
�0�R�Q�G�D�\�������)�U�L�G�D�\
�����������D���P�������������������S���P��
�����������:�����0���������+�Z�\
�*�U�D�\�O�L�Q�J�����0�,��������������

�Z�Z�Z���F�U�D�Z�I�R�U�G�F�R�D���R�U�J
�)�L�Q�G���X�V���R�Q���)�D�F�H�E�R�R�N��

�7�K�H�U�H���L�V���V�R�P�H�W�K�L�Q�J���F�K�D�U�P�L�Q�J���D�E�R�X�W���W�K�H���R�S�W�L�P�L�V�P���Z�H���F�D�U�U�\���L�Q�W�R
�H�D�F�K���Q�H�Z���\�H�D�U�����:�H���U�R�O�O���R�X�W���R�I
�'�H�F�H�P�E�H�U���I�X�O�O���R�I���V�X�J�D�U���F�R�R�N�L�H�V
�D�Q�G���K�R�O�L�G�D�\���F�K�H�H�U�����D�Q�G���L�Q�W�R
�-�D�Q�X�D�U�\�����E�H�O�L�H�Y�L�Q�J���W�K�D�W���D���I�H�Z
�V�F�U�L�E�E�O�H�V���R�Q���D���O�L�V�W���Z�L�O�O���W�U�D�Q�V�I�R�U�P
�X�V���L�Q�W�R���Q�H�Z�����L�P�S�U�R�Y�H�G�����K�L�J�K�O�\
�G�L�V�F�L�S�O�L�Q�H�G���Y�H�U�V�L�R�Q�V���R�I
�R�X�U�V�H�O�Y�H�V�����:�H���L�P�D�J�L�Q�H���D���\�H�D�U
�D�K�H�D�G���Z�K�H�Q���Z�H���V�X�G�G�H�Q�O�\���F�U�D�Y�H
�V�D�O�D�G�����M�X�P�S���R�X�W���R�I���E�H�G���E�H�I�R�U�H
�V�X�Q�U�L�V�H�����D�Q�G���M�R�\�I�X�O�O�\���H�P�E�U�D�F�H
�D�F�W�L�Y�L�W�L�H�V���W�K�D�W���V�R�X�Q�G���O�L�N�H���W�K�H�\
�E�H�O�R�Q�J���R�Q���D�Q���L�Q�I�R�P�H�U�F�L�D�O��
�1�H�Z���<�H�D�U�p�V���U�H�V�R�O�X�W�L�R�Q�V���D�U�H���D���W�U�H�D�V�X�U�H�G���W�U�D�G�L�W�L�R�Q�����7�K�H�\���D�U�H���D�O�V�R��
�L�I���Z�H���D�U�H���W�H�O�O�L�Q�J���W�K�H���W�U�X�W�K�����Z�L�O�G�O�\���R�Y�H�U�U�D�W�H�G�����(�Y�H�U�\���-�D�Q�X�D�U�\�����Z�H
�P�D�N�H���E�L�J���S�U�R�P�L�V�H�V�����q�7�K�L�V���\�H�D�U���,���Z�L�O�O���E�H�F�R�P�H���D���W�U�D�Y�H�O�H�U�����D���\�R�J�L��
�D�Q���H�D�U�O�\���U�L�V�H�U�����R�U���D���G�D�L�O�\���Y�L�W�D�P�L�Q���W�D�N�H�U�����,���Z�L�O�O���E�H���W�K�H���S�H�U�V�R�Q���Z�K�R
�N�Q�R�Z�V���Z�K�D�W���T�X�L�Q�R�D���L�V���D�Q�G���K�R�Z���W�R���V�D�\���L�W���F�R�U�U�H�F�W�O�\���r���<�H�W���E�\���P�L�G��
�P�R�Q�W�K�����,���D�P���E�D�F�N���W�R���E�H�L�Q�J���V�R�P�H�R�Q�H���Z�K�R���S�U�H�I�H�U�V���V�Z�H�D�W�S�D�Q�W�V��
�N�Q�R�Z�V���Z�K�H�U�H���W�K�H���F�R�R�N�L�H�V���D�U�H�����D�Q�G���G�R�H�V���Q�R�W���I�H�H�O���E�D�G���D�E�R�X�W
�H�L�W�K�H�U��
�,���U�H�F�H�Q�W�O�\���K�D�G���D���F�R�Q�Y�H�U�V�D�W�L�R�Q���Z�L�W�K���&�D�U�R�O�\�Q���'�L�3�R�Q�L�R�����D���U�H�J�X�O�D�U���D�W
�W�K�H���V�H�Q�L�R�U���F�H�Q�W�H�U���Z�K�R���L�V���E�R�W�K���L�Q�V�L�J�K�W�I�X�O���D�Q�G���D�E�V�R�O�X�W�H�O�\���K�L�O�D�U�L�R�X�V��
�6�K�H���Z�D�V���U�H�I�O�H�F�W�L�Q�J���R�Q���W�K�H���S�U�H�V�V�X�U�H���S�H�R�S�O�H���S�X�W���R�Q���W�K�H�P�V�H�O�Y�H�V���D�W
�1�H�Z���<�H�D�U�p�V�����D�Q�G���V�K�D�U�H�G���D���O�L�Q�H���W�K�D�W���F�R�X�O�G���H�D�V�L�O�\���E�H���S�U�L�Q�W�H�G���R�Q���D
�J�U�H�H�W�L�Q�J���F�D�U�G�����6�K�H���V�D�L�G�����q�:�K�\���Z�R�X�O�G���,���J�R���R�X�W���R�Q���1�H�Z���<�H�D�U�p�V���(�Y�H
�M�X�V�W���W�R���N�L�V�V���V�R�P�H�R�Q�H���,���Z�R�X�O�G�Q�p�W���N�L�V�V���D�Q�\���R�W�K�H�U���W�L�P�H���R�I���W�K�H���\�H�D�U�"
�,���Z�L�O�O���V�W�D�\���K�R�P�H���Z�L�W�K���D���P�D�U�J�D�U�L�W�D���r
�7�K�D�W���L�V���W�K�H���N�L�Q�G���R�I���Z�L�V�G�R�P���\�R�X���H�D�U�Q���E�\���V�X�U�Y�L�Y�L�Q�J���V�H�Y�H�U�D�O
�G�H�F�D�G�H�V���R�I���S�D�U�W�L�H�V�����S�H�R�S�O�H�����D�Q�G���S�R�R�U���G�H�F�L�V�L�R�Q�V�����+�H�U���D�W�W�L�W�X�G�H
�U�H�P�L�Q�G�V���X�V���W�K�D�W���D�G�X�O�W�K�R�R�G���F�R�P�H�V���Z�L�W�K���D���S�R�Z�H�U�I�X�O���U�H�Y�H�O�D�W�L�R�Q��
�<�R�X���G�R���Q�R�W���K�D�Y�H���W�R���V�S�H�Q�G���\�R�X�U���K�R�O�L�G�D�\���L�Q���D���U�R�R�P���I�X�O�O���R�I
�V�W�U�D�Q�J�H�U�V���M�X�V�W���E�H�F�D�X�V�H���V�R�F�L�H�W�\���V�D�\�V���L�W���L�V���D���F�H�O�H�E�U�D�W�L�R�Q��
�&�R�Q�W�L�Q�X�H�G���R�Q���3�D�J�H������

�$���%�U�X�W�D�O�O�\���5�H�D�O�L�V�W�L�F���(�[�S�H�F�W�D�W�L�R�Q���I�R�U
�W�K�H���1�H�Z���<�H�D�U
�E�\���7�R�E�\���1�H�D�O

�7�D�E�O�H���R�I���&�R�Q�W�H�Q�W�V

�3�J���������$�Q�J�H�O���7�U�H�H���5�H�F�D�S

�3�J���������*�L�Y�L�Q�J���7�X�H�V�G�D�\

�3�J���������&�R�P�L�Q�J���$�W�W�U�D�F�W�L�R�Q�V

�3�J���������7�U�L�S���6�X�U�Y�H�\���5�H�V�X�O�W�V

�3�J���������6�S�H�F�L�D�O���'�L�Q�Q�H�U���6�F�K�H�G�X�O�H

�3�J���������+�R�P�H�W�R�Z�Q���+�H�U�R�H�V

�3�J���������7�K�D�Q�N���<�R�X�����&�2�$���9�R�O�X�Q�W�H�H�U�V

�3�J���������-�D�Q�X�D�U�\���(�Y�H�Q�W�V���+�L�J�K�O�L�J�K�W

�3�J���������7�K�H���7�D�P�P�\���7�U�D�F�N�H�U

�3�J���������0�6�8���(���$�F�W�L�Y�L�W�L�H�V

�3�J���������7�K�H���6�F�R�R�S���Z�L�W�K���-�D�Q

�:�L�O�O�L�D�P�V�R�Q

�3�J���������0�H�D�O���&�D�O�H�Q�G�D�U

�3�J���������$�F�W�L�Y�L�W�\���&�D�O�H�Q�G�D�U

�3�J�����������:�L�Q�W�H�U���&�U�R�V�V�Z�R�U�G���3�X�]�]�O�H

�3�J�����������)�H�D�W�X�U�H�G���$�U�W�L�F�O�H���&�R�Q�W�L�Q�X�H�G

�3�J�����������6�H�U�Y�L�F�H�V���2�I�I�H�U�H�G

�3�J�����������&�K�U�L�V�W�P�D�V���:�R�U�G���6�H�D�U�F�K

�3�J�������������1�X�W�U�L�W�L�R�Q���(�G�X�F�D�W�L�R�Q���$�U�W�L�F�O�H

�3�J�����������3�R�W�D�W�R���6�R�X�S���5�H�F�L�S�H

�3�J�����������&�R�V�W���R�I���/�L�Y�L�Q�J���$�G�M�X�V�W�P�H�Q�W

�I�R�U����������

�&�R�X�S�R�Q�V��

�3�J�����������6�D�Y�H���$���/�R�W���&�R�X�S�R�Q

�2�X�U���0�L�V�V�L�R�Q
�7�K�H���0�L�V�V�L�R�Q���R�I���W�K�H

�&�R�P�P�L�V�V�L�R�Q���R�Q���$�J�L�Q�J
�L�V���W�R���D�G�Y�R�F�D�W�H���D�Q�G

�S�U�R�P�R�W�H���W�K�H���Z�H�O�O���E�H�L�Q�J
�D�Q�G���L�Q�G�H�S�H�Q�G�H�Q�F�H���R�I

�D�O�O���R�O�G�H�U���D�G�X�O�W�V���R�I
�&�U�D�Z�I�R�U�G���&�R�X�Q�W�\��

�+�R�X�U�V���R�I���2�S�H�U�D�W�L�R�Q

�3�����������������	���3������
���������������7�	���������	

�����������:�H�V�W���0���������+�Z�\
�*�U�D�\�O�L�Q�J�����0�,������������

�3�K�R�Q�H��������������������������������
�)�D�[��������������������������������

�G�L�U�H�F�W�R�U�#�F�U�D�Z�I�R�U�G�F�R�D���R�U�J

�*���������������'��� �	�����	�Q���0�����	���>

�&�U�D�Z�I�R�U�G���&�R�X�Q�W�\
�6�H�Q�L�R�U���*�D�]�H�W�W�H
�-�D�Q�X�D�U�\����������

�)�L�Q�G���8�V���%�\
�6�H�D�U�F�K�L�Q�J

�&�U�D�Z�I�R�U�G���&�R�X�Q�W�\
�&�R�P�P�L�V�V�L�R�Q���R�Q���$�J�L�Q�J

�	���6�H�Q�L�R�U���&�H�Q�W�H�U



�*���������������'��� �	�����	�Q���0�����	���?

�/�H�W�W�H�U���I�U�R�P���W�K�H���'�L�U�H�F�W�R�U��
�&�R�P�P�L�V�V�L�R�Q���R�Q���$�J�L�Q�J���	
�6�H�Q�L�R�U���&�H�Q�W�H�U���$�Q�J�H�O���7�U�H�H

�1�H�H�G���+�H�O�S���Z�L�W�K���7�D�[�H�V�"

�7�K�L�V���Z�D�V���R�X�U���I�L�U�V�W���\�H�D�U���G�R�L�Q�J���D�Q���R�I�I�L�F�L�D�O���$�Q�J�H�O���7�U�H�H��
�%�H�F�D�X�V�H���R�I���W�K�L�V�����,���V�H�W���D���U�H�D�V�R�Q�D�E�O�H���J�R�D�O���R�I
�S�U�R�Y�L�G�L�Q�J���J�L�I�W�V���D�Q�G���V�K�R�Z�L�Q�J���O�R�Y�H���W�R���������R�O�G�H�U
�P�H�P�E�H�U�V���R�I���R�X�U���F�R�P�P�X�Q�L�W�\�����,�Q���W�\�S�L�F�D�O���I�D�V�K�L�R�Q�����R�X�U
�P�H�P�E�H�U�V���S�X�W���L�Q�������������H�I�I�R�U�W�����D�Q�G���Z�H���Z�H�U�H���D�E�O�H���W�R
�K�H�O�S���R�Y�H�U���������J�U�D�W�H�I�X�O���U�H�V�L�G�H�Q�W�V���K�D�Y�H���D���Z�R�Q�G�H�U�I�X�O
�&�K�U�L�V�W�P�D�V�����$�W���W�K�H���W�L�P�H���R�I���W�K�L�V���Z�U�L�W�L�Q�J�����&�K�U�L�V�W�P�D�V���L�V
�V�W�L�O�O���D���I�H�Z���Z�H�H�N�V���D�Z�D�\�����E�X�W���,�p�Y�H���D�O�U�H�D�G�\���K�D�G���V�H�Y�H�U�D�O
�U�H�F�L�S�L�H�Q�W�V���Q�R�W���E�H���D�E�O�H���W�R���Z�D�L�W���X�Q�W�L�O���W�K�H���P�D�J�L�F�D�O���G�D�\��
�D�Q�G���W�K�H�\���R�S�H�Q�H�G���W�K�H�L�U���S�U�H�V�H�Q�W�V���H�D�U�O�\�������2�Q�H���R�I
�W�K�H�P���L�Q���S�D�U�W�L�F�X�O�D�U���K�D�G���U�H�F�H�Q�W�O�\���X�Q�G�H�U�J�R�Q�H
�V�X�U�J�H�U�\�����D�Q�G���V�K�H���Z�D�V���L�Q���D���J�U�H�D�W���G�H�D�O���R�I���S�D�L�Q���D�Q�G
�I�D�L�U�O�\���G�R�Z�Q���L�Q���W�K�H���G�X�P�S�V���D�E�R�X�W���K�H�U���F�X�U�U�H�Q�W
�V�L�W�X�D�W�L�R�Q�����:�H���G�H�O�L�Y�H�U�H�G���D���S�D�V�V�H�O���R�I���S�U�H�V�H�Q�W�V���W�R���K�H�U��
�D�Q�G���V�K�H���L�P�P�H�G�L�D�W�H�O�\���S�H�U�N�H�G���X�S�����q�2�K�����P�\
�J�R�R�G�Q�H�V�V�����D�U�H���D�O�O���R�I���W�K�H�V�H���I�R�U���P�H�"�r���:�H���D�V�V�X�U�H�G
�K�H�U���W�K�D�W���W�K�H�\���Z�H�U�H���D�Q�G���O�H�I�W�����/�H�V�V���W�K�D�Q���D�Q���K�R�X�U
�O�D�W�H�U�����,���U�H�F�H�L�Y�H�G���D���F�D�O�O���I�U�R�P���K�H�U�����D�Q�G���V�K�H���Z�D�V���V�R
�K�D�S�S�\�������6�K�H���E�H�J�D�Q���E�\���V�D�\�L�Q�J�����q�,���D�V�N�H�G���I�R�U���D
�F�R�R�N�E�R�R�N�����D�Q�G���W�K�H�\���J�R�W���P�H���W�K�H���Q�L�F�H�V�W���F�R�R�N�E�R�R�N
�,�p�Y�H���H�Y�H�U���V�H�H�Q�����,���D�V�N�H�G���I�R�U���V�R�D�S�����D�Q�G���W�K�H�\���J�R�W���P�H
�P�D�Q�\���E�D�U�V���R�I���'�R�Y�H���V�R�D�S�����7�K�H�\���F�R�X�O�G���K�D�Y�H���J�R�W�W�H�Q
�P�H���D�Q�\���V�R�D�S�����D�Q�G���,���Z�R�X�O�G���K�D�Y�H���E�H�H�Q���K�D�S�S�\�����E�X�W
�W�K�H�\���J�R�W���P�H���'�R�Y�H���V�R�D�S���r���6�K�H���F�R�Q�W�L�Q�X�H�G���W�R���O�L�V�W���R�I�I
�W�K�H���L�W�H�P�V���V�K�H���U�H�T�X�H�V�W�H�G���D�Q�G���K�R�Z���W�K�H���W�K�L�Q�J�V���V�K�H
�U�H�F�H�L�Y�H�G���Z�H�U�H���V�R���P�X�F�K���Q�L�F�H�U���W�K�D�Q���V�K�H���H�Y�H�U
�G�U�H�D�P�H�G���W�K�H�\���Z�R�X�O�G���E�H�����)�L�Q�D�O�O�\�����V�K�H���V�D�L�G�����q�7�K�H�Q
�W�K�H�\���J�R�W���P�H���U�H�D�O�O�\���Q�L�F�H���D�Q�G���Z�D�U�P���S�D�M�D�P�D�V�����,���G�L�G�Q�p�W
�H�Y�H�Q���D�V�N���I�R�U���W�K�H�P�����W�K�H�\���M�X�V�W���J�R�W���W�K�H�P���I�R�U���P�H���r���6�K�H
�W�R�O�G���P�H���W�K�D�W���W�K�L�V���Z�D�V���W�K�H���E�H�V�W���&�K�U�L�V�W�P�D�V���V�K�H���K�D�V
�K�D�G���L�Q���P�D�Q�\�����P�D�Q�\���\�H�D�U�V�����D�Q�G���W�K�D�W���I�R�U���W�K�H���S�D�V�W
�K�R�X�U�����V�K�H���K�D�G�Q�p�W���W�K�R�X�J�K�W���D�E�R�X�W���W�K�H���S�D�L�Q���I�R�U���R�Q�H
�V�H�F�R�Q�G�����6�K�H���P�D�G�H���P�H���S�U�R�P�L�V�H���,���Z�R�X�O�G���W�H�O�O���W�K�H
�S�H�U�V�R�Q���Z�K�R���J�R�W���K�H�U���W�K�H���S�U�H�V�H�Q�W�V���K�R�Z���K�D�S�S�\���L�W
�P�D�G�H���K�H�U���D�Q�G���K�R�Z���J�U�D�W�H�I�X�O���V�K�H���Z�D�V���I�R�U���W�K�H�L�U
�J�U�D�F�L�R�X�V���J�L�I�W�V�����8�Q�I�R�U�W�X�Q�D�W�H�O�\�����Z�H���G�L�G���W�K�H���$�Q�J�H�O
�7�U�H�H���S�U�R�J�U�D�P�����V�R���L�W���Z�D�V���W�Z�R���Z�D�\���D�Q�R�Q�\�P�R�X�V�����7�K�H
�7�D�J�V���K�D�G���Q�X�P�E�H�U�V�����D�Q�G���W�K�H���G�R�Q�R�U���Z�R�X�O�G���E�U�L�Q�J���X�V
�D���W�D�J�����D�Q�G���Z�H���Z�R�X�O�G���J�L�Y�H���W�K�H�P���D�Q���H�Q�Y�H�O�R�S�H���Z�L�W�K
�W�K�H���W�D�J���Q�X�P�E�H�U���R�Q���L�W�����:�H���K�D�G���Q�R���L�G�H�D���Z�K�L�F�K
�U�H�F�L�S�L�H�Q�W���Z�D�V���Z�K�L�F�K���Q�X�P�E�H�U�����R�U���Z�K�L�F�K���J�H�Q�H�U�R�X�V
�G�R�Q�R�U���J�R�W���Z�K�L�F�K���Q�X�P�E�H�U�����V�R���K�H�U�H���,���D�P���Z�L�W�K���D
�F�R�Q�X�Q�G�U�X�P�����,���P�D�G�H���D���S�U�R�P�L�V�H���,���F�D�Q�p�W���N�H�H�S�����0�\
�V�R�O�X�W�L�R�Q�����,���Z�L�O�O���W�H�O�O���H�Y�H�U�\�R�Q�H���K�R�Z���P�X�F�K���W�K�H�\���D�U�H
�D�S�S�U�H�F�L�D�W�H�G�����(�Y�H�U�\�E�R�G�\���Z�D�V���V�R���H�D�J�H�U���W�R���W�D�N�H���D
�W�D�J�����,���F�R�X�O�G�Q�p�W���N�H�H�S���D�Q�\���R�Q���W�K�H���W�U�H�H�����1�R���V�R�R�Q�H�U
�K�D�G���,���S�O�D�F�H�G���D���W�D�J���R�Q���W�K�H���W�U�H�H���W�K�D�W���L�W���Z�D�V���J�R�Q�H��
�<�R�X���D�O�O���K�D�Y�H���G�R�Q�H���Z�R�Q�G�H�U�I�X�O���D�F�W�V���R�I���N�L�Q�G�Q�H�V�V�����D�Q�G
�W�K�H���F�R�P�P�X�Q�L�W�\���L�V���D���E�H�W�W�H�U���S�O�D�F�H���I�R�U���W�K�H�P�����7�K�D�Q�N
�\�R�X���D�O�O���I�R�U���\�R�X�U���K�H�D�U�W�I�H�O�W���J�L�Y�L�Q�J���W�K�L�V���V�H�D�V�R�Q�����,�W���L�V
�G�H�H�S�O�\���D�S�S�U�H�F�L�D�W�H�G���E�\���H�Y�H�U�\�R�Q�H���L�Q�Y�R�O�Y�H�G�����D�Q�G���D�V
�D�O�Z�D�\�V�����Z�H���D�W���W�K�H���&�R�P�P�L�V�V�L�R�Q���R�Q���$�J�L�Q�J���D�U�H
�Q�R�W�K�L�Q�J���Z�L�W�K�R�X�W���\�R�X��

�0�H�U�U�\���&�K�U�L�V�W�P�D�V

�%�U�L�D�Q���0�F�/�D�X�J�K�O�L�Q

�7�K�H���&�2�$���D�Q�G���$�$�5�3���Z�L�O�O���E�H���R�I�I�H�U�L�Q�J���D���I�U�H�H���W�D�[���V�H�U�Y�L�F�H���I�R�U���W�K�H����������
�W�D�[���\�H�D�U�����<�R�X���Z�L�O�O���Q�H�H�G���W�R���P�D�N�H���D�Q���D�S�S�R�L�Q�W�P�H�Q�W���E�\���F�D�O�O�L�Q�J����������
���������������������:�H���Z�L�O�O���Q�H�H�G���\�R�X�U���Q�D�P�H���D�Q�G���D�G�G�U�H�V�V�����:�H���Z�L�O�O���V�H�Q�G���\�R�X
�L�Q�V�W�U�X�F�W�L�R�Q�V���R�Q���Z�K�D�W���W�R���E�U�L�Q�J�����<�R�X���0�8�6�7���K�D�Y�H���D���V�R�F�L�D�O���V�H�F�X�U�L�W�\
�F�D�U�G���I�R�U���H�D�F�K���S�H�U�V�R�Q���R�Q���\�R�X�U���W�D�[���I�R�U�P�����D�Q�G���D���S�L�F�W�X�U�H���,�'���V�����R�U
�'�U�L�Y�H�U�p�V���/�L�F�H�Q�V�H���I�R�U���D�G�X�O�W�����,�I���I�L�O�L�Q�J���M�R�L�Q�W�����E�R�W�K���S�H�U�V�R�Q�V���P�X�V�W���E�H���D�W
�W�K�H���D�S�S�R�L�Q�W�P�H�Q�W�����$�V���D���J�H�Q�H�U�D�O���U�X�O�H���R�I���W�K�X�P�E�����\�R�X���Z�L�O�O���Q�H�H�G��

�6�R�F�L�D�O���6�H�F�X�U�L�W�\���&�D�U�G�V���)�R�U���<�R�X�����<�R�X�U���6�S�R�X�V�H���$�Q�G���'�H�S�H�Q�G�H�Q�W�V
�%�L�U�W�K�G�D�W�H�V���)�R�U���6�S�R�X�V�H���$�Q�G���'�H�S�H�Q�G�H�Q�W�V
�&�R�S�\���2�I���/�D�V�W���<�H�D�U�V���7�D�[���5�H�W�X�U�Q
�$�Q�\���,�Q�F�R�P�H�����:���
�V�����7�L�S�V�����*�D�P�E�O�L�Q�J���:�L�Q�Q�L�Q�J�V
�<�R�X�U���6�R�F�L�D�O���6�H�F�X�U�L�W�\���6�W�D�W�H�P�H�Q�W���6�6�$���������������5�D�L�O�U�R�D�G
�5�H�W�L�U�H�P�H�Q�W���5�5�%����������
�,�Q�W�H�U�H�V�W�������������,�1�7�����'�L�Y�L�G�H�Q�G�V�������������'�,�9�����6�W�R�F�N���6�D�O�H�V�����������%
�5�H�W�L�U�H�P�H�Q�W�����$�Q�Q�X�L�W�\�����,�5�$���'�L�V�W�U�L�E�X�W�L�R�Q�V�������������5
�8�Q�H�P�S�O�R�\�P�H�Q�W���&�R�P�S�H�Q�V�D�W�L�R�Q�������������*
�$�Q�\���2�W�K�H�U���,�Q�F�R�P�H���'�R�F�X�P�H�Q�W�D�W�L�R�Q���������������0�,�6�&
�)�,�$���)�,�3���2�E�W�D�L�Q���'�+�6���6�W�D�W�H�P�H�Q�W�����6�6�,���)�H�G���6�W�D�W�H���%�D�Q�N
�6�W�D�W�H�P�H�Q�W
�'�D�\�F�D�U�H���7�R�W�D�O���$�P�R�X�Q�W���3�D�L�G�����3�U�R�Y�L�G�H�U�V���,�G���1�X�P�E�H�U���R�U���6�6
�1�X�P�E�H�U
�&�K�D�U�L�W�D�E�O�H���G�R�Q�D�W�L�R�Q�V���X�S���W�R�������������L�I���\�R�X���G�R���Q�R�W���L�W�H�P�L�]�H��
�$���&�R�S�\���R�I���<�R�X�U���3�U�R�S�H�U�W�\���7�D�[���%�L�O�O�V���)�R�U���/�D�V�W���<�H�D�U�����6�X�P�P�H�U���$�Q�G
�:�L�Q�W�H�U���7�D�[�H�V
�5�H�Q�W�H�U�V���0�D�\���D�O�V�R���D�S�S�O�\���I�R�U���D���+�R�P�H�V�W�H�D�G���3�U�R�S�H�U�W�\���7�D�[���&�U�H�G�L�W��
�<�R�X�U���+�H�D�W�L�Q�J���&�R�V�W�V���)�U�R�P���1�R�Y�H�P�E�H�U�������������������7�K�U�X���2�F�W�R�E�H�U
�������������������������5�H�Q�W�H�U�V���0�D�\���4�X�D�O�L�I�\���(�Y�H�Q���,�I���+�H�D�W���,�V���,�Q�F�O�X�G�H�G���,�Q
�5�H�Q�W��

�)�R�U���G�L�U�H�F�W���G�H�S�R�V�L�W�V�����Z�H���Z�L�O�O���Q�H�H�G���\�R�X�U���E�D�Q�N���U�R�X�W�L�Q�J���D�Q�G���D�F�F�R�X�Q�W
�Q�X�P�E�H�U�����\�R�X���F�D�Q���D�O�V�R���E�U�L�Q�J���D���E�O�D�Q�N���F�K�H�F�N��
�:�H���G�R���Q�R�W���G�R���V�F�K�H�G�X�O�H���$���R�U���6�F�K�H�G�X�O�H���&�����3�O�H�D�V�H���F�D�O�O
���������������������������W�R���V�F�K�H�G�X�O�H���D�Q���D�S�S�R�L�Q�W�P�H�Q�W��

�7�K�L�V���*�L�Y�L�Q�J���7�X�H�V�G�D�\�����R�X�U���F�R�P�P�X�Q�L�W�\���V�K�R�Z�H�G���H�[�W�U�D�R�U�G�L�Q�D�U�\
�J�H�Q�H�U�R�V�L�W�\�����D�Q�G���Z�H���D�U�H���W�U�X�O�\���P�R�Y�H�G�����2�Q���E�H�K�D�O�I���R�I���W�K�H���&�R�P�P�L�V�V�L�R�Q
�R�Q���$�J�L�Q�J���D�Q�G���W�K�H���6�H�Q�L�R�U���&�H�Q�W�H�U�����Z�H���H�[�W�H�Q�G���R�X�U���V�L�Q�F�H�U�H�V�W
�D�S�S�U�H�F�L�D�W�L�R�Q���W�R���H�Y�H�U�\�R�Q�H���Z�K�R���F�K�R�V�H���W�R���J�L�Y�H�����<�R�X�U���G�R�Q�D�W�L�R�Q�V���D�U�H
�P�R�U�H���W�K�D�Q���F�R�Q�W�U�L�E�X�W�L�R�Q�V�����W�K�H�\���D�U�H���D�F�W�V���R�I���N�L�Q�G�Q�H�V�V���W�K�D�W���G�L�U�H�F�W�O�\
�W�R�X�F�K���W�K�H���O�L�Y�H�V���R�I���R�O�G�H�U���D�G�X�O�W�V���W�K�U�R�X�J�K�R�X�W���&�U�D�Z�I�R�U�G���&�R�X�Q�W�\��
�7�K�D�Q�N�V���W�R���\�R�X�U���J�H�Q�H�U�R�X�V���V�X�S�S�R�U�W�����Z�H���Z�H�U�H���D�E�O�H���W�R���U�D�L�V�H��������������
�R�Q���7�X�H�V�G�D�\�����'�H�F�H�P�E�H�U�������Q�G

�%�H�F�D�X�V�H���R�I���\�R�X�U���V�X�S�S�R�U�W�����Z�H���F�D�Q���F�R�Q�W�L�Q�X�H���V�W�U�H�Q�J�W�K�H�Q�L�Q�J���R�X�U
�+�R�P�H���'�H�O�L�Y�H�U�H�G���0�H�D�O���3�U�R�J�U�D�P�����0�H�D�O�V���R�Q���:�K�H�H�O�V�������7�K�L�V���V�H�U�Y�L�F�H���L�V
�V�R���P�X�F�K���P�R�U�H���W�K�D�Q���D���Z�D�U�P���P�H�D�O�����7�K�L�V���S�U�R�J�U�D�P���R�I�I�H�U�V���F�R�P�I�R�U�W��
�V�D�I�H�W�\���F�K�H�F�N�V�����D�Q�G���F�R�Q�Q�H�F�W�L�R�Q���I�R�U���R�O�G�H�U���D�G�X�O�W�V���Z�K�R���P�D�\���E�H
�L�V�R�O�D�W�H�G���R�U���I�D�F�L�Q�J���F�K�D�O�O�H�Q�J�H�V���W�K�D�W���P�D�N�H���G�D�L�O�\���W�D�V�N�V���G�L�I�I�L�F�X�O�W�����<�R�X�U
�J�H�Q�H�U�R�V�L�W�\���H�Q�V�X�U�H�V���W�K�D�W���Q�R���R�Q�H���R�Q���R�X�U���F�D�U�H���O�L�V�W���L�V���O�H�I�W���Z�L�W�K�R�X�W
�Q�R�X�U�L�V�K�P�H�Q�W�����F�D�U�H�����R�U���D���I�U�L�H�Q�G�O�\���I�D�F�H���D�W���W�K�H�L�U���G�R�R�U��
�7�K�D�Q�N���\�R�X���I�R�U���E�H�O�L�H�Y�L�Q�J���L�Q���R�X�U���Z�R�U�N�����7�K�D�Q�N���\�R�X���I�R�U���V�W�D�Q�G�L�Q�J���Z�L�W�K
�X�V�����$�Q�G���W�K�D�Q�N���\�R�X���I�R�U���P�D�N�L�Q�J���D���W�D�Q�J�L�E�O�H���G�L�I�I�H�U�H�Q�F�H���L�Q���W�K�H���O�L�Y�H�V���R�I
�W�K�H���S�H�R�S�O�H���Z�H���V�H�U�Y�H�����<�R�X�U���V�X�S�S�R�U�W���J�L�Y�H�V���X�V���V�W�U�H�Q�J�W�K���D�Q�G���K�R�S�H���D�V
�Z�H���P�R�Y�H���L�Q�W�R���W�K�H���Q�H�Z���\�H�D�U��

�:�L�W�K���K�H�D�U�W�I�H�O�W���J�U�D�W�L�W�X�G�H��

�›�������š�����	�	�����������•�����������������������������������Š�������	���������Š����������
�Š���������������������������ˆ�
�����
�����������š�������������Š����������

�$���+�H�D�U�W�I�H�O�W���7�K�D�Q�N���<�R�X���I�U�R�P���W�K�H
�&�R�P�P�L�V�V�L�R�Q���R�Q���$�J�L�Q�J���I�R�U���<�R�X�U
�*�L�Y�L�Q�J���7�X�H�V�G�D�\���6�X�S�S�R�U�W



�*���������������'��� �	�����	�Q�����0�����	���@

�&�R�P�L�Q�J���$�W�W�U�D�F�W�L�R�Q�V�����6�D�Y�H���W�K�H���'�D�W�H�V

�9�H�W�H�U�D�Q�p�V���&�R�I�I�H�H���+�R�X�U���'�D�W�H
�'�D�W�H�����7�K�X�U�V�G�D�\�����-�D�Q�X�D�U�\�����W�K

�7�L�P�H�����������������������������$�0
�$�W���W�K�H���$�P�H�U�L�F�D�Q���/�H�J�L�R�Q���3�R�V�W����������

�0�R�U�H���,�Q�I�R��������������������������������

�*�H�W���D�O�O���R�I���\�R�X�U���\�H�D�U�O�\
�U�H�Q�H�Z�D�O�V���G�R�Q�H���L�Q���R�Q�H���T�X�L�F�N��
�H�D�V�\�����D�Q�G���F�R�Q�Y�H�Q�L�H�Q�W���S�O�D�F�H��
�7�K�H���6�H�F�U�H�W�D�U�\���R�I���6�W�D�W�H���0�R�E�L�O�H
�2�I�I�L�F�H���Z�L�O�O���E�H���D�W���W�K�H���&�U�D�Z�I�R�U�G
�&�R�X�Q�W�\���&�R�P�P�L�V�V�L�R�Q���R�Q���$�J�L�Q�J
�I�U�R�P���������������D�P�����������������S�P���R�Q
�)�H�E�U�X�D�U�\���� �����&�D�O�O���W�K�H
�6�H�F�U�H�W�D�U�\���R�I���6�W�D�W�H���I�R�U���\�R�X�U
�F�R�X�Q�W�\���I�R�U���V�S�H�F�L�I�L�F���S�U�L�F�L�Q�J
�L�Q�I�R�U�P�D�W�L�R�Q�����)�R�U���D�O�O���R�W�K�H�U
�T�X�H�V�W�L�R�Q�V���R�U���W�R���E�R�R�N���\�R�X�U
�D�S�S�R�Q�W�P�H�Q�W���Z�L�W�K���W�K�H���P�R�E�L�O�H
�R�I�I�L�F�H�����F�D�O�O���W�K�H���&�U�D�Z�I�R�U�G
�&�R�X�Q�W�\���&�R�P�P�L�V�V�L�R�Q���R�Q���$�J�L�Q�J
�D�W����������������������������

�W�K

�5�H�J�L�R�Q�������$�U�H�D���$�J�H�Q�F�\
�R�Q���$�J�L�Q�J���:�H�E�L�Q�D�U�V���I�R�U

�-�D�Q�X�D�U�\����������

�-�D�Q�X�D�U�\�������W�K
�:�L�Q�W�H�U���3�L�F�Q�L�F

�)�H�E�U�X�D�U�\�������W�K
�&�K�L�Q�H�V�H���1�H�Z���<�H�D�U

�0�D�U�F�K�������W�K
�6�W�����3�D�W�U�L�F�N�p�V���'�D�\

�$�S�U�L�O�������W�K
�6�S�U�L�Q�J���6�H�U�H�Q�D�G�H

�0�D�\�������W�K
�0�R�W�K�H�U�p�V���'�D�\

�-�X�Q�H�������W�K
�)�D�W�K�H�U�p�V���'�D�\

�-�X�O�\�������W�K
�+�D�Z�D�L�L�D�Q���/�X�D�X
�$�X�J�X�V�W�������W�K

�%�D�F�N�\�D�U�G���%�%�4
�6�H�S�W�H�P�E�H�U�������W�K

�7�K�X�U�V�G�D�\���1�L�J�K�W���/�L�J�K�W�V
�2�F�W�R�E�H�U�������Q�G

�+�D�O�O�R�Z�H�H�Q
�1�R�Y�H�P�E�H�U�������W�K

�7�K�D�Q�N�V�J�L�Y�L�Q�J
�'�H�F�H�P�E�H�U�������W�K

�&�K�U�L�V�W�P�D�V

�7�L�P�H���������������S�P�����������������S�P��
�6�X�J�J�H�V�W�H�G���G�R�Q�D�W�L�R�Q���R�I
�������������I�R�U���W�K�R�V�H���R�Y�H�U������
�D�Q�G���D���F�R�V�W���R�I���������������I�R�U

�W�K�R�V�H���X�Q�G�H�U��������

�7�U�L�S���6�X�U�Y�H�\���5�H�V�X�O�W�V
�6�S�H�F�L�D�O���'�L�Q�Q�H�U

�6�F�K�H�G�X�O�H
�7�K�H���&�U�D�Z�I�R�U�G���&�R�X�Q�W�\
�&�R�P�P�L�V�V�L�R�Q���R�Q���$�J�L�Q�J���L�V���H�[�F�L�W�H�G
�W�R���D�Q�Q�R�X�Q�F�H���S�O�D�Q�V���I�R�U���V�H�Y�H�U�D�O
�K�L�J�K�O�\���U�H�T�X�H�V�W�H�G���W�U�L�S�V���L�Q������������
�7�R�S�S�L�Q�J���W�K�H���O�L�V�W���L�V���W�K�H���H�Q�F�K�D�Q�W�L�Q�J
�/�L�O�D�F���)�H�V�W�L�Y�D�O���R�Q���0�D�F�N�L�Q�D�F
�,�V�O�D�Q�G�����D���E�H�O�R�Y�H�G���V�S�U�L�Q�J�W�L�P�H
�F�H�O�H�E�U�D�W�L�R�Q���I�L�O�O�H�G���Z�L�W�K���F�R�O�R�U��
�K�L�V�W�R�U�\�����D�Q�G���L�V�O�D�Q�G���F�K�D�U�P�����$�O�V�R
�S�R�S�X�O�D�U���D�P�R�Q�J���U�H�V�S�R�Q�G�H�Q�W�V���L�V���D
�Y�L�V�L�W���W�R���W�K�H���E�H�D�X�W�L�I�X�O�O�\���G�H�V�L�J�Q�H�G
�D�Q�G���V�H�D�V�R�Q�D�O�O�\���V�W�X�Q�Q�L�Q�J���'�2�:
�*�D�U�G�H�Q�V�����R�I�I�H�U�L�Q�J���D���S�H�U�I�H�F�W���G�D�\
�R�I���Q�D�W�X�U�H���D�Q�G���U�H�O�D�[�D�W�L�R�Q�����6�S�R�U�W�V
�I�D�Q�V���Z�L�O�O���E�H���W�K�U�L�O�O�H�G���W�R���N�Q�R�Z���W�K�D�W
�D���'�H�W�U�R�L�W���7�L�J�H�U�V���*�D�P�H���L�V���D�O�V�R���L�Q
�W�K�H���Z�R�U�N�V�����S�U�R�Y�L�G�L�Q�J���D���I�X�Q���D�Q�G
�O�L�Y�H�O�\���R�X�W�L�Q�J���W�R���&�R�P�H�U�L�F�D���3�D�U�N��
�5�R�X�Q�G�L�Q�J���R�X�W���W�K�H���W�R�S���V�H�O�H�F�W�L�R�Q�V
�L�V���D���I�H�V�W�L�Y�H���W�U�L�S���W�R���%�U�R�Q�Q�H�U�p�V
�&�K�U�L�V�W�P�D�V���:�R�Q�G�H�U�O�D�Q�G�����Z�K�H�U�H
�S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W�V���F�D�Q���H�Q�M�R�\���W�K�H���P�D�J�L�F
�R�I���W�K�H���K�R�O�L�G�D�\���V�S�L�U�L�W���\�H�D�U���U�R�X�Q�G��
�7�K�H���&�R�P�P�L�V�V�L�R�Q���R�Q���$�J�L�Q�J���O�R�R�N�V
�I�R�U�Z�D�U�G���W�R���E�U�L�Q�J�L�Q�J���W�K�H�V�H���W�R�S��
�Y�R�W�H�G���D�G�Y�H�Q�W�X�U�H�V���W�R���O�L�I�H���I�R�U���W�K�H
�F�R�P�P�X�Q�L�W�\���L�Q������������

�&�D�U�H�J�L�Y�H�U���:�H�E�L�Q�D�U
�)�U�L�G�D�\�����-�D�Q�X�D�U�\����������������������������
�S�P�������������S�P
�7�K�H���:�H�E�L�Q�D�U���L�V���R�Q�O�L�Q�H���Y�L�D
�=�R�R�P��
�7�K�H���:�H�E�L�Q�D�U���L�V���H�Q�W�L�W�O�H�G��
�'�H�P�H�Q�W�L�D���)�U�L�H�Q�G�O�\
�(�Q�Y�L�U�R�Q�P�H�Q�W�V

�7�R���U�H�J�L�V�W�H�U�����F�D�O�O
�����������������������������R�U���H�P�D�L�O
�K�H�D�O�W�K�\�D�J�L�Q�J�#�Q�H�P�V�F�D���R�U�J

�.�D�W�H�p�V���&�R�R�N�L�Q�J���&�O�D�V�V���)�X�W�X�U�H���6�H�V�V�L�R�Q�V
�3�U�H�Y�L�H�Z�����$�O�W�H�U�Q�D�W�L�Q�J���7�X�H�V�G�D�\�V��

�����������S�P�����������������S�P��
�)�H�E�����U�G�����0�H�[�L�F�R
�0�D�N�H���\�R�X�U���4�X�H�V�D�G�L�O�O�D�V���H�[�S�O�R�G�H���Z�L�W�K���O�D�\�H�U�V���R�I���I�O�D�Y�R�U�����V�H�H
�K�R�Z���T�X�L�F�N���D�Q�G���H�D�V�\���D���T�X�L�F�N���E�O�H�Q�G�H�U���V�D�X�F�H���L�V���W�R���P�D�N�H��
�D�Q�G���O�H�D�U�Q���W�R���S�U�H�S�D�U�H���0�H�[�L�F�D�Q���U�L�F�H���I�U�R�P���V�F�U�D�W�F�K��
�)�H�E�������W�K�����,�W�D�O�L�D�Q
�/�H�D�U�Q���W�R���P�D�N�H���P�H�D�W�E�D�O�O�V���Z�L�W�K���I�U�H�V�K���L�Q�J�U�H�G�L�H�Q�W�V���W�K�D�W
�Z�R�X�O�G���P�D�N�H���D�Q���,�W�D�O�L�D�Q���1�R�Q�D���S�U�R�X�G�����D�Q�G���W�K�H���6�S�D�J�K�H�W�W�L���	
�0�D�U�L�Q�D�U�D���V�D�X�F�H���W�R���J�R���Z�L�W�K���W�K�H�P��
�0�D�U�F�K�����U�G�����&�K�L�Q�H�V�H
�6�N�L�S���W�K�H���&�K�L�Q�H�V�H���E�X�I�I�H�W���O�L�Q�H���D�Q�G���E�O�D�Q�F�K�����Y�H�O�Y�H�W�����D�Q�G���V�W�L�U
�I�U�\���\�R�X�U���Z�D�\���W�K�U�R�X�J�K���F�U�H�D�W�L�Q�J���D���&�K�L�F�N�H�Q���	���9�H�J�H�W�D�E�O�H�V���L�Q
�E�U�R�Z�Q���V�D�X�F�H���G�L�V�K���W�K�D�W���P�D�\���U�L�Y�D�O���\�R�X�U���I�D�Y�R�U�L�W�H���U�H�V�W�D�X�U�D�Q�W�p�V
�0�D�U�F�K�������W�K�����0�H�G�L�W�H�U�U�D�Q�H�D�Q
�3�D�L�U���I�U�H�V�K���Y�H�J�H�W�D�E�O�H�V���D�Q�G���V�D�O�W�\���F�K�H�H�V�H���W�R�J�H�W�K�H�U���Z�L�W�K
�W�K�H�L�U���F�O�D�V�V�L�F���G�U�H�V�V�L�Q�J���I�R�U���D���*�U�H�H�N���V�W�\�O�H���V�D�O�D�G�����D�Q�G
�P�D�U�L�Q�D�W�H���D�Q�G���J�U�L�O�O���V�R�P�H���0�H�G�L�W�H�U�U�D�Q�H�D�Q���V�W�\�O�H���F�K�L�F�N�H�Q
�E�U�H�D�V�W���I�R�U���D���O�L�J�K�W���P�H�D�O���W�K�D�W���L�V���X�Q�E�H�O�L�H�Y�D�E�O�\���I�O�D�Y�R�U�I�X�O��

�6�H�F�U�H�W�D�U�\���R�I���6�W�D�W�H
�0�R�E�L�O�H���2�I�I�L�F�H

�0�H�U�U�\���&�K�U�L�V�W�P�D�V���	���+�D�S�S�\���1�H�Z���<�H�D�U��

�)�U�R�P���\�R�X�U���I�U�L�H�Q�G�V���D�W���W�K�H���&�U�D�Z�I�R�U�G���&�R�X�Q�W�\���&�R�P�P�L�V�V�L�R�Q
�R�Q���$�J�L�Q�J���	���6�H�Q�L�R�U���&�H�Q�W�H�U�����:�H���K�R�S�H���\�R�X�U���K�R�O�L�G�D�\�V���Z�H�U�H
�0�H�U�U�\���	���%�U�L�J�K�W�����D�Q�G���Z�H���O�R�R�N���I�R�U�Z�D�U�G���W�R���V�S�H�Q�G�L�Q�J����������

�Z�L�W�K���\�R�X��



�$�O�W�K�R�X�J�K���W�K�H���&�U�D�Z�I�R�U�G���&�R�X�Q�W�\���&�R�P�P�L�V�V�L�R�Q���R�Q���$�J�L�Q�J���L�V���V�X�S�S�R�U�W�H�G���E�\���V�W�D�W�H���	���I�H�G�H�U�D�O���J�U�D�Q�W�V�����&�U�D�Z�I�R�U�G���&�R�X�Q�W�\���P�L�O�O�D�J�H
�P�R�Q�L�H�V���D�Q�G���&�U�D�Z�I�R�U�G���8�Q�L�W�H�G���Z�H���F�R�X�O�G���Q�R�W���G�R���Z�K�D�W���Z�H���G�R���Z�L�W�K�R�X�W���D�O�V�R���K�D�Y�L�Q�J���W�K�H���V�X�S�S�R�U�W���R�I���S�H�R�S�O�H���M�X�V�W���O�L�N�H���\�R�X�����<�R�X

�F�D�Q���G�R�Q�D�W�H���R�Q�O�L�Q�H���D�W���F�U�D�Z�I�R�U�G�F�R�D���R�U�J���P�D�N�H���D���G�R�Q�D�W�L�R�Q�����L�Q���S�H�U�V�R�Q�����R�U���E�\���P�D�L�O�L�Q�J���\�R�X�U���G�R�Q�D�W�L�R�Q���W�R���X�V���D�W�������������0���������+�:�<��
�*�U�D�\�O�L�Q�J�����0�,����������������

�0�D�N�H���<�R�X�U���0�D�U�N��
�/�H�D�Y�H���D���/�H�J�D�F�\

�%�\���L�Q�F�O�X�G�L�Q�J���W�K�H���&�U�D�Z�I�R�U�G���&�R�X�Q�W�\
�&�R�P�P�L�V�V�L�R�Q���R�Q���$�J�L�Q�J�����&�2�$�����L�Q���\�R�X�U���H�V�W�D�W�H
�S�O�D�Q�V�����\�R�X���F�D�Q���K�H�O�S���H�Q�V�X�U�H���W�K�D�W���R�X�U���P�L�V�V�L�R�Q
�R�I���D�G�Y�R�F�D�W�L�Q�J���D�Q�G���S�U�R�P�R�W�L�Q�J���W�K�H���Z�H�O�O���E�H�L�Q�J
�D�Q�G���L�Q�G�H�S�H�Q�G�H�Q�F�H���R�I���R�O�G�H�U���D�G�X�O�W�V���H�Q�G�X�U�H�V
�O�R�Q�J���D�I�W�H�U���\�R�X�p�U�H���J�R�Q�H�����+�H�U�H���D�U�H���D���I�H�Z���Z�D�\�V

�\�R�X���F�D�Q���J�D�L�Q���W�D�[���R�U���H�V�W�D�W�H���E�H�Q�H�I�L�W�V���Z�K�L�O�H
�D�O�V�R���V�X�S�S�R�U�W�L�Q�J���W�K�H���&�2�$�����,�I���\�R�X�p�U�H���Q�R�W���V�X�U�H

�Z�K�H�U�H���W�R���V�W�D�U�W�����Z�H���H�Q�F�R�X�U�D�J�H���\�R�X���W�R
�F�R�Q�V�X�O�W���Z�L�W�K���D�Q���D�W�W�R�U�Q�H�\���R�U���I�L�Q�D�Q�F�L�D�O���D�G�Y�L�V�R�U

�W�R���G�H�W�H�U�P�L�Q�H���W�K�H���E�H�V�W���R�S�W�L�R�Q���I�R�U���\�R�X��
�%�H�T�X�H�V�W

�<�R�X���F�D�Q���G�H�V�L�J�Q�D�W�H���D���V�S�H�F�L�I�L�F���D�P�R�X�Q�W���R�U
�S�H�U�F�H�Q�W�D�J�H���R�I���D�V�V�H�W�V���W�K�D�W���\�R�X���Z�R�X�O�G���O�L�N�H���W�R
�O�H�D�Y�H���W�R���&�2�$���D�V���S�D�U�W���R�I���\�R�X�U���Z�L�O�O���R�U���W�U�X�V�W
�D�Q�G���\�R�X�U���J�L�I�W���Z�L�O�O���E�H���H�[�H�P�S�W���I�U�R�P���I�H�G�H�U�D�O

�H�V�W�D�W�H���W�D�[�H�V��
�5�H�W�L�U�H�P�H�Q�W���3�O�D�Q���%�H�Q�H�I�L�F�L�D�U�\

�<�R�X���F�D�Q���Q�D�P�H���W�K�H���&�2�$���D�V���D���E�H�Q�H�I�L�F�L�D�U�\���R�I
�D�Q���,�5�6�������������N�����R�U�����������E�������$���F�K�D�Q�J�H���R�I

�E�H�Q�H�I�L�F�L�D�U�\���I�R�U�P���L�V���U�H�T�X�L�U�H�G���I�U�R�P���\�R�X�U���S�O�D�Q
�D�G�P�L�Q�L�V�W�U�D�W�R�U��

�/�L�I�H���,�Q�V�X�U�D�Q�F�H���%�H�Q�H�I�L�F�L�D�U�\
�<�R�X���F�D�Q���D�V�V�L�J�Q���D���F�K�D�U�L�W�D�E�O�H���R�U�J�D�Q�L�]�D�W�L�R�Q���D�V
�W�K�H���E�H�Q�H�I�L�F�L�D�U�\���R�I���\�R�X�U���O�L�I�H���L�Q�V�X�U�D�Q�F�H���S�R�O�L�F�\

�Z�K�L�F�K���F�D�Q���S�U�R�Y�L�G�H���W�D�[���E�H�Q�H�I�L�W�V���Z�K�L�O�H
�K�H�O�S�L�Q�J���W�R���V�X�V�W�D�L�Q���D�U�W�V���D�Q�G���F�X�O�W�X�U�H��

�&�K�D�U�L�W�D�E�O�H���7�U�X�V�W�V
�&�K�D�U�L�W�D�E�O�H���5�H�P�D�L�Q�G�H�U���D�Q�G���&�K�D�U�L�W�D�E�O�H���/�H�D�G
�7�U�X�V�W�V���D�O�O�R�Z���\�R�X���W�R���G�H�V�L�J�Q�D�W�H���D�Q�G���V�S�O�L�W���\�R�X�U
�D�V�V�H�W�V���L�Q���W�K�H���Z�D�\���W�K�D�W���E�H�V�W���I�L�W�V���\�R�X�U���Z�L�V�K�H�V��
�%�\���P�D�N�L�Q�J���D���O�H�J�D�F�\���J�L�I�W�����\�R�X�p�U�H���V�X�S�S�R�U�W�L�Q�J
�W�K�H���&�R�P�P�L�V�V�L�R�Q���R�Q���$�J�L�Q�J�p�V���Z�R�U�N���W�R���H�Q�V�X�U�H
�W�K�D�W���H�Y�H�U�\���R�O�G�H�U���D�G�X�O�W���L�V���W�D�N�H�Q���F�D�U�H���R�I���L�Q���R�X�U

�F�R�P�P�X�Q�L�W�\�����<�R�X�U���J�H�Q�H�U�R�V�L�W�\���Z�L�O�O���H�Q�V�X�U�H
�H�Y�H�U�\�R�Q�H���U�H�F�H�L�Y�H�V���D���P�H�D�O�����L�Q���K�R�P�H

�V�H�U�Y�L�F�H�V�����D�Q�G���W�K�H���D�G�Y�R�F�D�F�\���Q�H�H�G�H�G���W�R
�V�X�S�S�R�U�W���W�K�H���Q�H�H�G�V���R�I���R�O�G�H�U���D�G�X�O�W�V���L�Q���R�X�U

�F�R�P�P�X�Q�L�W�\��
�7�K�D�Q�N���\�R�X���I�R�U���\�R�X�U���F�R�Q�V�L�G�H�U�D�W�L�R�Q��

�6�S�R�Q�V�R�U�V
�6�L�O�Y�H�U���6�Q�H�D�N�H�U�V

�/�H�G���E�\���5�L�F�K���)�H�U�U�L�J�D�Q
�R�I���*�U�D�\�O�L�Q�J���)�L�W�Q�H�V�V���&�H�Q�W�H�U

�)�R�R�W���&�O�L�Q�L�F
�E�\���/�L�Q�G�D���5�X�V�V�H�O

�+�H�D�U�L�Q�J���&�O�L�Q�L�F���2�I�I�H�U�H�G
�E�\���$�G�Y�D�Q�W�D�J�H���$�X�G�L�R�O�R�J�\
�%�L�U�W�K�G�D�\���/�X�Q�F�K���)�O�R�Z�H�U�V
�G�R�Q�D�W�H�G���E�\���)�D�P�L�O�\���)�D�U�H

�/�H�J�D�O���$�L�G���2�I�I�H�U�H�G
�E�\���-�D�V�R�Q���5�����7�K�R�P�S�V�R�Q���/�D�Z

�2�I�I�L�F�H���3�/�&
�*�U�D�\�O�L�Q�J���3�K�D�U�P�D�F�\���%�L�Q�J�R
�E�\���7�K�H���*�U�D�\�O�L�Q�J���3�K�D�U�P�D�F�\

�)�L�W���I�R�U���W�K�H���$�J�L�Q�J
�E�\���6�D�P�L���6�]�\�G�]�L�N���R�I���6�W�U�R�Q�J�H�U

�)�L�W�Q�H�V�V
�+�R�X�V�L�Q�J���&�R�X�Q�V�H�O�L�Q�J

�E�\���/�D�X�U�L�H���-�D�P�L�V�R�Q

�0�H�P�R�U�L�D�O�V
�0�R�Q�H�W�D�U�\���J�L�I�W�V���W�R���W�K�H

�&�U�D�Z�I�R�U�G���&�R�X�Q�W�\
�&�R�P�P�L�V�V�L�R�Q���R�Q���$�J�L�Q�J���D�U�H���D
�I�L�W�W�L�Q�J���W�U�L�E�X�W�H���W�R���W�K�H���P�H�P�R�U�\
�R�I���W�K�R�V�H���Q�R���O�R�Q�J�H�U���Z�L�W�K���X�V���R�U

�L�Q���K�R�Q�R�U���R�I���W�K�R�V�H���Z�H���O�R�Y�H��
�<�R�X�U���W�D�[���G�H�G�X�F�W�L�E�O�H���J�L�I�W���L�Q

�W�K�H�L�U���Q�D�P�H���Z�L�O�O���H�Q�D�E�O�H���X�V���W�R
�F�R�Q�W�L�Q�X�H���W�R���S�U�R�Y�L�G�H���D�Q�G
�L�Q�L�W�L�D�W�H���S�U�R�J�U�D�P�V���W�K�D�W

�S�U�R�P�R�W�H���W�K�H���Z�H�O�O���E�H�L�Q�J���D�Q�G
�L�Q�G�H�S�H�Q�G�H�Q�F�H���R�I���D�O�O���R�O�G�H�U

�D�G�X�O�W�V���R�I���&�U�D�Z�I�R�U�G���&�R�X�Q�W�\��
�<�R�X���F�D�Q���D�O�V�R���E�X�\���D���P�H�P�R�U�L�D�O
�S�O�D�T�X�H���W�R���E�H���G�L�V�S�O�D�\�H�G���L�Q���R�X�U

�(�[�H�U�F�L�V�H���/�R�E�E�\�����,�I���\�R�X���D�U�H
�L�Q�W�H�U�H�V�W�H�G���L�Q���G�R�Q�D�W�L�Q�J���L�Q
�P�H�P�R�U�\���R�I���V�R�P�H�R�Q�H�����F�D�O�O
���������������������������I�R�U���P�R�U�H

�L�Q�I�R�U�P�D�W�L�R�Q��

�+�R�P�H�W�R�Z�Q���+�H�U�R�H�V
�����������������S�H�U���G�D�\���V�X�S�S�R�U�W�V���D���G�D�\

�R�I���0�H�D�O�V���R�Q���:�K�H�H�O�V
�5�X�Q�Q�L�Q�J���7�D�O�O�\���R�I���6�X�S�S�R�U�W�����������'�D�\�V��

�������������������������7�K�D�Q�N���<�R�X��
�%�H�F�R�P�H���D���+�R�P�H�W�R�Z�Q���+�H�U�R���E�\���G�R�Q�D�W�L�Q�J���D
�G�D�\�p�V���Z�R�U�W�K���R�I���P�H�D�O�V���I�R�U���O�R�F�D�O���0�H�D�O�V���R�Q
�:�K�H�H�O�V���U�H�F�L�S�L�H�Q�W�V�����'�H�F�H�P�E�H�U�������Q�G���Z�D�V
�G�R�Q�D�W�H�G���E�\���-�L�P���	���&�L�Q�G�\���-�R�K�Q�V�R�Q���D�Q�G���%�-
�6�D�Q�G�H�U�V�����L�Q���P�H�P�R�U�\���R�I���7�K�H�N�O�D���%�����/�H�+�R�X�[��

�-�D�Q�X�D�U�\������ ���Z�D�V���G�R�Q�D�W�H�G���E�\���.�H�L�W�K���5�D�G�Z�D�Q�V�N�L
�	���(�U�L�Q���)�D�Q�Q�L�Q�J���L�Q���P�H�P�R�U�\���R�I���-�R�D�Q���5�D�G�Z�D�Q�V�N�L��

�D�Q�G���-�D�Q�X�D�U�\������ ���Z�D�V���G�R�Q�D�W�H�G���E�\���6�K�H�U�U�\
�+�D�D�J�����L�Q���P�H�P�R�U�\���R�I���'�D�Z�Q���+�D�D�J���3�L�Q�G�H�O�O�����Z�K�R

�K�D�W�H�G���W�R���F�R�R�N��

�W�K

�W�K

�0�H�P�R�U�L�D�O���'�R�Q�D�W�L�R�Q�V
���������0�D�U�N���+�D�Q�V�R�Q���	���1�D�Q�F�\���/�H�P�P�H�Q���G�R�Q�D�W�H�G���L�Q

�P�H�P�R�U�\���R�I���6�F�R�W�W���)�R�V�W�H�U�����'�R�Q�Q�D���+�X�E�E�D�U�G
�G�R�Q�D�W�H�G���L�Q���P�H�P�R�U�\���R�I���)�U�H�G���&�D�P�S�E�H�O�O�����D�Q�G

�&�L�Q�G�\���	���-�L�P���-�R�K�Q�V�R�Q�����%�-���6�D�Q�G�H�U�V���G�R�Q�D�W�H�G���L�Q
�P�H�P�R�U�\���R�I���7�K�H�N�O�D���%�����/�H�+�R�X�[��

�0�D�N�H���D���'�R�Q�D�W�L�R�Q���7�R�G�D�\���	���&�U�H�D�W�H���*�R�O�G�H�Q���2�S�S�R�U�W�X�Q�L�W�L�H�V���I�R�U���D���/�L�I�H�W�L�P�H��

�*�H�Q�H�U�D�O���*�L�Y�L�Q�J

�1�D�P�H���B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B
�0�D�L�O�L�Q�J���$�G�G�U�H�V�V���B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B
�&�L�W�\���B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B���6�W�D�W�H���B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B���=�,�3���B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B

�+�R�P�H���3�K�R�Q�H�������B�B�B�B�B�B�������B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B���&�H�O�O���3�K�R�Q�H�������B�B�B�B�B�B�������B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B
�(���0�D�L�O���$�G�G�U�H�V�V�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B

�0�H�W�K�R�G���R�I���3�D�\�P�H�Q�W���R���&�D�V�K���R���&�K�H�F�N���$�P�R�X�Q�W���(�Q�F�O�R�V�H�G�������B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B
�3�O�H�D�V�H���P�D�N�H���F�K�H�F�N���S�D�\�D�E�O�H���W�R���q�&�2�$�r���D�W�������������:�H�V�W���0���������+�Z�\�����*�U�D�\�O�L�Q�J�����0�,������������

�&�D�O�O���������������������������������W�R���P�D�N�H���G�R�Q�D�W�L�R�Q�V���R�U���S�D�\�P�H�Q�W�V���R�I�����������R�U���P�R�U�H���Z�L�W�K���D���F�U�H�G�L�W�����G�H�E�L�W�����R�U���(�%�7���F�D�U�G��
�
�
�
�$�O�O���*�L�I�W�V���D�U�H���7�D�[���'�H�G�X�F�W�L�E�O�H�
�
�


�,���Z�R�X�O�G���O�L�N�H���W�R���U�H�F�H�L�Y�H
�P�R�Q�W�K�O�\���H�P�D�L�O�V���D�E�R�X�W
�D�F�W�L�Y�L�W�L�H�V���D�Q�G���H�Y�H�Q�W�V��
�,���Z�R�X�O�G���O�L�N�H���W�R���E�H
�F�R�Q�W�D�F�W�H�G���D�E�R�X�W���/�H�J�D�F�\
�*�L�Y�L�Q�J��
�,���Z�R�X�O�G���O�L�N�H���W�R���Y�R�O�X�Q�W�H�H�U
�I�R�U���W�K�H���&�R�P�P�L�V�V�L�R�Q���R�Q
�$�J�L�Q�J��

�*���������������'��� �	�����	�Q���0�����	���A

�-�X�G�\���0�D�U�F�K�O�H�Z�L�F�]
�0�F�1�H�D�U�Q�H�\���4�X�L�O�W�H�U�V

�'�H�Q�Q�L�V���	���0�L�F�N�L�H
�0�H�\�H�U�V

�-�R�$�Q�Q���0�L�F�K�D�O
�7�L�P���	���2�U�D�O�L�D���0�L�O�O�H�U
�-�D�F�N���0�L�O�O�L�N�L�Q���,�Q�F��

�&�R�Q�Q�L�H���5�R�Z�H
�:�D�\�Q�H���	���5�R�V�H�P�D�U�\

�1�H�O�V�R�Q
�'�D�Y�L�G���	���'�L�D�Q�H���1�R�H�O�N�H
�%�H�D���	���%�U�X�F�H���3�D�W�U�L�F�N

�'�R�U�R�W�K�\���3�H�D�F�R�U
�7�D�G���	���%�R�Q�Q�L�H���5�D�Q�G�R�O�S�K

�%�-���6�D�Q�G�H�U�V
�.�D�U�H�Q���6�F�K�D�I�H�U
�*�D�U�\���6�L�H�O�V�N�L

�0�D�U�N���	���9�D�O���6�O�R�D�Q
�6�W�����0�D�U�\�p�V���R�I���*�U�D�\�O�L�Q�J�p�V

�:�R�P�H�Q�p�V���&�O�X�E
�.�H�Y�L�Q���:�L�O�H�\

�5�L�F�K�D�U�G���<�R�X�Q�J

�*�H�Q�H�U�D�O���'�R�Q�D�W�L�R�Q�V
�3�D�P���	���5�L�F�K�D�U�G

�$�O�H�[�D�Q�G�H�U
�/�L�Q�G�D���%�R�V�W�L�F

�%�H�W�W�\���-�R���%�U�H�V�P�R�Q
�%�H�Q���	���3�D�P���&�D�U�U

�5�H�Y�����(�O�L�]�D�E�H�W�K���&�K�D�F�H
�&�R�U�Q�H�O�O���,�Q�V�X�U�D�Q�F�H

�-�D�Q�H���&�U�R�]�H
�-���)�U�D�Q�F�L�V

�.�H�L�W�K���5�D�G�Z�D�Q�V�N�L
�	���(�U�L�Q���)�D�Q�Q�L�Q�J

�$�Q�Q�D���)�U�D�G�O
�%�R�E���*�H�U�U�L�Q�J
�-�D�Q�H�W���*�L�O�G�Q�H�U

�-�L�P���	���&�L�Q�G�\���-�R�K�Q�V�R�Q
�-�0���'�R�R�U

�'�H�Q�L�V���.�H�P�P�H�U�H�U
�*�O�H�Q�Q���	���/�R�U�H�O�H�L���.�L�Q�J

�.�R�G�L�D�N���*�U�R�X�S
�.�H�O�O�\���/�D�N�R

�'�L�F�N���	���$�O�L�F�H���/�H�H
�.�L�U�V�W�H�Q���/�L�H�W�]



�0�D�U�N���$�Q�G�H�U�V�R�Q
�0�H�U�H�G�L�W�K���$�Q�G�H�U�V�R�Q
�1�D�Q�F�\���%�L�O�O�L�Q�J�K�X�U�V�W
�0�D�U�\���%�H�W�K���%�U�D�G�\
�%�H�W�W�\���-�R���%�U�H�V�P�R�Q

�6�X�H���&�D�P�H�U�R�Q
�%�H�Q���	���3�D�P���&�D�U�U
�'�H�E�E�L�H���&�D�U�U�L�J�D�Q
�&�D�U�R�O�\�Q���'�L�S�R�Q�L�R
�'�L�D�Q�D���'�R�U�H�P�L�U�H
�0�H�O�D�Q�L�H���'�R�X�J�O�D�V

�.�D�W�K�\���'�U�H�I�W�V
�'�D�Y�H���)�H�O�N�H�U

�5�L�F�K�D�U�G���)�H�U�U�L�J�D�Q
�-�D�Q�H�W���*�L�O�E�H�U�W
�.�D�U�H�Q���*�U�L�E�E
�6�K�H�U�U�\���+�D�D�J
�'�R�Q�Q���+�D�Q�G�\

�1�D�Q�F�\���+�D�\�Z�R�R�G
�6�X�V�D�Q���+�H�Q�V�O�H�U
�'�R�Q�Q�D���+�X�E�E�D�U�G
�)�U�D�Q�F�L�V���+�X�P�P�H�O
�/�L�H�G�H�Z�H�\���+�X�Q�W�H�U

�&�L�Q�G�\���	���-�L�P���-�R�K�Q�V�R�Q
�*�O�H�Q�Q���	���/�R�U�H�O�H�L���.�L�Q�J
�6�D�U�D�K���	���-�L�P���/�D�Z�O�H�V�V

�$�O�L�F�H���/�H�H
�1�D�Q�F�\���/�H�P�P�H�Q

�&�D�W�K�\���/�H�V�W�H�U
�.�L�U�V�W�H�Q���/�L�H�W�]

�-�X�G�\���0�D�U�F�K�O�H�Z�L�F�]
�'�D�Q���	���.�D�U�H�Q���0�F�&�D�U�W�K�\

�%�D�U�E���0�F�1�D�P�D�U�D
�0�D�[���0�H�L�V�Q�H�U

�7�L�P���	���2�O�L�H���0�L�O�O�H�U
�%�U�L�D�Q���0�L�O�O�H�U
�%�D�U�E���0�L�O�O�H�U

�0�D�U�O�\�Q���1�H�X�E�H�U�J�H�U
�%�H�Y���2�U�J�D�Q�H�N

�6�X�]�D�Q�Q�H
�2�V�W�D�K�R�Z�V�N�L

�0�D�U�N���2�V�W�D�K�R�Z�V�N�L
�5�R�Q���3�D�J�H�U�H�V�N�L
�/�L�V�D���3�D�P�D�P�H

�/�R�L�V���3�O�D�W�W
�-�D�F�N�V�R�Q���3�R�O�O�R�F�N
�%�U�H�L�D�Q�D���3�U�R�E�H�U�W
�.�H�L�W�K���5�D�G�Z�D�Q�V�N�L

�$�O���5�H�\�Q�R�O�G�V
�&�K�X�F�N���	���5�R�E�L�Q

�5�R�G�J�H�U�V
�-�R�Q���6�K�D�]�U�L

�5�L�F�K�D�U�G���6�P�L�W�K
�&�K�H�U�\�O���6�W�D�U�U

�5�D�Q�G�\���	���7�D�Q�\�D
�6�W�H�S�K�H�Q�V

�$�Q�Q���6�W�H�S�K�H�Q�V�R�Q
�'�D�Y�H���6�W�H�S�K�H�Q�V�R�Q
�%�U�D�G���6�X�P�P�H�U�V

�7�L�P���	���6�X�V�L�H
�6�Z�H�G�L�Q�H

�6�D�P�L���6�\�G�]�\�N
�)�D�U�U�H�O�O���7�K�R�P�D�V
�(�O�O�H�Q���7�K�R�P�S�V�R�Q
�.�H�Q���7�K�X�U�V�W�R�Q
�6�F�R�W�W���8�O�U�H�\

�%�H�F�N�\���:�D�O�U�D�W�K
�&�X�U�W�L�V���:�L�O�O�L�D�P�V

�-�D�Q�H�W���:�L�O�O�L�D�P�V�R�Q
�(�U�Q�L�H���	���5�X�W�K�D�Q�Q

�:�L�Q�G�R�O�S�K
�/�D�X�U�D���:�R�R�G

�*���������������'��� �	�����	�Q�����0�����	���B

�-�L�P���2�
�1�H�L�O�O��������
�-�X�D�Q�L�W�D���5�R�E�H�U�W�V��������
�'�R�Q�Q�D���)�D�U�U�H�Q��������

�&�D�V�V�L�H���&�D�P�S�E�H�O�O����������
�/�D�U�U�\���'�D�Y�L�V����������

�/�H�Q�R�U�D���%�H�F�N�H�W�W����������
�/�L�V�D���0�X�Q�R�I�R����������

�%�L�U�W�K�G�D�\���/�X�Q�F�K���L�V���R�Q���7�K�X�U�V�G�D�\��
�-�D�Q�X�D�U�\�������Q�G�����������������D�P�������������������S�P

�:�D�Q�W���\�R�X�U���E�L�U�W�K�G�D�\���L�Q���W�K�H���6�H�Q�L�R�U
�*�D�]�H�W�W�H�"���6�W�R�S���E�\���5�H�F�H�S�W�L�R�Q���W�R���I�L�O�O���R�X�W

�W�K�H���I�R�U�P���W�R���D�O�O�R�Z���X�V���W�R���V�K�D�U�H��

�-�D�Q�X�D�U�\���%�L�U�W�K�G�D�\�V

�7�K�H���:�H�D�W�K�H�U���2�X�W�V�L�G�H���L�V
�)�U�L�J�K�W�I�X�O�����E�X�W���W�K�H�V�H

�-�D�Q�X�D�U�\���$�F�W�L�Y�L�W�L�H�V���D�U�H
�'�H�O�L�J�K�W�I�X�O

�9�R�O�X�Q�W�H�H�U�V

�=�X�P�E�D���*�R�O�G
�6�F�K�H�G�X�O�L�Q�J���&�K�D�Q�J�H�V

�'�X�H���W�R���I�R�U�H�F�D�V�W�V���F�D�O�O�L�Q�J���I�R�U���K�H�D�Y�L�H�U
�V�Q�R�Z�I�D�O�O���W�K�L�V���Z�L�Q�W�H�U�����&�L�Q�G�\�����0�H�U�H�G�L�W�K��
�D�Q�G���1�D�Q�F�\���K�D�Y�H���G�H�F�L�G�H�G���W�R���F�R�P�E�L�Q�H
�W�K�H���F�X�U�U�H�Q�W���F�O�D�V�V�H�V���L�Q�W�R���D���V�L�Q�J�O�H���V�H�V�V�L�R�Q
�I�R�U���W�K�H���V�H�D�V�R�Q�����'�X�U�L�Q�J���-�D�Q�X�D�U�\��
�)�H�E�U�X�D�U�\�����D�Q�G���0�D�U�F�K�����W�K�H���F�O�D�V�V���Z�L�O�O
�P�H�H�W���R�Q�F�H���S�H�U���G�D�\���R�Q���7�X�H�V�G�D�\�V���D�Q�G
�7�K�X�U�V�G�D�\�V���D�W���������������D���P�����7�K�H�������������D���P��
�V�H�V�V�L�R�Q���L�V���H�[�S�H�F�W�H�G���W�R���U�H�W�X�U�Q���L�Q���W�K�H
�V�S�U�L�Q�J�����Z�L�W�K���D�G�G�L�W�L�R�Q�D�O���V�F�K�H�G�X�O�L�Q�J
�X�S�G�D�W�H�V���W�R���E�H���D�Q�Q�R�X�Q�F�H�G���L�Q���0�D�U�F�K
�������������$�Q�\�R�Q�H���Z�L�W�K���T�X�H�V�W�L�R�Q�V���L�V
�H�Q�F�R�X�U�D�J�H�G���W�R���F�R�Q�W�D�F�W���W�K�H���&�2�$��

�0�R�Q�W�K�O�\���)�H�D�W�X�U�H�G
�$�F�W�L�Y�L�W�\�������&�K�H�V�V���&�O�X�E
�'�R���\�R�X���O�R�Y�H���D���J�R�R�G���F�K�D�O�O�H�Q�J�H�"���7�K�H
�&�K�H�V�V���&�O�X�E���L�V���W�K�H���S�H�U�I�H�F�W���S�O�D�F�H���W�R
�V�K�D�U�S�H�Q���\�R�X�U���P�L�Q�G���D�Q�G���F�R�Q�Q�H�F�W���Z�L�W�K
�R�W�K�H�U�V�����:�K�H�W�K�H�U���\�R�X�p�U�H���D���W�R�W�D�O
�E�H�J�L�Q�Q�H�U�����D���F�D�V�X�D�O���S�O�D�\�H�U�����R�U���D
�V�H�D�V�R�Q�H�G���V�W�U�D�W�H�J�L�V�W�����\�R�X�p�O�O���I�L�Q�G���D
�Z�H�O�F�R�P�L�Q�J���J�U�R�X�S���U�H�D�G�\���W�R���S�O�D�\�����W�H�D�F�K��
�D�Q�G���J�U�R�Z���W�R�J�H�W�K�H�U�����7�K�H���F�O�X�E���P�H�H�W�V
�H�Y�H�U�\���0�R�Q�G�D�\���D�W�������������S�P�����6�W�R�S���E�\
�D�Q�G���O�H�D�U�Q���Q�H�Z���V�N�L�O�O�V�����L�P�S�U�R�Y�H���R�O�G
�R�Q�H�V�����D�Q�G���P�D�N�H���Q�H�Z���I�U�L�H�Q�G�V�����'�R�Q�p�W
�P�L�V�V���\�R�X�U���F�K�D�Q�F�H���W�R���V�K�D�U�S�H�Q���\�R�X�U
�P�L�Q�G���D�Q�G���H�[�S�D�Q�G���\�R�X�U���K�R�U�L�]�R�Q�V��

�.�D�W�H�p�V���&�R�R�N�L�Q�J���&�O�D�V�V
�-�D�Q�X�D�U�\���� ���	������ �����������������������������S�P�W�K �W�K

�2�Q���-�D�Q�X�D�U�\���������H�[�S�O�R�U�H���W�K�H���W�D�V�W�H�V���R�I
�)�U�D�Q�F�H���D�V���\�R�X���F�K�D�Q�Q�H�O���\�R�X�U���L�Q�Q�H�U
�-�X�O�L�D���&�K�L�O�G�����<�R�X�p�O�O���S�U�H�S�D�U�H���D���F�O�D�V�V�L�F
�)�U�H�Q�F�K���Y�L�Q�D�L�J�U�H�W�W�H���R�Y�H�U���P�L�[�H�G
�J�U�H�H�Q�V���D�Q�G���F�U�D�I�W���D���F�R�P�I�R�U�W�L�Q�J
�3�R�W�D�W�R���/�H�H�N���6�R�X�S�����9�L�F�K�\�V�V�R�L�V�H���I�R�U
�W�K�R�V�H���I�H�H�O�L�Q�J���I�D�Q�F�\�������7�K�H�Q���R�Q
�-�D�Q�X�D�U�\�����������H�Q�M�R�\���D���W�D�V�W�H���R�I���W�K�H
�6�R�X�W�K�H�U�Q���8���6�����Z�L�W�K���I�O�X�I�I�\���E�X�W�W�H�U�P�L�O�N
�E�L�V�F�X�L�W�V���D�Q�G���K�R�P�H�P�D�G�H���V�D�X�V�D�J�H
�J�U�D�Y�\�����D���T�X�L�F�N�����F�R�]�\�����D�Q�G���H�Q�G�O�H�V�V�O�\
�V�D�W�L�V�I�\�L�Q�J���G�L�V�K���S�H�U�I�H�F�W���I�R�U���E�U�H�D�N�I�D�V�W��
�R�U���D�Q�\���W�L�P�H���R�I���G�D�\��

�0�D�V�R�Q���-�D�U���&�U�D�I�W�L�Q�J���&�O�D�V�V
�-�D�Q�X�D�U�\�����������������������D�P�������������������S�P
�0�H�O�D�Q�L�H���'�R�X�J�O�D�V���Z�L�O�O���E�H���E�D�F�N���Z�L�W�K
�D�Q�R�W�K�H�U���F�U�D�I�W�L�Q�J���F�O�D�V�V�����7�K�H���F�O�D�V�V���L�V
�������������S�H�U���S�H�U�V�R�Q���D�Q�G���L�Q�F�O�X�G�H�V���W�K�H
�R�S�S�R�U�W�X�Q�L�W�\���R�I���D���I�H�Z���G�L�I�I�H�U�H�Q�W���F�U�D�I�W�V
�X�V�L�Q�J���P�D�V�R�Q���M�D�U�V�����&�D�O�O������������������
�����������W�R���U�H�V�H�U�Y�H���\�R�X�U���V�S�R�W�����D�V���W�K�H
�F�O�D�V�V���V�L�]�H���L�V���O�L�P�L�W�H�G���W�R���������S�H�R�S�O�H��

�W�K

�:�U�L�W�H���<�R�X�U���2�Z�Q���6�W�R�U�\
�:�H�G�Q�H�V�G�D�\�V���V�W�D�U�W�L�Q�J���-�D�Q�X�D�U�\

�����W�K�����������������S�P�����������������S�P
�' �R���\�R�X���U�H�P�H�P�E�H�U���D���O�R�W���R�I
�L�Q�W�H�U�H�V�W�L�Q�J���W�K�L�Q�J�V���D�E�R�X�W���\�R�X�U���O�L�I�H�"
�$�Q�G���Z�R�X�O�G���\�R�X���O�L�N�H���\�R�X�U���N�L�G�V���D�Q�G
�J�U�D�Q�G�N�L�G�V���W�R���N�Q�R�Z���D�E�R�X�W���L�W�"���$���F�O�D�V�V
�D�E�R�X�W���Z�U�L�W�L�Q�J���\�R�X�U���P�H�P�R�L�U�V���L�V���J�R�L�Q�J
�W�R���E�H���K�H�O�G���K�H�U�H���D�W���W�K�H���6�H�Q�L�R�U
�&�H�Q�W�H�U�����W�D�X�J�K�W���E�\���&�D�W�K�\���/�H�V�W�H�U�����D�Q
�D�F�F�R�P�S�O�L�V�K�H�G���Z�U�L�W�H�U���Z�K�R���H�Q�M�R�\�V
�J�X�L�G�L�Q�J���R�W�K�H�U�V���L�Q���W�K�H���Z�U�L�W�L�Q�J
�S�U�R�F�H�V�V��

�:�L�Q�W�H�U���3�L�F�Q�L�F���6�S�H�F�L�D�O���'�L�Q�Q�H�U
�-�D�Q�X�D�U�\������ �����������������������������S�P�W�K

�:�L�Q�W�H�U���3�L�F�Q�L�F���6�S�H�F�L�D�O���'�L�Q�Q�H�U���Z�L�O�O
�I�H�D�W�X�U�H���%�%�4���5�L�E�V�����3�R�W�D�W�R���6�D�O�D�G��
�&�R�O�H�V�O�D�Z�����D�Q�G���/�H�P�R�Q���%�D�U�V�����7�K�H
�G�R�R�U���S�U�L�]�H���W�K�L�V���P�R�Q�W�K���L�V���D���5�H�W�U�R
�7�R�D�V�W�H�U���G�R�Q�D�W�H�G���E�\���W�K�H���+�D�D�J
�)�D�P�L�O�\�����'�L�Q�Q�H�U���L�V���D���V�X�J�J�H�V�W�H�G
�G�R�Q�D�W�L�R�Q���R�I���������������I�R�U���W�K�R�V�H���R�Y�H�U��������
�D�Q�G���D���F�R�V�W���R�I���������������I�R�U���W�K�R�V�H���X�Q�G�H�U
������



�*���������������'��� �	�����	�Q�����0�����	���C

�:�L�Q�W�H�U���6�H�O�I���&�D�U�H���7�L�S�V���I�R�U
�2�O�G�H�U���$�G�X�O�W�V
�6�W�D�\���$�F�W�L�Y�H���,�Q�G�R�R�U�V
�5�H�J�X�O�D�U���H�[�H�U�F�L�V�H���N�H�H�S�V���\�R�X�U���E�R�G�\
�V�W�U�R�Q�J���D�Q�G���\�R�X�U���V�S�L�U�L�W�V���K�L�J�K�����:�K�H�Q
�R�X�W�G�R�R�U���Z�D�O�N�V���D�U�H�Q�p�W���I�H�D�V�L�E�O�H�����W�U�\���F�K�D�L�U
�\�R�J�D�����L�Q�G�R�R�U���Z�D�O�N�L�Q�J���U�R�X�W�L�Q�H�V�����R�U���O�L�J�K�W
�V�W�U�H�Q�J�W�K���W�U�D�L�Q�L�Q�J�����0�D�Q�\���V�H�Q�L�R�U���F�H�Q�W�H�U�V
�O�L�N�H���W�K�H���&�2�$���R�I�I�H�U���J�U�R�X�S���F�O�D�V�V�H�V���W�K�D�W
�F�R�P�E�L�Q�H���I�L�W�Q�H�V�V���D�Q�G���I�X�Q��
�+�\�G�U�D�W�H�����(�Y�H�Q���:�K�H�Q���<�R�X�p�U�H���1�R�W���7�K�L�U�V�W�\
�:�L�Q�W�H�U���D�L�U���F�D�Q���E�H���G�H�K�\�G�U�D�W�L�Q�J�����D�Q�G
�P�D�Q�\���S�H�R�S�O�H���I�H�H�O���O�H�V�V���W�K�L�U�V�W�\���L�Q���F�R�O�G�H�U
�Z�H�D�W�K�H�U�����$�L�P���W�R���G�U�L�Q�N���S�O�H�Q�W�\���R�I���Z�D�W�H�U
�W�K�U�R�X�J�K�R�X�W���W�K�H���G�D�\�����:�D�U�P���K�H�U�E�D�O���W�H�D�V
�R�U���L�Q�I�X�V�H�G���Z�D�W�H�U���Z�L�W�K���I�U�X�L�W�V���F�D�Q���P�D�N�H
�K�\�G�U�D�W�L�R�Q���P�R�U�H���H�Q�M�R�\�D�E�O�H
�*�H�W���<�R�X�U���'�D�L�O�\���'�R�V�H���R�I���1�D�W�X�U�D�O���/�L�J�K�W
�/�D�F�N���R�I���V�X�Q�O�L�J�K�W���G�X�U�L�Q�J���Z�L�Q�W�H�U���F�D�Q���O�H�D�G
�W�R���6�$�'�����7�R���F�R�X�Q�W�H�U���W�K�L�V�����V�L�W���E�\���D���V�X�Q�Q�\
�Z�L�Q�G�R�Z�����J�R���R�X�W�V�L�G�H���R�Q���E�U�L�J�K�W���G�D�\�V�����R�U
�X�V�H���D���O�L�J�K�W���W�K�H�U�D�S�\���O�D�P�S�����(�Y�H�Q���D���E�U�L�H�I
�Z�D�O�N���R�X�W�G�R�R�U�V���F�D�Q���E�R�R�V�W���\�R�X�U���P�R�R�G
�D�Q�G���H�Q�H�U�J�\��

�1�H�Z���W�R

�+�D�S�S�\���%�L�U�W�K�G�D�\�������$�U�H���\�R�X���J�R�L�Q�J���W�R���E�H
�������V�R�R�Q�"���$�U�H���\�R�X���J�H�W�W�L�Q�J���P�D�L�O���	���S�K�R�Q�H
�F�D�O�O�V���I�U�R�P���L�Q�V�X�U�D�Q�F�H���F�R�P�S�D�Q�L�H�V�"����
�3�U�R�W�H�F�W���\�R�X�U�V�H�O�I���I�U�R�P���6�F�D�P�V���D�Q�G���)�U�D�X�G������
�1�H�H�G���K�H�O�S���X�Q�G�H�U�V�W�D�Q�G�L�Q�J���0�H�G�L�F�D�U�H�"����
�-�R�L�Q���7�D�P�P�\���)�L�Q�G�O�D�\�����D���F�H�U�W�L�I�L�H�G���6�W�D�W�H
�+�H�D�O�W�K���,�Q�V�X�U�D�Q�F�H���$�V�V�L�V�W�D�Q�F�H���3�U�R�J�U�D�P
���6�+�,�3�����&�R�X�Q�V�H�O�R�U���R�Q���:�H�G�Q�H�V�G�D�\��
�-�D�Q�X�D�U�\������ ���D�W�������������D�P���I�R�U���D���1�H�Z���W�R
�0�H�G�L�F�D�U�H���3�U�H�V�H�Q�W�D�W�L�R�Q�����/�H�D�U�Q���Z�K�H�W�K�H�U
�\�R�X���Q�H�H�G���W�R���H�Q�U�R�O�O���L�Q���0�H�G�L�F�D�U�H���D�W���������L�I
�\�R�X���K�D�Y�H���H�P�S�O�R�\�H�U���V�S�R�Q�V�R�U�H�G
�L�Q�V�X�U�D�Q�F�H��

�V�W

�1�H�Z���W�R

�7�K�H���3�H�W���3�U�R�J�U�D�P
�7�K�H���&�U�D�Z�I�R�U�G���&�R�X�Q�W�\���&�R�P�P�L�V�V�L�R�Q���R�Q
�$�J�L�Q�J���	���6�H�Q�L�R�U���&�H�Q�W�H�U�����&�2�$�����K�D�V
�E�H�H�Q���D�Z�D�U�G�H�G���D���J�U�D�Q�W���I�U�R�P���0�H�D�O�V���R�Q
�:�K�H�H�O�V���R�I���$�P�H�U�L�F�D���D�Q�G���3�H�W�6�P�D�U�W
�&�K�D�U�L�W�L�H�V�����7�K�L�V���J�U�D�Q�W���F�R�Q�W�L�Q�X�H�V���D���S�H�W
�S�U�R�M�H�F�W���S�U�R�J�U�D�P���D�W���W�K�H���&�2�$���W�R���D�V�V�L�V�W
�O�R�Z���L�Q�F�R�P�H���&�U�D�Z�I�R�U�G���&�R�X�Q�W�\���R�O�G�H�U
�D�G�X�O�W�V���Z�L�W�K���W�K�H���S�X�U�F�K�D�V�H���R�I���S�H�W���I�R�R�G��
�O�L�P�L�W�H�G���Y�H�W�H�U�L�Q�D�U�\���D�V�V�L�V�W�D�Q�F�H�����D�Q�G
�N�L�W�W�\���O�L�W�W�H�U�����3�O�H�D�V�H���F�D�O�O���7�D�P�P�\���)�L�Q�G�O�D�\��
�$�G�Y�R�F�D�F�\���5�H�V�R�X�U�F�H���&�R�R�U�G�L�Q�D�W�R�U���D�W
�����������������������������W�R���V�H�H���L�I���\�R�X���T�X�D�O�L�I�\��

�0�R�Q�W�K�O�\���&�R�P�P�R�G�L�W�L�H�V
�&�R�P�P�R�G�L�W�L�H�V���Z�L�O�O���E�H���D�Y�D�L�O�D�E�O�H���I�R�U
�S�L�F�N�X�S���R�Q���:�H�G�Q�H�V�G�D�\�����-�D�Q�X�D�U�\�������W�K��
�E�H�W�Z�H�H�Q�������������D�Q�G�������������S���P�����,�I���\�R�X���D�U�H
�F�X�U�U�H�Q�W�O�\���U�H�F�H�L�Y�L�Q�J���F�R�P�P�R�G�L�W�L�H�V���R�U
�S�O�D�Q���W�R���S�L�F�N���W�K�H�P���X�S�����S�O�H�D�V�H���H�Q�V�X�U�H
�W�K�D�W���\�R�X���F�R�O�O�H�F�W���\�R�X�U���L�W�H�P�V���E�\���W�K�H���H�Q�G
�R�I���W�K�H���G�D�\���R�Q���)�U�L�G�D�\�����-�D�Q�X�D�U�\�������W�K�����7�R
�I�L�Q�G���R�X�W���L�I���\�R�X�p�U�H���H�O�L�J�L�E�O�H���D�Q�G���W�R���J�H�W
�V�L�J�Q�H�G���X�S�����F�R�Q�W�D�F�W���7�D�P�P�\���)�L�Q�G�O�D�\���D�W
��������������������������

�.�Q�R�Z�L�Q�J���W�K�H���'�L�I�I�H�U�H�Q�F�H�:�L�Q�W�H�U���6�W�R�U�P���:�D�W�F�K �:�L�Q�W�H�U���6�W�R�U�P���:�D�U�Q�L�Q�J

�7�L�P�L�Q�J���	���&�H�U�W�D�L�Q�W�\
�&�R�Q�G�L�W�L�R�Q�V���D�U�H���I�D�Y�R�U�D�E�O�H���I�R�U
�K�D�]�D�U�G�R�X�V���Z�H�D�W�K�H�U���W�R���G�H�Y�H�O�R�S�����7�L�P�L�Q�J
�L�V���Q�R�W���T�X�L�W�H���F�H�U�W�D�L�Q���\�H�W��

�+�D�]�D�U�G�R�X�V���Z�H�D�W�K�H�U���L�V���L�P�P�L�Q�H�Q�W���R�U
�D�O�U�H�D�G�\���R�F�F�X�U�U�L�Q�J�����7�K�H���W�K�U�H�D�W���W�R���O�L�I�H
�D�Q�G���S�U�R�S�H�U�W�\���L�V���F�H�U�W�D�L�Q���D�Q�G
�L�P�P�H�G�L�D�W�H��

�$�F�W�L�R�Q���5�H�T�X�L�U�H�G
�6�W�D�\���L�Q�I�R�U�P�H�G���D�Q�G���S�U�H�S�D�U�H���\�R�X�U
�H�P�H�U�J�H�Q�F�\���S�O�D�Q�����&�K�H�F�N���\�R�X�U���V�X�S�S�O�L�H�V
�D�Q�G���J�H�W���U�H�D�G�\���W�R���D�F�W��

�7�D�N�H���L�P�P�H�G�L�D�W�H���D�F�W�L�R�Q���W�R���S�U�R�W�H�F�W
�\�R�X�U�V�H�O�I���D�Q�G���S�U�R�S�H�U�W�\�����6�W�D�\���R�I�I���W�K�H
�U�R�D�G�V�����E�U�L�Q�J���S�H�W�V���L�Q�V�L�G�H�����D�Q�G���V�K�H�O�W�H�U
�L�Q���S�O�D�F�H��

�$�Q�D�O�R�J�\ �7�K�H���L�Q�J�U�H�G�L�H�Q�W�V���I�R�U���D���V�W�R�U�P���D�U�H���R�Q���W�K�H
�F�R�X�Q�W�H�U��

�7�K�H���V�W�R�U�P���L�V���Q�R�Z���L�Q���W�K�H���R�Y�H�Q���D�Q�G
�F�R�R�N�L�Q�J��

�8�E�Q�Q�]���W
�8�M�T�W �8�M�T�W

�8�E�Q�Q�]���W

�3�H�W���:�L�Q�W�H�U���6�D�I�H�W�\

�$�V���W�K�H���Z�L�Q�W�H�U���V�H�D�V�R�Q���N�L�F�N�V���L�Q�W�R���K�L�J�K���J�H�D�U�����E�H���V�X�U�H���W�R���E�X�L�O�G���D�Q�G���N�H�H�S���D�Q���H�P�H�U�J�H�Q�F�\���N�L�W���Z�L�W�K
�I�R�R�G�����Z�D�W�H�U�����D�Q�G���P�H�G�L�F�D�W�L�R�Q�V���I�R�U���\�R�X���D�Q�G���\�R�X�U���S�H�W���L�Q���F�D�V�H���R�I���Z�L�Q�W�H�U���V�W�R�U�P�V�����7�K�H�V�H���V�W�R�U�P�V
�F�R�X�O�G���F�D�X�V�H���O�D�V�W�L�Q�J���G�D�P�D�J�H���D�Q�G���H�[�W�H�Q�G�H�G���S�R�Z�H�U���R�X�W�D�J�H�V�����%�H���S�U�H�S�D�U�H�G�����V�W�D�\���V�D�I�H�����D�Q�G���S�D�F�N
�W�K�D�W���H�P�H�U�J�H�Q�F�\���N�L�W���V�R���W�K�D�W���\�R�X���D�U�H���U�H�D�G�\���Z�K�H�Q���V�H�Y�H�U�H���Z�H�D�W�K�H�U���K�L�W�V��

�/�L�N�H���K�X�P�D�Q�V�����F�R�O�G���Z�H�D�W�K�H�U���F�D�Q
�Z�R�U�V�H�Q���D�U�W�K�U�L�W�L�V���L�Q���R�X�U���I�X�U���E�D�E�L�H�V��
�:�D�W�F�K���I�R�U���O�L�P�S�L�Q�J���R�U���V�W�L�I�I�Q�H�V�V���D�Q�G
�F�R�Q�V�X�O�W���\�R�X�U���Y�H�W���I�R�U���F�D�U�H��
�.�H�H�S���D�Q���H�P�H�U�J�H�Q�F�\���N�L�W���Z�L�W�K���I�R�R�G��
�Z�D�W�H�U�����D�Q�G���P�H�G�L�F�D�W�L�R�Q�V���I�R�U���\�R�X�U���S�H�W���L�Q
�F�D�V�H���R�I���Z�L�Q�W�H�U���V�W�R�U�P�V���W�K�D�W���F�R�X�O�G
�F�D�X�V�H���S�R�Z�H�U���R�X�W�D�J�H�V��

https://mpwhealth.com/5-simple-mindfulness-exercises-to-improve-stress-levels/
https://mpwhealth.com/5-simple-mindfulness-exercises-to-improve-stress-levels/


�8�S�F�R�P�L�Q�J���2�Q�O�L�Q�H���&�O�D�V�V�H�V
�I�U�R�P���0�L�F�K�L�J�D�Q���6�W�D�W�H
�(�[�W�H�Q�V�L�R�Q���2�I�I�L�F�H�������-�D�Q�X�D�U�\
��������
�7�D�L���&�K�L���I�R�U���%�H�W�W�H�U���6�/�(�(�3
�7�X�H�V���7�K�X�U�V�����-�D�Q�������0�D�U�F�K�������������D�P���R�U�������S�P
�-�D�Q�X�D�U�\�������������������t���0�D�U�F�K�������������������2�Q�O�L�Q�H
�9�L�U�W�X�D�O���0�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V���I�R�U���%�H�W�W�H�U���6�/�(�(�3����
�7�X�H�V�G�D�\�V���-�D�Q�X�D�U�\���)�H�E�U�X�U�D�U�\����������
�-�D�Q�X�D�U�\�������������������������������D�P���t���������������S�P
�������������D�P�������������������S�P���(�6�7���=�R�R�P
�3�U�R�S�H�U�W�\���7�D�[���)�R�U�H�F�O�R�V�X�U�H���%�D�V�L�F�V
�-�D�Q�X�D�U�\�������������������������������S�P�t�������������S�P���:�H�E�L�Q�D�U
�6�H�D�W�H�G���7�D�L���&�K�L���I�R�U���$�U�W�K�U�L�W�L�V���D�Q�G���)�D�O�O
�3�U�H�Y�H�Q�W�L�R�Q
�-�D�Q�X�D�U�\�������������������t���0�D�U�F�K�������������������2�Q�O�L�Q�H
�2�1�/�,�1�(�����6�O�H�H�S���(�G�X�F�D�W�L�R�Q���I�R�U���(�Y�H�U�\�R�Q�H
�-�D�Q���)�H�E
�-�D�Q�X�D�U�\�������������������t���)�H�E�U�X�D�U�\������������������
�(�Y�H�U�\���7�X�H�V�G�D�\���������������������������S�P���2�Q�O�L�Q�H���Y�L�D���=�R�R�P
�&�R�I�I�H�H���+�R�X�U�������%�H�J�L�Q���Z�L�W�K���D���%�U�H�D�W�K
�-�D�Q�X�D�U�\�����������������������������D�P���W�R���������D�P
�2�Q�O�L�Q�H���Y�L�D���=�R�R�P
�6�O�H�H�S���(�G�X�F�D�W�L�R�Q���I�R�U���(�Y�H�U�\�R�Q�H���3�U�R�J�U�D�P
���6�/�(�(�3���������9�L�U�W�X�D�O
�-�D�Q�X�D�U�\�������������������t���)�H�E�U�X�D�U�\��������������������������������
�������������D�P�����2�Q�O�L�Q�H���Y�L�D���=�R�R�P
�3�U�R�W�H�F�W�L�Q�J���<�R�X�U���,�G�H�Q�W�L�W�\�������-�D�Q�X�D�U�\����������������
�-�D�Q�X�D�U�\�������������������������������S�P���t�������������S�P
�:�H�E�L�Q�D�U
�&�R�I�I�H�H���+�R�X�U���6�H�V�V�L�R�Q�����%�H���.�L�Q�G���W�R���<�R�X�U���0�L�Q�G
�-�D�Q�X�D�U�\�������������������������������D�P�t���������������S�P�������2�Q�O�L�Q�H
�9�L�D���=�R�R�P���:�H�E�L�Q�D�U
�&�K�U�R�Q�L�F���'�L�V�H�D�V�H���3�$�7�+���7�R�R�O�N�L�W
�-�D�Q���������)�H�E�����������������������D�P���������������S�P
�0�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V���I�R�U���%�H�W�W�H�U���6�/�(�(�3
�����������D�P���R�U�������������S�P�����-�D�Q�X�D�U�\���������������������t
�)�H�E�U�X�D�U�\���������������������2�Q�O�L�Q�H
�:�D�O�N���Z�L�W�K���(�D�V�H���6�H�O�I���3�D�F�H�G���6�H�U�L�H�V���-�D�Q���)�H�E
��������
�-�D�Q�X�D�U�\���������������������t���)�H�E�U�X�D�U�\������������������
�.�H�\�V���W�R���(�P�E�U�D�F�L�Q�J���$�J�L�Q�J�������:�L�Q�W�H�U������������
�2�1�/�,�1�(���Y�L�D���=�R�R�P
�-�D�Q�X�D�U�\���������������������t���)�H�E�U�X�D�U�\���������������������2�Q�O�L�Q�H
�Y�L�D���=�R�R�P
�(�Y�H�U�\���3�H�Q�Q�\���&�R�X�Q�W�V�����6�D�Y�L�Q�J�V���6�W�U�D�W�H�J�L�H�V
���:�H�E�L�Q�D�U��
�-�D�Q�X�D�U�\���������������������������������S�P�����������������S�P
�K�W�W�S�V�������Z�Z�Z���F�D�Q�U���P�V�X���H�G�X���U�O�U�����D�Q�G���F�O�L�F�N���R�Q���W�K�H
�(�Y�H�Q�W�V���W�D�E

�7�K�H���6�F�R�R�S�����:�L�Q�W�H�U���L�V���+�H�U�H�����%�H���V�D�I�H��
�,���G�R�Q�p�W���N�Q�R�Z���L�I���\�R�X���Z�H�U�H���V�X�U�S�U�L�V�H�G���E�\���D�O�O���W�K�L�V���V�Q�R�Z���V�R���H�D�U�O�\���L�Q���W�K�H���\�H�D�U�����E�X�W���,
�Z�D�V�����6�H�H�P�V���O�L�N�H���Z�H�p�Y�H���E�H�H�Q���K�D�Y�L�Q�J���I�D�L�U�O�\���P�L�O�G���Z�L�Q�W�H�U�V���O�D�W�H�O�\�����F�R�P�S�D�U�H�G���W�R
�\�H�D�U�V���S�D�V�W�����,�W���O�R�R�N�V���O�L�N�H���Z�H���F�R�X�O�G���E�H���K�H�D�G�H�G���I�R�U���D���J�R�R�G���R�O�G���I�D�V�K�L�R�Q�H�G���Z�L�Q�W�H�U
�W�K�L�V���\�H�D�U�����:�L�W�K���W�K�D�W���L�Q���P�L�Q�G�����,���W�K�R�X�J�K�W���L�W���Z�R�X�O�G���E�H���D���J�R�R�G���L�G�H�D���W�R���M�X�V�W���I�R�F�X�V
�R�Q���V�R�P�H���Z�L�Q�W�H�U���V�D�I�H�W�\���W�L�S�V�����6�R���K�H�U�H���J�R�H�V��
�.�H�H�S���6�D�I�H���I�U�R�P���(�[�S�R�V�X�U�H���W�R���&�R�O�G���2�X�W�G�R�R�U�V��

�&�K�H�F�N���W�K�H���Z�H�D�W�K�H�U���I�R�U�H�F�D�V�W���I�R�U���Z�L�Q�G�\���D�Q�G���F�R�O�G���G�D�\�V�����$���K�H�D�Y�\���Z�L�Q�G���F�D�Q
�T�X�L�F�N�O�\���O�R�Z�H�U���\�R�X�U���E�R�G�\���W�H�P�S�H�U�D�W�X�U�H�����V�R���W�U�\���W�R���V�W�D�\���L�Q�V�L�G�H���R�U���L�Q���D���Z�D�U�P
�S�O�D�F�H��
�,�I���\�R�X���P�X�V�W���J�R���R�X�W���R�Q���Z�L�Q�G�\�����F�R�O�G�����R�U���G�D�P�S���G�D�\�V�����G�R�Q�p�W���V�W�D�\���R�X�W�V�L�G�H���I�R�U
�O�R�Q�J��
�/�H�W���R�W�K�H�U�V���N�Q�R�Z���Z�K�H�Q���\�R�X�p�U�H���S�O�D�Q�Q�L�Q�J���W�R���V�S�H�Q�G���W�L�P�H���R�X�W�G�R�R�U�V���D�Q�G
�F�D�U�U�\���D���I�X�O�O�\���F�K�D�U�J�H�G���P�R�E�L�O�H���S�K�R�Q�H��
�.�H�H�S���Z�D�U�P���E�O�D�Q�N�H�W�V���D�Q�G���H�[�W�U�D���F�R�O�G���Z�H�D�W�K�H�U���F�O�R�W�K�L�Q�J���L�Q���\�R�X�U���F�D�U��
�:�H�D�U���D���K�D�W�����V�F�D�U�I�����D�Q�G���J�O�R�Y�H�V���R�U���P�L�W�W�H�Q�V���W�R���S�U�H�Y�H�Q�W���O�R�V�V���R�I���E�R�G�\���K�H�D�W
�W�K�U�R�X�J�K���\�R�X�U���K�H�D�G���D�Q�G���K�D�Q�G�V�����&�R�Q�V�L�G�H�U���X�V�L�Q�J���G�L�V�S�R�V�D�E�O�H���R�U
�U�H�F�K�D�U�J�H�D�E�O�H���K�D�Q�G���D�Q�G���I�R�R�W���Z�D�U�P�L�Q�J���S�U�R�G�X�F�W�V��
�:�H�D�U���Z�D�U�P�����Z�D�W�H�U�S�U�R�R�I�����D�Q�G���O�R�R�V�H���O�D�\�H�U�V���R�I���F�O�R�W�K�L�Q�J�����7�K�H���D�L�U���E�H�W�Z�H�H�Q
�W�K�H���O�D�\�H�U�V���K�H�O�S�V���W�R���N�H�H�S���\�R�X���Z�D�U�P��

�7�L�S�V���I�R�U���$�Y�R�L�G�L�Q�J���)�D�O�O�V���L�Q���W�K�H���:�L�Q�W�H�U��
�.�H�H�S���R�X�W�V�L�G�H���Z�D�O�N�Z�D�\�V���F�O�H�D�U���R�I���V�Q�R�Z���D�Q�G���L�F�H���Z�L�W�K���D�Q���L�F�H���P�H�O�W���S�U�R�G�X�F�W
�R�U���V�D�Q�G��
�$�Y�R�L�G���V�K�R�Y�H�O�L�Q�J���V�Q�R�Z���\�R�X�U�V�H�O�I���Z�K�H�Q���S�R�V�V�L�E�O�H�����<�R�X�p�U�H���Q�R�W���D���N�L�G
�D�Q�\�P�R�U�H�����<�R�X���F�R�X�O�G���K�D�Y�H���D���K�H�D�U�W���D�W�W�D�F�N�����V�R���O�H�W���W�K�H���\�R�X�Q�J�p�X�Q�V���K�H�O�S���\�R�X��
�8�V�H���U�D�L�O�L�Q�J�V���W�R���K�H�O�S���D�Y�R�L�G���V�O�L�S�S�L�Q�J���R�Q���L�F�\���V�W�D�L�U�V���D�Q�G���Z�D�O�N�Z�D�\�V��
�:�H�D�U���Q�R�Q�V�N�L�G�����U�X�E�E�H�U���V�R�O�H�G�����O�R�Z���K�H�H�O�H�G���I�R�R�W�Z�H�D�U��
�&�R�Q�V�L�G�H�U���X�V�L�Q�J���V�H�U�Y�L�F�H�V���W�K�D�W���G�H�O�L�Y�H�U���S�U�H�V�F�U�L�S�W�L�R�Q�V�����J�U�R�F�H�U�L�H�V�����D�Q�G���R�W�K�H�U
�Q�H�F�H�V�V�L�W�L�H�V���V�R���\�R�X���G�R�Q�p�W���Q�H�H�G���W�R���J�R���R�X�W��

�7�L�S�V���I�R�U���6�W�D�\�L�Q�J���:�D�U�P���,�Q�G�R�R�U�V��
�6�H�W���\�R�X�U���K�H�D�W���W�R���D�W���O�H�D�V�W�������•�)��
�3�O�D�F�H���D���U�R�O�O�H�G���W�R�Z�H�O���L�Q���I�U�R�Q�W���R�I���G�R�R�U�V���W�R���N�H�H�S���R�X�W���G�U�D�I�W�V��
�.�H�H�S���\�R�X�U���E�O�L�Q�G�V���D�Q�G���F�X�U�W�D�L�Q�V���F�O�R�V�H�G�����D�Q�G���L�I���\�R�X���K�D�Y�H���J�D�S�V���D�U�R�X�Q�G���W�K�H
�Z�L�Q�G�R�Z�V�����W�U�\���X�V�L�Q�J���Z�H�D�W�K�H�U���V�W�U�L�S�S�L�Q�J���R�U���F�D�X�O�N���W�R���N�H�H�S���W�K�H���F�R�O�G���D�L�U���R�X�W��
�'�U�H�V�V���Z�D�U�P�O�\���R�Q���F�R�O�G���G�D�\�V�����H�Y�H�Q���L�I���\�R�X���D�U�H���V�W�D�\�L�Q�J���L�Q�V�L�G�H�����:�H�D�U���V�R�F�N�V
�D�Q�G���V�O�L�S�S�H�U�V���D�Q�G���P�D�N�H���X�V�H���R�I���W�K�U�R�Z���E�O�D�Q�N�H�W�V��
�:�K�H�Q���\�R�X���J�R���W�R���V�O�H�H�S�����X�V�H���H�[�W�U�D���F�R�Y�H�U�V�����:�H�D�U���O�R�Q�J���X�Q�G�H�U�Z�H�D�U���X�Q�G�H�U
�\�R�X�U���S�D�M�D�P�D�V���D�Q�G���F�R�Q�V�L�G�H�U���Z�H�D�U�L�Q�J���D���K�H�D�G���F�R�Y�H�U�L�Q�J��

�*���������������'��� �	�����	�Q�����0�����	���D

�0�D�N�H���V�X�U�H���\�R�X���H�D�W���H�Q�R�X�J�K���I�R�R�G���W�R���P�D�L�Q�W�D�L�Q
�\�R�X�U���Z�H�L�J�K�W
�$�Y�R�L�G���R�U���O�L�P�L�W���D�O�F�R�K�R�O���L�Q�W�D�N�H�����$�O�F�R�K�R�O�L�F
�G�U�L�Q�N�V���F�D�Q���P�D�N�H���\�R�X���O�R�V�H���E�R�G�\���K�H�D�W��
�$�V�N���V�R�P�H�R�Q�H���W�R���F�K�H�F�N���R�Q���\�R�X���G�X�U�L�Q�J���F�R�O�G
�Z�H�D�W�K�H�U�����,�I���W�K�H�U�H���L�V���D���S�R�Z�H�U���R�X�W�D�J�H�����W�U�\���W�R
�V�W�D�\���Z�L�W�K���D���U�H�O�D�W�L�Y�H���R�U���I�U�L�H�Q�G��

�,���N�Q�R�Z�����,���N�Q�R�Z�f�f�E�D�V�L�F���F�R�P�P�R�Q
�V�H�Q�V�H�f���%�8�7�f�Z�H���D�O�O���Q�H�H�G���U�H�P�L�Q�G�H�U�V���Q�R�Z���D�Q�G
�D�J�D�L�Q�����7�D�N�H���F�D�U�H���D�Q�G���E�H���V�D�I�H����

�7�K�D�Q�N���<�R�X���I�R�U���<�R�X�U���'�R�Q�D�W�L�R�Q�V

���/�H�I�W�����-�D�Q�H�W�����D���)�U�L�H�Q�G���R�I���W�K�H���&�2�$�����P�D�G�H�����������K�R�W���W�U�D�\���K�R�O�G�H�U�V���I�R�U���R�X�U���+�R�P�H
�'�H�O�L�Y�H�U�H�G���0�H�D�O�V���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W�V���W�K�L�V���K�R�O�L�G�D�\���V�H�D�V�R�Q�������5�L�J�K�W�����-�X�G�\�����R�Q�H���R�I���R�X�U
�Z�R�Q�G�H�U�I�X�O���&�2�$���Y�R�O�X�Q�W�H�H�U�V�����G�R�Q�D�W�H�G���K�D�Q�G�P�D�G�H���E�O�D�Q�N�H�W�V���I�R�U���O�R�F�D�O���9�H�W�H�U�D�Q�V
�D�Q�G���R�O�G�H�U���D�G�X�O�W�V���L�Q���&�U�D�Z�I�R�U�G���&�R�X�Q�W�\�����7�K�D�Q�N���\�R�X���E�R�W�K���I�R�U���\�R�X�U���J�H�Q�H�U�R�V�L�W�\��

https://www.canr.msu.edu/events/tai-chi-for-better-sleep-tues-thurs-jan-6-march-3-9am-or-7pm
https://www.canr.msu.edu/events/tai-chi-for-better-sleep-tues-thurs-jan-6-march-3-9am-or-7pm
https://www.canr.msu.edu/events/tai-chi-for-better-sleep-tues-thurs-jan-6-march-3-9am-or-7pm
https://www.canr.msu.edu/events/virtual-mindfulness-for-better-sleep-tuesdays-january-februrary-2026
https://www.canr.msu.edu/events/virtual-mindfulness-for-better-sleep-tuesdays-january-februrary-2026
https://www.canr.msu.edu/events/tai-chi-for-better-sleep-tues-thurs-jan-6-march-3-9am-or-7pm
https://www.canr.msu.edu/events/tai-chi-for-better-sleep-tues-thurs-jan-6-march-3-9am-or-7pm
https://www.canr.msu.edu/events/taxfc_jan06_2026
https://www.canr.msu.edu/events/tai-chi-for-better-sleep-tues-thurs-jan-6-march-3-9am-or-7pm
https://www.canr.msu.edu/events/seated-tai-chi-for-arthritis-and-fall-prevention
https://www.canr.msu.edu/events/seated-tai-chi-for-arthritis-and-fall-prevention
https://www.canr.msu.edu/events/tai-chi-for-better-sleep-tues-thurs-jan-6-march-3-9am-or-7pm
https://www.canr.msu.edu/events/sleep-education-for-everyone-jan-feb-2026
https://www.canr.msu.edu/events/sleep-education-for-everyone-jan-feb-2026
https://www.canr.msu.edu/events/tai-chi-for-better-sleep-tues-thurs-jan-6-march-3-9am-or-7pm
https://www.canr.msu.edu/events/tai-chi-for-better-sleep-tues-thurs-jan-6-march-3-9am-or-7pm
https://www.canr.msu.edu/events/coffee-hour-begin-with-a-breath
https://www.canr.msu.edu/events/tai-chi-for-better-sleep-tues-thurs-jan-6-march-3-9am-or-7pm
https://www.canr.msu.edu/events/tai-chi-for-better-sleep-tues-thurs-jan-6-march-3-9am-or-7pm
https://www.canr.msu.edu/events/sleepjan8
https://www.canr.msu.edu/events/sleepjan8
https://www.canr.msu.edu/events/tai-chi-for-better-sleep-tues-thurs-jan-6-march-3-9am-or-7pm
https://www.canr.msu.edu/events/tai-chi-for-better-sleep-tues-thurs-jan-6-march-3-9am-or-7pm
https://www.canr.msu.edu/events/protectid_18jan_2025
https://www.canr.msu.edu/events/tai-chi-for-better-sleep-tues-thurs-jan-6-march-3-9am-or-7pm
https://www.canr.msu.edu/events/tai-chi-for-better-sleep-tues-thurs-jan-6-march-3-9am-or-7pm
https://www.canr.msu.edu/events/coffee-hour-session-be-kind-to-your-mind
https://www.canr.msu.edu/events/tai-chi-for-better-sleep-tues-thurs-jan-6-march-3-9am-or-7pm
https://www.canr.msu.edu/events/tai-chi-for-better-sleep-tues-thurs-jan-6-march-3-9am-or-7pm
https://www.canr.msu.edu/events/chronic-disease-path-toolkit-jan-13-feb-17-11am-12pm
https://www.canr.msu.edu/events/chronic-disease-path-toolkit-jan-13-feb-17-11am-12pm
https://www.canr.msu.edu/events/mindfulness-for-better-sleep-9am-or-7pm-jan-14-feb-18
https://www.canr.msu.edu/events/mindfulness-for-better-sleep-9am-or-7pm-jan-14-feb-18
https://www.canr.msu.edu/events/tai-chi-for-better-sleep-tues-thurs-jan-6-march-3-9am-or-7pm
https://www.canr.msu.edu/events/tai-chi-for-better-sleep-tues-thurs-jan-6-march-3-9am-or-7pm
https://www.canr.msu.edu/events/walk-with-ease-self-paced-series-jan-feb-2026
https://www.canr.msu.edu/events/walk-with-ease-self-paced-series-jan-feb-2026
https://www.canr.msu.edu/events/tai-chi-for-better-sleep-tues-thurs-jan-6-march-3-9am-or-7pm
https://www.canr.msu.edu/events/keys-to-embracing-aging-winter-2026-online-via-zoom
https://www.canr.msu.edu/events/keys-to-embracing-aging-winter-2026-online-via-zoom
https://www.canr.msu.edu/events/tai-chi-for-better-sleep-tues-thurs-jan-6-march-3-9am-or-7pm
https://www.canr.msu.edu/events/tai-chi-for-better-sleep-tues-thurs-jan-6-march-3-9am-or-7pm
https://www.canr.msu.edu/events/every-penny-counts-savings-strategies-webinar-jan202026
https://www.canr.msu.edu/events/every-penny-counts-savings-strategies-webinar-jan202026
https://www.canr.msu.edu/events/tai-chi-for-better-sleep-tues-thurs-jan-6-march-3-9am-or-7pm
https://www.canr.msu.edu/events/tai-chi-for-better-sleep-tues-thurs-jan-6-march-3-9am-or-7pm
https://www.canr.msu.edu/events/tai-chi-for-better-sleep-tues-thurs-jan-6-march-3-9am-or-7pm
https://www.nia.nih.gov/health/alcohol-misuse-or-alcohol-use-disorder/facts-about-aging-and-alcohol
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