǊƻǾŜ ƳƻƻŘτǘƘǊŜŜ ŦŀŎǘƻǊǎ ǘƘŀǘ Ǉƭŀȅ ŀ ǎƛƎƴƛŬŎŀƴǘ 

ǊƻƭŜ ƛƴ ŀũŜŎǝƴƎ ŜƴŜǊƎȅ ƭŜǾŜƭǎΦ Lƴ ǘƘŜ ǎŀƳŜ ǎŜǊǾƛƴƎΣ ȅƻǳϥƭƭ ƎŜǘ рт ǇŜǊŎŜƴǘ ƻŦ ǘƘŜ ǊŜŎƻƳƳŜƴŘŜŘ ŀƳƻǳƴǘ ƻŦ ǇǊƻπ

ǘŜƛƴΣ по ǇŜǊŎŜƴǘ ƻŦ ȅƻǳǊ Řŀƛƭȅ ƻƳŜƎŀ-о Ŧŀǧȅ ŀŎƛŘǎΣ пм ǇŜǊŎŜƴǘ ƻŦ ŬōŜǊΣ ŀƴŘ пф ǇŜǊŎŜƴǘ ƻŦ ȅƻǳǊ Řŀƛƭȅ ƛǊƻƴτŀƭƭ 

ƛƳǇƻǊǘŀƴǘ ŎƻƴǘǊƛōǳǘƻǊǎ ǘƻ ǎǳǎǘŀƛƴŜŘ ŜƴŜǊƎȅΦ  {ƻȅōŜŀƴǎ ŀǊŜ ŀƭǎƻ ǎǳǇŜǊ-ǊƛŎƘ ƛƴ ƳƻƭȅōŘŜƴǳƳΣ ŀƴ ŜǎǎŜƴǝŀƭ ǘǊŀŎŜ 

ƳƛƴŜǊŀƭ ǘƘŀǘ ƘŜƭǇǎ ŎŜƭƭǎ ŦǳƴŎǝƻƴ ǇǊƻǇŜǊƭȅΣ ŦŀŎƛƭƛǘŀǘŜǎ ǘƘŜ ǳǎŜ ƻŦ ƛǊƻƴ ǊŜǎŜǊǾŜǎΣ ŀƛŘǎ ƛƴ ƳŜǘŀōƻƭƛȊƛƴƎ Ŧŀǘ ŀƴŘ ŎŀǊπ

ōƻƘȅŘǊŀǘŜǎΣ ŜƴƘŀƴŎŜǎ ŀƭŜǊǘƴŜǎǎΣ ƛƳǇǊƻǾŜǎ ŎƻƴŎŜƴǘǊŀǝƻƴΣ ŀƴŘ ƘŜƭǇǎ ōŀƭŀƴŎŜ ōƭƻƻŘ ǎǳƎŀǊ ƭŜǾŜƭǎΦ !ƭƭ ƻŦ ǘƘŜǎŜ 

ŦǳƴŎǝƻƴǎ ŀǊŜ ŎǊǳŎƛŀƭƭȅ ƭƛƴƪŜŘ ǘƻ ǘƘŜ ǇǊƻŘǳŎǝƻƴ ŀƴŘ ǎǳǎǘŀƛƴŀōƛƭƛǘȅ ƻŦ ŜƴŜǊƎȅΦ aƻƭȅōŘŜƴǳƳ ŀƭǎƻ ƘŜƭǇǎ ǇǊŜǾŜƴǘ 

ŀƴŜƳƛŀΣ ŀ ŎƻƳƳƻƴ ŎǳƭǇǊƛǘ ƻŦ ƛǊƻƴ-ŘŜŬŎƛŜƴŎȅ-ǊŜƭŀǘŜŘ ŦŀǝƎǳŜΦ tƭǳǎΣ ǎƻȅōŜŀƴǎ ŀǊŜ ǇŀŎƪŜŘ ǿƛǘƘ ŦƻƭŀǘŜΣ ŀ ƴŀǘǳǊŀƭ 

²ƘƻƭŜ ƎǊŀƛƴǎτŜǎǇŜŎƛŀƭƭȅ ǿƘƻƭŜ ǿƘŜŀǘτŀǊŜ Ŧǳƭƭ ƻŦ ŜǎǎŜƴǝŀƭ ƴǳǘǊƛŜƴǘǎ ǘƘŀǘ ŜƴŜǊƎƛȊŜ ōƻǘƘ ōƻŘȅ ŀƴŘ ōǊŀƛƴΣ 

ƛƴŎƭǳŘƛƴƎ ŬōŜǊΤ ƳŀƴƎŀƴŜǎŜΤ ƳŀƎƴŜǎƛǳƳΤ ƛǊƻƴΤ ǇǊƻǘŜƛƴΤ ŎŀǊōƻƘȅŘǊŀǘŜǎΤ ŀƴŘ ǾƛǘŀƳƛƴǎ .мΣ .нΣ ŀƴŘ .оΦ ²ƘƻƭŜ 

ǿƘŜŀǘ ƛǎ ƭƻŀŘŜŘ ǿƛǘƘ ŜƴŜǊƎƛȊƛƴƎ . ǾƛǘŀƳƛƴǎΣ ǿƘƛŎƘ ŬƎƘǘ ŦŀǝƎǳŜΣ Ƴŀƛƴǘŀƛƴ ŜƴŜǊƎȅ ƭŜǾŜƭǎΣ ǎǘŀōƛƭƛȊŜ ōƭƻƻŘ ǎǳƎŀǊΣ 

ƛƳǇǊƻǾŜ ǎƭŜŜǇ ǇŀǧŜǊƴǎΣ ŎƻƻǊŘƛƴŀǘŜ ƴŜǊǾŜ ŀƴŘ ƳǳǎŎƭŜ ŀŎǝǾƛǘȅΣ ŀƴŘ ōƻƻǎǘ ƳƻƻŘΦ ¢ƘŜ ŎƻƳǇƭŜȄ ŎŀǊōƻƘȅŘǊŀǘŜǎ ƛƴ 

ǿƘƻƭŜ ǿƘŜŀǘΣ ƘƻǿŜǾŜǊΣ ŀǊŜ ŀōǎƻǊōŜŘ ƳƻǊŜ ǎƭƻǿƭȅΣ ǿƘƛŎƘ ǘǊŀƴǎƭŀǘŜǎ ƛƴǘƻ ǎǘŀōƭŜ ōƭƻƻŘ ǎǳƎŀǊ ƭŜǾŜƭǎ ŦƻǊ ƘƻǳǊǎ ŀǘ ŀ 

ǝƳŜ ŀƴŘ ƎǊŀŘǳŀƭΣ ƭŀǎǝƴƎ ŜƴŜǊƎȅΦ /ŀǊōǎ ŀǊŜ ŀƭǎƻ Ŧǳƭƭ ƻŦ ǘǊȅǇǘƻǇƘŀƴΣ ǘƘŜ ŀƳƛƴƻ ŀŎƛŘ ǇǊŜŎǳǊǎƻǊ ǘƻ ǘƘŜ ŦŜŜƭ-ƎƻƻŘ 

ŎƘŜƳƛŎŀƭ ǎŜǊƻǘƻƴƛƴ ǇǊƻŘǳŎŜŘ ƛƴ ǘƘŜ ōǊŀƛƴΦ ¢ƻƻ ƳǳŎƘ ǘǊȅǇǘƻǇƘŀƴ Ŏŀƴ ǘǊƛƎƎŜǊ ŀ ǎǇƛƪŜ ƛƴ ǎŜǊƻǘƻƴƛƴ ǘƘŀǘ ƭŜŀŘǎ ǘƻ 

tƛƴŜŀǇǇƭŜ ƛǎ ŀ ǊƛŎƘ ǎƻǳǊŎŜ ƻŦ ƳŀƴƎŀƴŜǎŜΣ ǾƛǘŀƳƛƴ /Σ ǾƛǘŀƳƛƴ .м όǘƘƛŀƳƛƴύΣ ŎƻǇǇŜǊΣ ŬōŜǊΣ ŀƴŘ ǾƛǘŀƳƛƴ .сΣ ǘƘƛǎ 

ƧǳƛŎȅ ŦǊǳƛǘ ƛǎ ŀ ǎǳǇŜǊ ǎƴŀŎƪ ŦƻǊ ŦǳŜƭƛƴƎ ŜƴŜǊƎȅΦ ¢Ƙŀƴƪǎ ǘƻ ƘƛƎƘ ƭŜǾŜƭǎ ƻŦ ƴŀǘǳǊŀƭƭȅ ƻŎŎǳǊǊƛƴƎ ǎǳƎŀǊ όŦǊǳŎǘƻǎŜύΣ ŘƛŜπ

ǘŀǊȅ ŬōŜǊΣ ŀƴŘ ǿŀǘŜǊΣ ŦǊŜǎƘ ǇƛƴŜŀǇǇƭŜ ƛǎ ƴŀǘǳǊŜϥǎ ŜǉǳƛǾŀƭŜƴǘ ƻŦ ŀ ƪƛŎƪ ƛƴ ǘƘŜ ǇŀƴǘǎΦ ¢ƘŜ ŎŀǊōƻƘȅŘǊŀǘŜ-ǊƛŎƘ ŦǊǳŎπ

ǘƻǎŜ ōǊŜŀƪǎ Řƻǿƴ ǉǳƛŎƪƭȅ ŦƻǊ ŀ Ŧŀǎǘ ŜƴŜǊƎȅ ōƻƻǎǘΣ ǿƘƛƭŜ ǘƘŜ ŬōŜǊ ǎƭƻǿǎ ŘƛƎŜǎǝƻƴ ŦƻǊ ƭƻƴƎ-ƭŀǎǝƴƎ ǊŜǎǳƭǘǎΦ tƛƴŜπ

ŀǇǇƭŜϥǎ ŜƴŜǊƎȅ-ŜȄǘŜƴŘƛƴƎ ŎŀǇŀōƛƭƛǝŜǎ Řƻƴϥǘ ǎǘƻǇ ǘƘŜǊŜΥ aŀƴƎŀƴŜǎŜ ŀƴŘ ǘƘƛŀƳƛƴ ŀǊŜ ōƻǘƘ ŜǎǎŜƴǝŀƭ ƛƴ ŜƴŜǊƎȅ 

ǇǊƻŘǳŎǝƻƴ ŀƴŘ ƘŜƭǇ ƳŜǘŀōƻƭƛȊŜ ŎŀǊōƻƘȅŘǊŀǘŜǎΦ !ƴŘ ǘƘŜ ǾƛǘŀƳƛƴ .с ƛƴ ǇƛƴŜŀǇǇƭŜ Ǉƭŀȅǎ ŀ ǇŀǊǘ ƛƴ ŎƻƴǾŜǊǝƴƎ 

ǘǊȅǇǘƻǇƘŀƴ ƛƴǘƻ ǎŜǊƻǘƻƴƛƴ ƛƴ ǘƘŜ ōǊŀƛƴ ŦƻǊ ŀ ƴŀǘǳǊŀƭ ƳƻƻŘ ōƻƻǎǘŜǊΦ tƛƴŜŀǇǇƭŜ Ŏƻƴǘŀƛƴǎ ōǊƻƳŜƭŀƛƴΣ ǿƘƛŎƘ Ŏƻƴπ

ǘŀƛƴǎ ŀ ƴǳƳōŜǊ ƻŦ ŜƴȊȅƳŜǎ ǘƘŀǘ ƘŜƭǇ ƛƳǇǊƻǾŜ ŘƛƎŜǎǝƻƴΦ Lƴ ŀŘŘƛǝƻƴΣ ŜŀǝƴƎ ƅǳƛŘ-ŬƭƭŜŘ ŦƻƻŘǎ ƭƛƪŜ ǇƛƴŜŀǇǇƭŜ Ŏŀƴ 

ƘŜƭǇ ǇǊŜǾŜƴǘ ŘŜƘȅŘǊŀǝƻƴΣ ƻƴŜ ƻŦ ǘƘŜ Ƴƻǎǘ ŎƻƳƳƻƴ ŎǳƭǇǊƛǘǎ ƻŦ ȊŀǇǇŜŘ ŜƴŜǊƎȅΦ ²ŀǘŜǊ ƛǎ ƴŜŎŜǎǎŀǊȅ ŦƻǊ ŜǾŜǊȅ 

¸ƻƎǳǊǘ ƛǎ Ŧǳƭƭ ƻŦ ŎŀƭŎƛǳƳΣ ǇƘƻǎǇƘƻǊǳǎΣ ǇǊƻǘŜƛƴΣ ǘǊȅǇǘƻǇƘŀƴΣ ƳƻƭȅōŘŜƴǳƳΣ ŀƴŘ ȊƛƴŎΦ Lǘϥǎ ŀƭǎƻ ŀ ƎǊŜŀǘ ǎƻǳǊŎŜ ƻŦ 

ǾƛǘŀƳƛƴǎ .н όǊƛōƻƅŀǾƛƴύΣ .р όǇŀƴǘƻǘƘŜƴƛŎ ŀŎƛŘύΣ ŀƴŘ .мн όŎƻōŀƭŀƳƛƴύΦ ¢Ƙŀƴƪǎ ǘƻ ƛǘǎ ƭƛǉǳƛŘ-ƭƛƪŜ ǎǘŀǘŜΣ ǘƘŜ ƴǳǘǊƛπ

Ŝƴǘǎ ƛƴ ȅƻƎǳǊǘ ŀǊŜ ŀǎǎƛƳƛƭŀǘŜŘ ǉǳƛŎƪƭȅ ŀƴŘ Ŝŀǎƛƭȅ ŘǳǊƛƴƎ ŘƛƎŜǎǝƻƴΣ ǿƘƛŎƘ ƳŜŀƴǎ ȅƻǳ ƎŜǘ ŀƴ ƛƳƳŜŘƛŀǘŜ ōƻƻǎǘ ƻŦ 

ŜƴŜǊƎȅΦ ¸ƻƎǳǊǘϥǎ ƘƛƎƘ ǇǊƻǘŜƛƴ ŎƻƴǘŜƴǘ ƳŜŀƴǎ ǘƘŀǘ ŜƴŜǊƎȅ ŀƭǎƻ Ƙŀǎ ǎǘŀȅƛƴƎ ǇƻǿŜǊΦ 

tǊƻǘŜƛƴ-ǊƛŎƘ ǎƴŀŎƪǎ ƭƛƪŜ ȅƻƎǳǊǘ Ŏŀƴ ŜǾŜƴ ǇǳƳǇ ǳǇ ȅƻǳǊ ǇǊƻōŀōƛƭƛǘȅ ŦƻǊ ŘƛǘŎƘƛƴƎ ǘƘŜ ǇƻǳƴŘǎΦ {ƛƴŎŜ ǇǊƻǘŜƛƴ ǘŀƪŜǎ 

ǝƳŜ ǘƻ ŘƛƎŜǎǘΣ ȅƻǳϥƭƭ ŦŜŜƭ ǎŀǝǎŬŜŘ ŦƻǊ ƭƻƴƎŜǊτǿƘƛŎƘ ƳŜŀƴǎ ƭŜǎǎ ǎƴŀŎƪƛƴƎ ŀƴŘ ŦŜǿŜǊ ŎŀƭƻǊƛŜ ǎǇƭǳǊƎŜǎ ǘƘǊƻǳƎƘπ

ƻǳǘ ǘƘŜ ŘŀȅΦ DǊŜŜƪ ȅƻƎǳǊǘ Ƙŀǎ ǎŜǾŜǊŀƭ ŀŘŘŜŘ ōŜƴŜŬǘǎ ŀōƻǾŜ ǊŜƎǳƭŀǊ ǾŀǊƛŜǝŜǎ 

!ƭƳƻƴŘǎ ŀǊŜ ǇŀŎƪŜŘ ǿƛǘƘ ŀ ǇƻǘŜƴǘ ŎƻƳōƛƴŀǝƻƴ ƻŦ ŜƴŜǊƎȅ-ŜƴǊƛŎƘƛƴƎ ƴǳǘǊƛŜƴǘǎΣ ƛƴŎƭǳŘƛƴƎ ƳŀƴƎŀƴŜǎŜΣ ǾƛǘŀƳƛƴ 9Σ 

ƳŀƎƴŜǎƛǳƳΣ ǘǊȅǇǘƻǇƘŀƴΣ ŎƻǇǇŜǊΣ ǾƛǘŀƳƛƴ .н όǊƛōƻƅŀǾƛƴύΣ ŀƴŘ ǇƘƻǎǇƘƻǊǳǎΦ aŀƎƴŜǎƛǳƳ Ƙŀǎ ōŜŜƴ ŎŀƭƭŜŘ ŀ ƳƛǊŀŎƭŜ 

ƳƛƴŜǊŀƭ ōŜŎŀǳǎŜ ƻŦ ƛǘǎ ƳǳƭǝŦǳƴŎǝƻƴŀƭ ŎŀǇŀōƛƭƛǝŜǎΥ Lƴ ŀŘŘƛǝƻƴ ǘƻ ōŜƛƴƎ ŀƴ ŜǎǎŜƴǝŀƭ ǇŀǊǘ ƻŦ ƳƻǊŜ ǘƘŀƴ олл ōƛƻπ

ƭƻƎƛŎŀƭ ǇǊƻŎŜǎǎŜǎΣ ƳŀƎƴŜǎƛǳƳ ŀƛŘǎ ƛƴ ǘƘŜ ǇǊƻŘǳŎǝƻƴ ƻŦ ŜƴŜǊƎȅΣ ǎǳǇǇƻǊǘǎ ǘƘŜ ƛƳƳǳƴŜ ǎȅǎǘŜƳΣ ƛƳǇǊƻǾŜǎ ǎƭŜŜǇ 

ǇŀǧŜǊƴǎΣ ǊŜƭŀȄŜǎ ƳǳǎŎƭŜǎΣ ǊŜƭƛŜǾŜǎ ǎǘǊŜǎǎ ŀƴŘ ŀƴȄƛŜǘȅΣ ŀƴŘ ōƻƻǎǘǎ ƳƻƻŘΦ ¢ƘŜ ǇǊƻǘŜƛƴ ŀƴŘ ŬōŜǊ ƛƴ ŀƭƳƻƴŘǎ ǎǘŀōƛπ

ƭƛȊŜǎ ōƭƻƻŘ ǎǳƎŀǊ ŀƴŘ ǎƭƻǿǎ ŘƛƎŜǎǝƻƴΣ ǿƘƛŎƘ ƘŜƭǇǎ ǊŜƎǳƭŀǘŜ ŜƴŜǊƎȅΣ ǎƻ ȅƻǳ ƘŀǾŜ ǎǘŜŀŘȅ ǊŜǎŜǊǾŜǎ ƻǾŜǊ ǝƳŜΦ 

IŜŀƭǘƘȅ Ŧŀǘǎ ƭƛƪŜ ǘƘŜ ƪƛƴŘ ŦƻǳƴŘ ƛƴ ŀƭƳƻƴŘǎ ƘŀǾŜ ōŜŜƴ ŦƻǳƴŘ ǘƻ ŎǳǊō ŀǇǇŜǝǘŜ ŀƴŘ ǇǊŜǾŜƴǘ ƻǾŜǊŜŀǝƴƎΦ ¢ƘŜ Ŧŀǘ 

{ǳǇŜǊ {ƴŀŎƪǎΥ р ǎƴŀŎƪǎ ŦƻǊ ŜƴŜǊƎȅΦ{ǳǇŜǊ {ƴŀŎƪǎΥ р ǎƴŀŎƪǎ ŦƻǊ ŜƴŜǊƎȅΦ  

http://www1.search-results.com/picdetails?apn_dbr=&apn_dtid=%5EBND406%5EYY%5EUS&crxv=&itbv=&atb=sysid%3D406%3Aappid%3D260%3Auid%3D61524e333a65b3fb%3Auc%3D1375199223%3Asrc%3Dieb%3Ao%3DAPN10645&hdoi=&apn_ptnrs=AG6&o=APN10645&l=dis&lang=en&gct=ds&tbv=&tpid=
http://www.caring.com/articles/seven-foods-lose-weight?utm_source=msn&utm_medium=partner
http://www.caring.com/articles/five-foods-that-help-you-sleep?utm_source=msn&utm_medium=partner
http://www.caring.com/articles/five-foods-that-help-you-sleep?utm_source=msn&utm_medium=partner
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