
WŀƴǳŀǊȅ нлнн IŜŀƭǘƘȅ[ƛǾƛƴƎhY/ΦŎƻƳ  

IƻǳǊǎ ƻŦ hǇŜǊŀǝƻƴ 

aƻƴŘŀȅ-¢ƘǳǊǎŘŀȅ 

рΥолŀƳ - фΥллǇƳ   

CǊƛŘŀȅ  

рΥолŀƳ - уΥллǇƳ   

{ŀǘǳǊŘŀȅ  

тΥолŀƳ - пΥллǇƳ  

ωωω 

ммрлм bΦ wƻŎƪǿŜƭƭ !ǾŜΦ  

hY/ томсн 

ωωω 

/Ƙƛƭƛ /ƻƻƪ-hũ CǳƴŘǊŀƛǎŜǊ 

!ǊŜ ȅƻǳ ƛƴǘŜǊŜǎǘŜŘ ƛƴ ƘƛǎǘƻǊȅΣ 
ōƛƻƎǊŀǇƘƛŜǎΣ ǎŎƛŜƴŎŜ ŜǘŎΦΚ 
¢ƘŜ ¢ǊǳŜ {ǘƻǊƛŜǎ ƴƻƴ-ŬŎǝƻƴ 
ōƻƻƪ Ŏƭǳō ǊŜŀŘ ŀƴŘ ŘƛǎŎǳǎǎ ŀ  
ŘƛũŜǊŜƴǘ ƴƻƴ-ŬŎǝƻƴ ōƻƻƪ 
ŜŀŎƘ ƳƻƴǘƘΦ ¢ƘŜȅ ŀǊŜ ŀƴ  
ŜǎǘŀōƭƛǎƘŜŘ ƎǊƻǳǇΣ ƘƻǿŜǾŜǊ 
ƴŜǿ ŎƻƳŜǊǎ ŀǊŜ ǿŜƭŎƻƳŜ ǘƻ 
ƧƻƛƴΦ 9ǾŜƴ ƛŦ ȅƻǳ ŘƻƴΩǘ ǊŜŀŘ 
ǘƘŜ ōƻƻƪΣ Ƨǳǎǘ ŎƻƳŜ ŀƴŘ  
ŜƴƧƻȅ ǎǝƳǳƭŀǝƴƎ  
ŎƻƴǾŜǊǎŀǝƻƴΦ ¢Ƙƛǎ Ŏƭǳō 
ƳŜŜǘǎ ƻƴ ǘƘŜ ŦƻǳǊǘƘ 
²ŜŘƴŜǎŘŀȅ ŜŀŎƘ ƳƻƴǘƘ ŀǘ 
мΥллǇƳΦ ²Ŝ ƘƻǇŜ ǘƻ ǎŜŜ ȅƻǳ 
ǘƘŜǊŜΗ 

ά¢ǊǳŜ {ǘƻǊƛŜǎέ  

bƻƴ-ŬŎǝƻƴ /ƭǳō 

5ƛŀōŜǘŜǎ 9ŘǳŎŀǝƻƴ ŀǘ IŜŀƭǘƘȅ [ƛǾƛƴƎ hY/ 
5ƛŘ ȅƻǳ ƪƴƻǿΣ м ƛƴ о !ƳŜǊƛŎŀƴ ŀŘǳƭǘǎ ƘŀǾŜ ǇǊŜŘƛŀōŜǘŜǎΚ 
¸ƻǳΩǊŜ ŀǘ Ǌƛǎƪ ƛŦ ȅƻǳΥ ŀǊŜ ƻǾŜǊǿŜƛƎƘǘΤ пр ȅŜŀǊǎ ƻǊ ƻƭŘŜǊΤ ƘŀǾŜ 
ƛƳƳŜŘƛŀǘŜ ŦŀƳƛƭȅ ǿƛǘƘ ǘȅǇŜ н ŘƛŀōŜǘŜǎΤ ŀǊŜ ǇƘȅǎƛŎŀƭƭȅ ŀŎǝǾŜ 
ƭŜǎǎ ǘƘŀƴ о ǝƳŜǎ ŀ ǿŜŜƪΤ ƘŀŘ ƎŜǎǘŀǝƻƴŀƭ ŘƛŀōŜǘŜǎΤ ƻǊ ŀǊŜ  
!ŦǊƛŎŀƴ !ƳŜǊƛŎŀƴΣ IƛǎǇŀƴƛŎκ[ŀǝƴƻ !ƳŜǊƛŎŀƴΣ !ƳŜǊƛŎŀƴ  
LƴŘƛŀƴΣ ƻǊ !ƭŀǎƪŀ bŀǝǾŜΦ 

¢ƘŜ ƎƻƻŘ ƴŜǿǎ ƛǎ ȅƻǳ Ŏŀƴ ǇǊŜǾŜƴǘ ƻǊ ǊŜǾŜǊǎŜ ǇǊŜŘƛŀōŜǘŜǎ 
ǿƛǘƘ ǎƛƳǇƭŜΣ ǇǊƻǾŜƴ ƭƛŦŜǎǘȅƭŜ ŎƘŀƴƎŜǎ ǎǳŎƘ ŀǎ ƭƻǎƛƴƎ ǿŜƛƎƘǘΣ 
ŜŀǝƴƎ ƘŜŀƭǘƘƛŜǊΣ ŀƴŘ ƎŜǩƴƎ ǊŜƎǳƭŀǊ ǇƘȅǎƛŎŀƭ ŀŎǝǾƛǘȅΦ Lƴ  
ŀŘŘƛǝƻƴ ǘƻ Ƴŀƴȅ ǇƘȅǎƛŎŀƭ ŬǘƴŜǎǎ ƻǇǝƻƴǎ ƘŜǊŜ ŀǘ I[hY/Σ ǿŜ 
ŀƭǎƻ ƘŀǾŜ ƻǘƘŜǊ ǊŜǎƻǳǊŎŜǎ ǘƻ ƘŜƭǇ ȅƻǳ ǇǊŜǾŜƴǘ ƻǊ ƳŀƴŀƎŜ  
ŘƛŀōŜǘŜǎΦ LŦ ȅƻǳ ƘŀǾŜ ǎŜǾŜǊŀƭ ƻŦ ǘƘŜ Ǌƛǎƪ ŦŀŎǘƻǊǎ ƭƛǎǘŜŘ ŀōƻǾŜΣ 
ƻǊ ŀǊŜ ƛƴǘŜǊŜǎǘŜŘ ƛƴ ƭŜŀǊƴƛƴƎ ƳƻǊŜΣ ȅƻǳ Ƴŀȅ ŎƻƴǎƛŘŜǊ ƧƻƛƴƛƴƎΥ 
5ƛŀōŜǘŜǎ {ǳǇǇƻǊǘ DǊƻǳǇς нƴŘ ŀƴŘ пǘƘ aƻƴŘŀȅǎ ŀǘ мǇƳ 
¢Ƙƛǎ ƎǊƻǳǇǎ ǎƘŀǊŜǎ ŘƛŀōŜǘŜǎ ŜŘǳŎŀǝƻƴ ŀƴŘ ǊŜǎƻǳǊŎŜǎΣ  
ƛƴŎƭǳŘƛƴƎ ŎƻƻƪƛƴƎ ǝǇǎ ŀƴŘ ƎǳŜǎǘ ǎǇŜŀƪŜǊǎΦ aƻǊŜ ƛƴŦƻ ƻƴ ǇƎΦ уΦ 
tǊŜǾŜƴǘ ¢ȅǇŜ н 5ƛŀōŜǘŜǎ-bŜǿ /ƭŀǎǎ {ŜǊƛŜǎ {ǘŀǊǘǎ WŀƴΦ нр 
¢Ƙƛǎ ǇǊƻƎǊŀƳ Ƙŀǎ ōŜŜƴ ǇǊƻǾŜƴ ǘƻ ǇǊŜǾŜƴǘ ƻǊ ŘŜƭŀȅ ǘȅǇŜ н  
ŘƛŀōŜǘŜǎ ōȅ тм҈ ƛƴ ǇŜƻǇƭŜ сл ȅŜŀǊǎ ƻǊ ƻƭŘŜǊΦ 9ƴǊƻƭƭƳŜƴǘ ǿƛƭƭ 
ŎƭƻǎŜ ƻƴ CǊƛŘŀȅΣ WŀƴǳŀǊȅ нмΦ {ŜŜ ǇŀƎŜ п ŦƻǊ ƳƻǊŜ ƛƴŦƻǊƳŀǝƻƴΦ 

IƻǇŜŦǳƭƭȅ ȅƻǳΩǾŜ ōŜŜƴ ǇŜǊŦŜŎǝƴƎ ȅƻǳǊ ŎƘƛƭƛ ǊŜŎƛǇŜΣ ōŜŎŀǳǎŜ ƛǘΩǎ 
ǝƳŜ ǘƻ Ǉǳǘ ȅƻǳǊ ǊŜŎƛǇŜ ǘƻ ǘƘŜ ǘŜǎǘΗ ²ŜΩǊŜ ƴƻǿ ǘŀƪƛƴƎ ŀ ƭƛƳƛǘŜŘ 
ƴǳƳōŜǊ ƻŦ ŎƻƳǇŜǝǘƻǊǎ ŦƻǊ ǘƘŜ нлнн I[hY/ /Ƙƛƭƛ /ƻƻƪ-hũ  
ǘŀƪƛƴƎ ǇƭŀŎŜ ƻƴ {ŀǘΣ CŜō р ŀǘ мнǇƳΗ /ƻƴǘŜǎǘŀƴǘ ǊŜƎƛǎǘǊŀǝƻƴ ŀƴŘ 
ǊǳƭŜǎ Ŏŀƴ ōŜ ŦƻǳƴŘ ƻƴ ǘƘŜ ƛƴŦƻǊƳŀǝƻƴ ǘŀōƭŜΦ LŦ ȅƻǳΩŘ ǊŀǘƘŜǊ Ŝŀǘ 
ǘƘŜ ŎƘƛƭƛ ǘƘŀƴ Ŏƻƻƪ ƛǘΣ ǿŜ ƴŜŜŘ ȅƻǳΣ ǘƻƻΗ ¢ŀǎǝƴƎ Yƛǘǎ ŀǊŜ Ϸмл 
ŀƴŘ ǘƘŀǘ ƛƴŎƭǳŘŜǎ ŀƴ уƻȊ ōƻǿƭ ƻŦ ŎƘƛƭƛ ǿƛǘƘ ŀƭƭ ǘƘŜ ǘƻǇǇƛƴƎǎΣ ŀ 
ŘǊƛƴƪ ŀƴŘ ŦƻǳǊ нƻȊ ŎƘƛƭƛ ǘŀǎǘŜǊǎ ǘƻ ƘŜƭǇ ȅƻǳ Ŏŀǎǘ ȅƻǳǊ ǾƻǘŜΗ 
¢ƘŀǘΩǎ ǊƛƎƘǘΣ ǘƘƛǎ ȅŜŀǊΩǎ ǿƛƴƴŜǊ ǿƛƭƭ ōŜ ǎŜƭŜŎǘŜŘ ōȅ ƳŜƳōŜǊǎΗ 
tǊŜ-ǇǳǊŎƘŀǎŜ ȅƻǳǊ ¢ŀǎǝƴƎ Yƛǘ ŀǘ ǘƘŜ ŦǊƻƴǘ ŘŜǎƪΦ ²Ŝ ŀǊŜ ƻƴƭȅ 
ǎŜƭƭƛƴƎ мрл ¢ŀǎǝƴƎ YƛǘǎΣ ǎƻ ōǳȅ ȅƻǳǊǎ ŜŀǊƭȅΗ !ƴȅ ǊŜƳŀƛƴƛƴƎ ŎƘƛƭƛ 
Ŏŀƴ ōŜ ǇǳǊŎƘŀǎŜŘ ŦƻǊ Ϸр ŎŀǎƘ ǇŜǊ ōƻǿƭ ǘƘŜ Řŀȅ ƻŦ ǘƘŜ  
Ŏƻƻƪ-ƻũΦ tǊƻŎŜŜŘǎ ōŜƴŜŬǘ I[hY/ ǇǊƻƎǊŀƳƛƴƎΦ  

https://www.cdc.gov/diabetes/library/features/get-moving-to-manage-diabetes.html


tŀƎŜ н 

Volunteer of the Month 
aŀǊŎƛŀ ǿŀǎ ōƻǊƴ ŀƴŘ ǊŀƛǎŜŘ ƛƴ hƪƭŀƘƻƳŀ /ƛǘȅΦ !ƊŜǊ  
ƎǊŀŘǳŀǝƴƎ ŦǊƻƳ WƻƘƴ aŀǊǎƘŀƭƭ IƛƎƘ {ŎƘƻƻƭΣ ǎƘŜ ǿŀǎ  
ŀǧŜƴŘƛƴƎ ǘƘŜ ¦ƴƛǾŜǊǎƛǘȅ ƻŦ hƪƭŀƘƻƳŀ ǿƘŜƴ ǎƘŜ ǿŀǎ  
ƛƴǘǊƻŘǳŎŜŘ ǘƻ {ŎƻǧΣ ǿƘƻ ǿŀǎ ƛƴ ŀǊǘ ǎŎƘƻƻƭ ƛƴ CƭƻǊƛŘŀΦ ¢ƘŜȅ 
ƳŀǊǊƛŜŘ ŀƴŘ ƳƻǾŜŘ ōŀŎƪ ǘƻ CƭƻǊƛŘŀ ŦƻǊ {Ŏƻǧ ǘƻ ŬƴƛǎƘ Ƙƛǎ 
ǎŎƘƻƻƭƛƴƎΦ ¢ƘŜȅ ƳƻǾŜŘ ǘƻ 5ŀƭƭŀǎΣ ǿƘŜǊŜ ōƻǘƘ ƻŦ ǘƘŜƛǊ  
ŎƘƛƭŘǊŜƴ ǿŜǊŜ ōƻǊƴΣ ŀ ǎƻƴ ŀƴŘ ŀ ŘŀǳƎƘǘŜǊΦ aŀǊŎƛŀ ǿŜƴǘ ǘƻ 
ǿƻǊƪ ŦƻǊ CǊƛǘƻ-[ŀȅ ŀǎ 9ȄŜŎǳǝǾŜ {ŜŎǊŜǘŀǊȅ ŦƻǊ ǘƘŜ ±t ƻŦ  
vǳŀƭƛǘȅ /ƻƴǘǊƻƭΦ !ƊŜǊ р ȅŜŀǊǎ ƛƴ 5ŀƭƭŀǎ ǎƘŜ ƳƻǾŜŘ ōŀŎƪ ǘƻ 
hƪƭŀƘƻƳŀ /ƛǘȅ ǿƛǘƘ ƘŜǊ ŦŀƳƛƭȅΦ {ƘŜ ŎƻƴǝƴǳŜŘ ƘŜǊ ƘƛƎƘŜǊ  
ŜŘǳŎŀǝƻƴ ŀƴŘ Ǝƻǘ ƘŜǊ ŘŜƎǊŜŜ ŦǊƻƳ ǘƘŜ ¦ƴƛǾŜǊǎƛǘȅ ƻŦ /ŜƴǘǊŀƭ 
hƪƭŀƘƻƳŀΦ {ƘŜ ǘŀǳƎƘǘ ŜƭŜƳŜƴǘŀǊȅ ǎŎƘƻƻƭ ŦƻǊ ŀ ŎƻǳǇƭŜ ƻŦ 
ȅŜŀǊǎΦ {ƘŜ ǘƘŜƴ ǎǇŜƴǘ мн ȅŜŀǊǎ ǿƻǊƪƛƴƎ ŀǘ aŀŎƪƭŀƴōǳǊƎ-
5ǳƴŎŀƴΣ ƴƻǿ ƪƴƻǿƴ ŀǎ a-5 .ǳƛƭŘƛƴƎ tǊƻŘǳŎǘǎΣ ǿƘŜǊŜ ǎƘŜ 
ǿŀǎ 9ȄŜŎǳǝǾŜ !ǎǎƛǎǘŀƴǘ ŦƻǊ ǘƘŜ /Ch ŀƴŘ ƭŀǘŜǊ ŦƻǊ ǘƘŜ ±t ƻŦ tǳǊŎƘŀǎƛƴƎΦ {ƘŜ ƳƻǾŜŘ ŦǊƻƳ a-5 
ǘƻ ǿƻǊƪ ŀǘ .ŀƴŎLƴǎǳǊŜΣ ŀ ǎǳōǎƛŘƛŀǊȅ ƻŦ /[ CǊŀǘŜǎ ŀƴŘ /ƻΦ {ƘŜ ǿŀǎ ǘƘŜǊŜ ŦƻǊ у ȅŜŀǊǎ ŀǎ 9ȄŜŎǳǝǾŜ 
!ǎǎƛǎǘŀƴǘ ŦƻǊ ǘƘŜ /9hΦ !ƊŜǊ ƭŜŀǾƛƴƎ .ŀƴŎLƴǎǳǊŜΣ ǎƘŜ ǎǇŜƴǘ с ȅŜŀǊǎ ŀǎ 9ȄŜŎǳǝǾŜ !ǎǎƛǎǘŀƴǘ ǘƻ ǘƘŜ 
.ƛǎƘƻǇ ƻŦ hƪƭŀƘƻƳŀ ŀǘ ǘƘŜ 9ǇƛǎŎƻǇŀƭ 5ƛƻŎŜǎŜ ƻŦ hƪƭŀƘƻƳŀΦ {ƘŜ ǊŜǝǊŜŘ о ȅŜŀǊǎ ŀƎƻΦ aŀǊŎƛŀ 
ŀƴŘ ƘŜǊ ƘǳǎōŀƴŘ ƘŀǾŜ ōŜŜƴ ƳŀǊǊƛŜŘ пс ȅŜŀǊǎ ŀƴŘ ƘŀǾŜ р ƎǊŀƴŘŎƘƛƭŘǊŜƴΦ {ƘŜ ƧƻƛƴŜŘ I[hY/ н 
ȅŜŀǊǎ ŀƎƻ ŀƴŘ ǎǘŀǊǘŜŘ ǾƻƭǳƴǘŜŜǊƛƴƎ у ƳƻƴǘƘǎ ŀƎƻΦ 

Marcia Crawford 

hƴ 5ŜŎŜƳōŜǊ фΣ ол ƳŜƳōŜǊǎ ŦǊƻƳ I[hY/ ŘƻƴŀǘŜŘ ǘƘŜƛǊ ǝƳŜ ǘƻ ƘŜƭǇ ǇŀŎƪŀƎŜ ŦƻƻŘ ŦƻǊ ǘƘŜ  
wŜƎƛƻƴŀƭ CƻƻŘ .ŀƴƪΦ ¢ƘŜȅ ōŀƎƎŜŘ ун ŎŀǎŜǎ ƻŦ ŦǊƻȊŜƴ ǇƻǘŀǘƻŜǎΣ ǿƘƛŎƘ ǘƻǘŀƭŜŘ мΣфсу  ǇƻǳƴŘǎ ƻŦ 
ǇƻǘŀǘƻŜǎΗ ²ƛǘƘ ǘƘŜǎŜ ǇƻǘŀǘƻŜǎΣ ǘƘŜ wŜƎƛƻƴŀƭ CƻƻŘ .ŀƴƪ ǿŀǎ ŀōƭŜ ǘƻ ǇǊƻǾƛŘŜŘ мспл ƳŜŀƭǎΣ 
ǿƘƛŎƘ ŦŜŘ мΣомн hƪƭŀƘƻƳŀ ŦŀƳƛƭƛŜǎΦ I[hY/ ǿƛƭƭ ōŜ ƻǊƎŀƴƛȊƛƴƎ ŀ ǘǊƛǇ ƻƴ ŀ ǉǳŀǊǘŜǊƭȅ ōŀǎƛǎ ŀƴŘ 
ǿŜ ǿƻǳƭŘ ƭƛƪŜ ǘƻ ƛƴǾƛǘŜ ŀƴȅƻƴŜ ǿŀƴǝƴƎ ǘƻ ǇŀǊǝŎƛǇŀǘŜ ǘƻ Ƨƻƛƴ ǳǎΦ ¢ƘŜ ǎƛƎƴ-ǳǇ ŦƻǊƳ ǿƛƭƭ ōŜ ƻƴ 
ǘƘŜ ƛƴŦƻǊƳŀǝƻƴ ǘŀōƭŜΦ LŦ ȅƻǳ ƘŀǾŜ ŀƴȅ ǉǳŜǎǝƻƴΣ ǇƭŜŀǎŜ ŎƻƴǘŀŎǘ ƻǳǊ ±ƻƭǳƴǘŜŜǊ /ƻƻǊŘƛƴŀǘƻǊΣ 
{ǳǎƛŜ IƻǳǎǘƻƴΣ ŀǘ ǎǳǎƛŜϪƘŜŀƭǘƘȅƭƛǾƛƴƎƻƪŎΦŎƻƳΦ 

HLOKC and the Regional Food Bank of Oklahoma 

mailto:susie@healthylivingokc.com


tŀƎŜ о 

A Note from Claire 

On a Healthy Note from Tenessa of SSM 

IŀǇǇȅ bŜǿ ¸ŜŀǊΗ !ǎ ǘƘŜ ƴŜǿ ȅŜŀǊ ŀǊǊƛǾŜǎΣ L ƘƻǇŜ ȅƻǳ ŦŜŜƭ ǘƘŜ  
ŜƴǘƘǳǎƛŀǎƳ ƻŦ ƴŜǿ ƻǇǇƻǊǘǳƴƛǝŜǎΦ ²Ŝ ŎŜǊǘŀƛƴƭȅ Řƻ ŀǘ IŜŀƭǘƘȅ [ƛǾƛƴƎ 
hY/Φ ¢Ƙƛǎ ȅŜŀǊ ǿƛƭƭ ōŜ ŀ ǿƻƴŘŜǊŦǳƭ ǝƳŜ ŦƻǊ ƻǳǊ ǿŜƭƭƴŜǎǎ ŎŜƴǘŜǊΦ Lƴ 
aŀȅΣ ǿŜ ǿƛƭƭ ŎŜƭŜōǊŀǘŜ ƻǳǊ ŬǾŜ-ȅŜŀǊ ŀƴƴƛǾŜǊǎŀǊȅ ŀƴŘ ŎŜƭŜōǊŀǘƻǊȅ Ǉƭŀƴǎ 
ŀǊŜ ŀƭǊŜŀŘȅ ǳƴŘŜǊǿŀȅΦ 9ǾŜƴ ƳƻǊŜ ŜȄŎƛǝƴƎ ƛǎ ǘƘŜ ŜȄǇŀƴǎƛƻƴ ƻŦ ƻǳǊ  
ŦŀŎƛƭƛǘȅΣ ǿƘƛŎƘ ƛǎ ǎŎƘŜŘǳƭŜŘ ǘƻ ōŜ ŎƻƳǇƭŜǘŜ ƛƴ ƭŀǘŜ WǳƭȅΦ [ƛƪŜ ȅƻǳΣ ǿŜ ŀǊŜ ǘƘǊƛƭƭŜŘ ƪƴƻǿƛƴƎ ǿŜ 
ǿƛƭƭ ǎƻƻƴ ƘŀǾŜ ƳƻǊŜ ǎǇŀŎŜΦ L ƘƻǇŜ нлнн ƛǎ ŀƴ ŜȄŎƛǝƴƎ ȅŜŀǊ ŦƻǊ ȅƻǳ ŀǎ ǿŜƭƭΦ aȅ ǿƛǎƘ ƛǎ ǘƘŀǘ ƛǘ 
ōǊƛƴƎǎ ȅƻǳ ƴŜǿ ƘƻǇŜ ŀƴŘ ƴŜǿ ŀŘǾŜƴǘǳǊŜǎΦ   

Lƴ ƎƻƻŘ ƘŜŀƭǘƘΣ  

/ƭŀƛǊŜ  

IŀǇǇȅ bŜǿ ¸ŜŀǊ I[hY/ ƳŜƳōŜǊǎΗ нлнн ƛǎ ƻŶŎƛŀƭƭȅ ƘŜǊŜΦ !ǊŜ ȅƻǳ ǊŜŀŘȅΚ 
¢Ƙƛǎ ǝƳŜ ƻŦ ȅŜŀǊ ƛǎ ƎŜƴŜǊŀƭƭȅ ǳǎŜŘ ŀǎ ŀƴ ƻǇǇƻǊǘǳƴƛǘȅ ǘƻ ǎŜǘ ƴŜǿ Ǝƻŀƭǎ ŦƻǊ ǘƘŜ 
ȅŜŀǊ ŀƘŜŀŘΦ 5ƻ ȅƻǳ ƘŀǾŜ ŀƴȅ ǎǇŜŎƛŬŎ ƎƻŀƭǎΚ tŜǊƘŀǇǎ ǎƻƳŜ ƻŦ ȅƻǳǊ Ǝƻŀƭǎ 
ƳƛƎƘǘ ōŜ ƘŜŀƭǘƘ ƻǊƛŜƴǘŜŘΦΦΦ ƛŦ ǎƻΣ LϥŘ ōŜ ƘŀǇǇȅ ǘƻ ƘŜƭǇ ȅƻǳ ǿƛǘƘ ȅƻǳǊ 
ƘŜŀƭǘƘŎŀǊŜ ƴŜŜŘǎ ƛƴ ƳŜŜǝƴƎ ǘƘƻǎŜ ƎƻŀƭǎΗ tƭŜŀǎŜ ŦŜŜƭ ŦǊŜŜ ǘƻ ǎǘƻǇ ōȅ ǘƘŜ  
ŎƭƛƴƛŎ ŀƴŘ ǎŜŜ Ƙƻǿ L ƳƛƎƘǘ ōŜ ŀōƭŜ ǘƻ ƘŜƭǇ ǿƛǘƘ ŀŎƘƛŜǾƛƴƎ ŀ ƴŜǿ ŀƴŘ  
ƘŜŀƭǘƘƛŜǊ ȅƻǳ ƛƴ нлннΗ .Ŝ ǎǳǊŜ ǘƻ ƭƻƻƪ ŦƻǊ ǳǇŘŀǘŜǎ ƻƴ ŦŜŀǘǳǊŜŘ ƘŜŀƭǘƘ ǘŀƭƪǎ 
ŀƴŘ ŀǎ ǿŜƭƭ ŀǎ ŀƴƴƻǳƴŎŜƳŜƴǘǎ ƻŦ ǎƻƳŜ ŜȄŎƛǝƴƎ ŎƘŀƴƎŜǎ ŎƻƳƛƴƎ ǘƻ ǘƘŜ {{a IŜŀƭǘƘȅ [ƛǾƛƴƎ 
/ƭƛƴƛŎΦ /ƘŜŜǊǎ ǘƻ ǘƘŜ ƴŜǿ ȅŜŀǊ ŀƘŜŀŘ ŀƴŘ ǘƘŜ ǇŜǊƘŀǇǎ ƴŜǿ ŀƴŘ ƘŜŀƭǘƘȅ ȅƻǳ ƛƴ нлннΗ 

 



tŀƎŜ п 


