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¢ƘŜ ²ƻǊƭŘ ƻŦ /ƻƭƭŀƎŜƴ ϧ bǳǘǊƛǘƛƻƴ

²ŜƭŎƻƳŜ
²ƘŜǘƘŜǊ ȅƻǳϥǊŜ ŀŦǘŜǊ ƎƭƻǿƛƴƎ ǎƪƛƴΣ ǎǘǊƻƴƎŜǊ ƧƻƛƴǘǎΣ ƻǊ ŀ ōƻƻǎǘ ƻŦ ŜƴŜǊƎȅ ȅƻǳϥǾŜ 
ŎƻƳŜ ǘƻ ǘƘŜ ǊƛƎƘǘ ǇƭŀŎŜΦ
Lƴ ŀ ǿƻǊƭŘ ǿƘŜǊŜ ōŜŀǳǘȅ ŀƴŘ ǿŜƭƭƴŜǎǎ ǘǊŜƴŘǎ ŎƘŀƴƎŜ ŀǘ ƭƛƎƘǘƴƛƴƎ ǎǇŜŜŘΣ ƻƴŜ ǘǊǳǘƘ 
ǊŜƳŀƛƴǎ ŎƻƴǎǘŀƴǘΥ ȅƻǳǊ ōƻŘȅ ǘƘǊƛǾŜǎ ǿƘŜƴ ƛǘϥǎ ǇǊƻǇŜǊƭȅ ŀƴŘ ǘƘƻǳƎƘǘŦǳƭƭȅ 
ƴƻǳǊƛǎƘŜŘΦ
/ƻƭƭŀƎŜƴ-ƻŦǘŜƴŎŀƭƭŜŘǘƘŜϦȅƻǳǘƘǇǊƻǘŜƛƴϦ-ǇƭŀȅǎŀǾƛǘŀƭǊƻƭŜƛƴǘƘŜǎǘǊŜƴƎǘƘΣ
ǎǘǊǳŎǘǳǊŜΣŀƴŘŜƭŀǎǘƛŎƛǘȅƻŦȅƻǳǊǎƪƛƴΣōƻƴŜǎΣŀƴŘŎƻƴƴŜŎǘƛǾŜǘƛǎǎǳŜǎΦ

¢ƘŜƎƻƻŘƴŜǿǎΚ²ƛǘƘǘƘŜǊƛƎƘǘƴǳǘǊƛǘƛƻƴΣŀōŀƭŀƴŎŜŘƭƛŦŜǎǘȅƭŜΣŀƴŘƘƛƎƘπǉǳŀƭƛǘȅ
ǎǳǇǇƭŜƳŜƴǘǎΣȅƻǳŎŀƴƴŀǘǳǊŀƭƭȅǎǳǇǇƻǊǘȅƻǳǊōƻŘȅΩǎŎƻƭƭŀƎŜƴǇǊƻŘǳŎǘƛƻƴ-ƴƻ
ŜȄǘǊŜƳŜŘƛŜǘǎƻǊŜƳǇǘȅǇǊƻƳƛǎŜǎǊŜǉǳƛǊŜŘΦ

LƴǘǊƻŘǳŎƛƴƎ¢ƘƛǎLǎǎǳŜϥǎ!ǇǇǊƻŀŎƘLƴǘƘŜŦŀǎǘπǇŀŎŜŘǿƻǊƭŘƻŦōŜŀǳǘȅŀƴŘ
ǿŜƭƭƴŜǎǎΣƻƴŜǇǊƛƴŎƛǇƭŜŀƭǿŀȅǎƘƻƭŘǎǘǊǳŜΥ
wŜŀƭōŜŀǳǘȅǎǘŀǊǘǎŦǊƻƳǿƛǘƘƛƴΦ¢ƘƛǎǎǇŜŎƛŀƭƛǎǎǳŜƻŦƻǳǊƳŀƎŀȊƛƴŜōǊƛŘƎŜǎǘƘŜŀǊǘƻŦ
ŎƻƻƪƛƴƎǿƛǘƘǘƘŜǎŎƛŜƴŎŜƻŦƴǳǘǊƛǘƛƻƴǘƻǳƴƭƻŎƪǘƘŜǎŜŎǊŜǘǎƻŦǘƘŜȅƻǳǘƘǇǊƻǘŜƛƴ.
ŎƻƭƭŀƎŜƴΦ
²ƘȅȅƻǳŘƻƴΩǘǿŀƴǘǘƻƳƛǎǎǘƘƛǎƛǎǎǳŜΥ
Α ¢ƘŜ {ǿŜŜǘ {ŎƛŜƴŎŜ ƻŦ /ƻƭƭŀƎŜƴ /ƭŜŀǊΣ ǇǊŀŎǘƛŎŀƭΣ ŀƴŘ ōŀŎƪŜŘ ōȅ ŜȄǇŜǊǘǎ .
ŎƻƭƭŀƎŜƴ ŜȄǇƭŀƛƴŜŘ ƛƴ ŜǾŜǊȅŘŀȅ ƭŀƴƎǳŀƎŜΦ
Ύ DƻƭŘŜƴ wŜŎƛǇŜǎ CǊƻƳ ōƻƴŜ ōǊƻǘƘ ǘƻ ŎƻƭƭŀƎŜƴπōƻƻǎǘƛƴƎ ŘŜǎǎŜǊǘǎ .ŀƭƭ ŀǇǇǊƻǾŜŘ 
ōȅ ƴǳǘǊƛǘƛƻƴ ǇǊƻŦŜǎǎƛƻƴŀƭǎΦ

tǊƻŘǳŎǘ wŜǾƛŜǿǎ¢ƘŜōŜǎǘ ŎƻƭƭŀƎŜƴ ǎǳǇǇƭŜƳŜƴǘǎ ŦƻǊ ōƻǘƘ ƘƻƳŜ Ŏƻƻƪǎ ŀƴŘ 
ŎǳƭƛƴŀǊȅ ǇǊƻǎΦ

ⱶ wŜŀƭ¢ǊŀƴǎŦƻǊƳŀǘƛƻƴǎLƴǎǇƛǊƛƴƎǎǘƻǊƛŜǎŦǊƻƳǇŜƻǇƭŜǿƘƻƛƳǇǊƻǾŜŘǘƘŜƛǊǎƪƛƴ
ŀƴŘƧƻƛƴǘǎǘƘǊƻǳƎƘŦƻƻŘΦ!ƴŘƳƻǎǘƛƳǇƻǊǘŀƴǘƭȅΥ
5ƛǎŎƻǾŜǊƘƻǿŎǳƭƛƴŀǊȅŀǊǘŎŀƴōǊƛƴƎƧƻȅǘƻǘƘŜǇŀƭŀǘŜŀƴŘȅƻǳǘƘǘƻȅƻǳǊǎƪƛƴŀƴŘ
ƧƻƛƴǘǎΦ

5ŜŀǊ ŎƘŜŦǎΣ ǘŀƪŜ ƴƻǘŜΥ
wŜŀŘ ǘƘƛǎ ƛǎǎǳŜ ǘƻ ŦƛƴŘ ƻǳǘ ǿƘȅ ǘƘŜ ŜȄǇŜǊǘǎ ǎŀȅΥ
ά¢ƘŜ ōŜǎǘ ŀƴǘƛπŀƎƛƴƎ ŎǊŜŀƳ ƛǎ ŀƭǊŜŀŘȅ ƻƴ ȅƻǳǊ ǇƭŀǘŜΗέ
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Lb¢wh5¦/¢Lhb

²ŜƭŎƻƳŜǘƻhƴŜ¢ƻǳŎƘCƻƻŘΣȅƻǳǊƎƻπǘƻŎǳƭƛƴŀǊȅƳŀƎŀȊƛƴŜŦƻǊ
ŜȄǇŜǊǘŎƻƻƪƛƴƎŀƴŘōŀƪƛƴƎΗ¸ƻǳǊǇǊŜǎŜƴŎŜΣŘŜŀǊǊŜŀŘŜǊǎΣƛǎƻǳǊ
ƎǊŜŀǘŜǎǘƳƻǘƛǾŀǘƛƻƴǘƻōǊƛƴƎŦǊŜǎƘƛŘŜŀǎŀƴŘǊƛŎƘŎƻƴǘŜƴǘǘƻ
ŜǾŜǊȅƛǎǎǳŜΦ!ǎƻƴŜƻŦǘƘŜƳƻǎǘǘǊǳǎǘŜŘǎƻǳǊŎŜǎŦƻǊƻƴƭƛƴŜ
ŎƻƻƪƛƴƎŜŘǳŎŀǘƛƻƴΣhƴŜ¢ƻǳŎƘCƻƻŘƛǎŘŜŘƛŎŀǘŜŘǘƻƻŦŦŜǊƛƴƎŀ
ǇǊŀŎǘƛŎŀƭΣƛƴǎǇƛǊƛƴƎΣŀƴŘǳƴƛǉǳŜŜȄǇŜǊƛŜƴŎŜŦƻǊŀƭƭƭƻǾŜǊǎƻŦǘƘŜ
ŎǳƭƛƴŀǊȅŀǊǘǎΦLƴǘƻŘŀȅΩǎŦŀǎǘπǇŀŎŜŘǿƻǊƭŘΣǿƻǊƪƛƴƎǿƻƳŜƴŦŀŎŜ
ƛƴŎǊŜŀǎƛƴƎŎƘŀƭƭŜƴƎŜǎƛƴōŀƭŀƴŎƛƴƎǘƛƳŜƳŀƴŀƎŜƳŜƴǘǿƛǘƘ
ǇŜǊǎƻƴŀƭƘŜŀƭǘƘΦCƻǊǘƘƛǎƎǊƻǳǇΣƘŜŀƭǘƘȅƴǳǘǊƛǘƛƻƴƛǎƴƻǘƧǳǎǘŀ
ƪŜȅǘƻƳŀƛƴǘŀƛƴƛƴƎŘŀƛƭȅŜƴŜǊƎȅŀƴŘǿŜƭƭπōŜƛƴƎ.ƛǘŀƭǎƻǇƭŀȅǎŀ

ŎǊǳŎƛŀƭǊƻƭŜƛƴǇǊƻŦŜǎǎƛƻƴŀƭǎǳŎŎŜǎǎŀƴŘŦŀƳƛƭȅƭƛŦŜ
ǉǳŀƭƛǘȅΦbǳǘǊƛǘƛƻƴŜȄǇŜǊǘǎǊŜŎƻƳƳŜƴŘǘƘŀǘǿƻǊƪƛƴƎǿƻƳŜƴ
ǎǳǇǇƻǊǘǘƘŜƛǊƘŜŀƭǘƘōȅŎƘƻƻǎƛƴƎŘƛǾŜǊǎŜŀƴŘǿƘƻƭŜǎƻƳŜ
ƳŜŀƭǎΣǎǳŎƘŀǎŀŘŜǉǳŀǘŜŘŀƛǊȅΣǇǊƻǘŜƛƴǎΣŦǊǳƛǘǎΣǾŜƎŜǘŀōƭŜǎΣŀƴŘ
ŀŎƻƳǇƭŜǘŜōǊŜŀƪŦŀǎǘΦ.ǳǘǿƛǘƘƭƛƳƛǘŜŘǘƛƳŜΣǇǊŜǇŀǊƛƴƎǉǳƛŎƪ
ȅŜǘƴǳǘǊƛǘƛƻǳǎƳŜŀƭǎǊŜƳŀƛƴǎŀƳŀƧƻǊŎƻƴŎŜǊƴŦƻǊƳŀƴȅΦ¢ƘŀǘΩǎ
ǿƘȅǘƘŜŦƻŎǳǎƻŦǘƘƛǎƛǎǎǳŜƛǎƻƴŦŀǎǘΣƘŜŀƭǘƘȅLǊŀƴƛŀƴƳŜŀƭǎΦ²Ŝ
ōŜƭƛŜǾŜǘƘŀǘLǊŀƴƛŀƴŎǳƛǎƛƴŜ.ǿƛǘƘƛǘǎǊƛŎƘǾŀǊƛŜǘȅŀƴŘŀŎŎŜǎǎƛōƭŜ
ƛƴƎǊŜŘƛŜƴǘǎ.ƻŦŦŜǊǎǘƘŜǇŜǊŦŜŎǘƻǇǇƻǊǘǳƴƛǘȅǘƻǇǊŜǇŀǊŜ

ŘŜƭƛŎƛƻǳǎΣƴƻǳǊƛǎƘƛƴƎŘƛǎƘŜǎŜǾŜƴǿƘŜƴǘƛƳŜƛǎǎƘƻǊǘΦLƴǎƛŘŜǘƘƛǎ
ƳŀƎŀȊƛƴŜΣȅƻǳΩƭƭŦƛƴŘǎƛƳǇƭŜǊŜŎƛǇŜǎΣƴǳǘǊƛǘƛƻƴŀƭǘƛǇǎΣŀƴŘǘƛƳŜπ
ǎŀǾƛƴƎǎǘǊŀǘŜƎƛŜǎǘƻƘŜƭǇƳŀƪŜŎƻƻƪƛƴƎŀƧƻȅŦǳƭŀƴŘŜŦŦƻǊǘƭŜǎǎ
ǇŀǊǘƻŦȅƻǳǊŘŀȅΦ[ŜǘΩǎǘǳǊƴǘƘŜŀǊǘƻŦŎƻƻƪƛƴƎƛƴǘƻŀŘŀƛƭȅ
ǇƭŜŀǎǳǊŜ.ǘƻƎŜǘƘŜǊΦ
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²ŜƭŎƻƳŜǘƻ¢Ƙƛǎ{ǇŜŎƛŀƭLǎǎǳŜΥά¢ƘŜ²ƻǊƭŘƻŦ/ƻƭƭŀƎŜƴϧ

bǳǘǊƛǘƛƻƴέ!ƳŀƎŀȊƛƴŜŘŜǎƛƎƴŜŘǘƻōŜȅƻǳǊōǊƛŘƎŜōŜǘǿŜŜƴ

ǎƳŀǊǘƴǳǘǊƛǘƛƻƴΣŎƻƭƭŀƎŜƴΣŀƴŘƭŀǎǘƛƴƎǿŜƭƭƴŜǎǎΦ

²ŜΩǊŜƴƻǘŎƘŀǎƛƴƎŀŦǘŜǊǉǳƛŎƪπŦƛȄƳƛǊŀŎƭŜǎƘŜǊŜπǿŜΩǊŜŘƛǾƛƴƎ

ƛƴǘƻǘƘŜǊŜŀƭǎŜŎǊŜǘǎǘƘŀǘŎŀƴƳŀƪŜȅƻǳǊǎƪƛƴƎƭƻǿΣȅƻǳǊƧƻƛƴǘǎ

ǎǘǊƻƴƎŜǊΣŀƴŘȅƻǳǊŜƴŜǊƎȅƳƻǊŜǎǘŀōƭŜΦά²ƘƛƭŜǘƘŜōŜŀǳǘȅ

ƛƴŘǳǎǘǊȅƪŜŜǇǎƛƴǘǊƻŘǳŎƛƴƎƴŜǿǘǊŜƴŘǎŜǾŜǊȅŘŀȅΣƴǳǘǊƛǘƛƻƴŀƭ

ǎŎƛŜƴŎŜǇǊƻǾŜǎǘƘŀǘȅƻǳǊŎŜƭƭǎƻƴƭȅǊŜǎǇƻƴŘǘƻǊŜŀƭ

ƴǳǘǊƛŜƴǘǎΗέ[ŜǘΩǎǘŀƭƪŀōƻǳǘŎƻƭƭŀƎŜƴπƪƴƻǿƴŀǎǘƘŜάȅƻǳǘƘ

ǇǊƻǘŜƛƴΦέ¢ƘƛǎƛƴǾƛǎƛōƭŜǎƘƛŜƭŘƻŦȅƻǳǘƘƛǎǿƘŀǘƪŜŜǇǎȅƻǳǊǎƪƛƴ

ŦƛǊƳΣȅƻǳǊƧƻƛƴǘǎŦƭŜȄƛōƭŜΣŀƴŘȅƻǳǊōƻƴŜǎǎǘǊƻƴƎΦ.ǳǘŎƻƭƭŀƎŜƴƛǎ

ƳƻǊŜǘƘŀƴƧǳǎǘŀǇǊƻǘŜƛƴπƛǘΩǎƻŦǘŜƴŎŀƭƭŜŘάǘƘŜƎƭǳŜǘƘŀǘƘƻƭŘǎ

ȅƻǳǊōƻŘȅǘƻƎŜǘƘŜǊΦ

έaŀƪƛƴƎǳǇƴŜŀǊƭȅол҈ƻŦŀƭƭǇǊƻǘŜƛƴƛƴȅƻǳǊōƻŘȅΣŎƻƭƭŀƎŜƴ

ǎǳǇǇƻǊǘǎȅƻǳǊǎƪƛƴΩǎǎǘǊŜƴƎǘƘΣƧƻƛƴǘƳƻōƛƭƛǘȅΣŀƴŘŜǾŜƴƎǳǘ

ƘŜŀƭǘƘΦ¢ƘŜǊŜΩǎŀŎŀǘŎƘΣǘƘƻǳƎƘΥ{ǘŀǊǘƛƴƎŀǊƻǳƴŘŀƎŜнрΣȅƻǳǊ

ōƻŘȅƭƻǎŜǎŀōƻǳǘм҈ƻŦƛǘǎŎƻƭƭŀƎŜƴǊŜǎŜǊǾŜǎŜǾŜǊȅȅŜŀǊΦ¢ƘŜ

ǊŜǎǳƭǘΚ²ǊƛƴƪƭŜǎΣƧƻƛƴǘǇŀƛƴΣŀƴŘǿŜŀƪŜǊǘƛǎǎǳŜǎΦ.ǳǘŘƻƴΩǘ

ǿƻǊǊȅπȅƻǳΩǾŜƎƻǘŀǎŜŎǊŜǘǿŜŀǇƻƴΥbǳǘǊƛǘƛƻƴΦ¢ƘŜƎƻƻŘƴŜǿǎΚ

¸ƻǳǊōƻŘȅƛǎŀƴŀǘǳǊŀƭŎƻƭƭŀƎŜƴŦŀŎǘƻǊȅπƛŦȅƻǳƎƛǾŜƛǘǘƘŜǊƛƎƘǘ

ƛƴƎǊŜŘƛŜƴǘǎΗLƴǘƘƛǎƛǎǎǳŜΣȅƻǳΩƭƭŘƛǎŎƻǾŜǊΥ²ƘƛŎƘŦƻƻŘǎŀƴŘ

ǾƛǘŀƳƛƴǎǎǘƛƳǳƭŀǘŜŎƻƭƭŀƎŜƴǇǊƻŘǳŎǘƛƻƴŀƴŘŀŎǘƭƛƪŜŀƴŀǘǳǊŀƭ

ōŜŀǳǘȅŜƭƛȄƛǊ5ŀƛƭȅƘŀōƛǘǎǘƘŀǘǇǊƻǘŜŎǘȅƻǳǊŎƻƭƭŀƎŜƴŦǊƻƳ

ŘŀƳŀƎŜ{ŎƛŜƴŎŜƳŀŘŜǎƛƳǇƭŜπǿƘȅŎƻƭƭŀƎŜƴƛǎŜǎǎŜƴǘƛŀƭŦƻǊ

ǎƪƛƴΣƘŀƛǊΣƧƻƛƴǘǎΣŀƴŘƻǾŜǊŀƭƭǾƛǘŀƭƛǘȅόƴƻŎƻƳǇƭƛŎŀǘŜŘƧŀǊƎƻƴΗύ

¢ƛǇǎŦǊƻƳŜȄǇŜǊǘǎƛƴƴǳǘǊƛǘƛƻƴΣŘŜǊƳŀǘƻƭƻƎȅΣŀƴŘǿŜƭƭƴŜǎǎwŜŀƭ

ǎǘƻǊƛŜǎŦǊƻƳǇŜƻǇƭŜǿƘƻǘǊŀƴǎŦƻǊƳŜŘǘƘŜƛǊǎƪƛƴŀƴŘƘŜŀƭǘƘōȅ

ŎƘŀƴƎƛƴƎǘƘŜƛǊŘƛŜǘ5ŜƭƛŎƛƻǳǎǊŜŎƛǇŜǎŀƴŘǎƳŀǊǘƳŜŀƭƛŘŜŀǎǘƻ

ƴŀǘǳǊŀƭƭȅǎǳǇǇƻǊǘŎƻƭƭŀƎŜƴƭŜǾŜƭǎ{ƻǘŀƪŜŀŘŜŜǇōǊŜŀǘƘΣǎƛǇ

ȅƻǳǊŎƻƭƭŀƎŜƴǎƳƻƻǘƘƛŜπŀƴŘƭŜǘΩǎōŜƎƛƴǘƘƛǎƧƻǳǊƴŜȅǘƻǾƛōǊŀƴǘ

ƘŜŀƭǘƘΣŦǊƻƳǘƘŜƛƴǎƛŘŜƻǳǘΦ

3

Remember:

[pvui"cfhjot"ąpn"xjuijo

7ÅÈÏÐÅÔÈÅÃÏÎÔÅÎÔÉÎÔÈÉÓÉÓÓÕÅ

ÉÎÓÐÉÒÅÓÙÏÕÔÏÅÍÂÒÁÃÅÈÅÁÌÔÈÉÅÒ

ÅÁÔÉÎÇÁÎÄÁÂÅÔÔÅÒÌÉÆÅÓÔÙÌÅȢ*ÏÉÎÕÓÁÓ

×ÅÅØÐÌÏÒÅÔÈÅ×ÏÒÌÄÏÆÃÏÏËÉÎÇÆÒÏÍÁ

ÆÒÅÓÈȟÎÅ×ÐÅÒÓÐÅÃÔÉÖÅȢ

7ÒÉÔÔÅÎÂÙȡΣ4ÏÕÃÈ&ÏÏÄ%ÄÉÔÏÒÉÁÌ4ÅÁÍ
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²ƘŀǘLǎ/ƻƭƭŀƎŜƴŀƴŘ²ƘȅLǎLǘLƳǇƻǊǘŀƴǘΚ

/ƻƭƭŀƎŜƴƛǎŀǎǘǊǳŎǘǳǊŀƭǇǊƻǘŜƛƴπƳŀƪƛƴƎǳǇŀōƻǳǘол҈ƻŦȅƻǳǊōƻŘȅΩǎǘƻǘŀƭ

ǇǊƻǘŜƛƴΦ¢ƘƛƴƪƻŦƛǘŀǎŀƴƛƴǾƛǎƛōƭŜǎŎŀŦŦƻƭŘΥƛǘƪŜŜǇǎȅƻǳǊǎƪƛƴŦƛǊƳΣȅƻǳǊƧƻƛƴǘǎŦƭŜȄƛōƭŜΣ

ŀƴŘȅƻǳǊǘƛǎǎǳŜǎǎǘǊƻƴƎŀƴŘǊŜǎƛƭƛŜƴǘΦ

¢ƘŜǊŜŀǊŜƻǾŜǊнуǘȅǇŜǎƻŦŎƻƭƭŀƎŜƴΣōǳǘǘƘŜǘƘǊŜŜƳŀƛƴǘȅǇŜǎŀǊŜΥ

│ ¢ȅǇŜLόтл҈ƻŦȅƻǳǊōƻŘȅΩǎŎƻƭƭŀƎŜƴύΥ¢ƘŜƎǳŀǊŘƛŀƴƻŦȅƻǳǊǎƪƛƴΣōƻƴŜǎΣǘŜƴŘƻƴǎΣ

ŀƴŘƭƛƎŀƳŜƴǘǎΦ

│ ¢ȅǇŜLLόŦƻǳƴŘƛƴŎŀǊǘƛƭŀƎŜύΥ{ǳǇǇƻǊǘǎƧƻƛƴǘƘŜŀƭǘƘŀƴŘƪŜŜǇǎȅƻǳǊƳƻǾŜƳŜƴǘǎ

ǎƳƻƻǘƘΦ

│ ¢ȅǇŜLLLόƛƴƻǊƎŀƴǎŀƴŘōƭƻƻŘǾŜǎǎŜƭǎύΥCƻǳƴŘƛƴǎƪƛƴΣƛƴǘŜǊƴŀƭƻǊƎŀƴǎΣŀƴŘōƭƻƻŘ

ǾŜǎǎŜƭǎΦLǘǿƻǊƪǎŎƭƻǎŜƭȅǿƛǘƘ¢ȅǇŜLŀƴŘŜƴƘŀƴŎŜǎŜƭŀǎǘƛŎƛǘȅΦ²ƘȅLǎ/ƻƭƭŀƎŜƴ{ƻ

LƳǇƻǊǘŀƴǘΚ

²ŀǊƴƛƴƎōŜƭƭΥ!ǊƻǳƴŘŀƎŜнрΣȅƻǳǊōƻŘȅǎǘŀǊǘǎƭƻǎƛƴƎŀōƻǳǘм҈ƻŦƛǘǎŎƻƭƭŀƎŜƴǎǘƻǊŜǎ

ŜǾŜǊȅȅŜŀǊΦ¢ƘŜǊŜǎǳƭǘΚCƛƴŜƭƛƴŜǎŀƴŘǿǊƛƴƪƭŜǎ¢ƘƛƴƴƛƴƎƘŀƛǊŀƴŘōǊƛǘǘƭŜƴŀƛƭǎ/ǊŀŎƪƛƴƎ

ƧƻƛƴǘǎπŜǎǇŜŎƛŀƭƭȅƛƴǘƘŜƳƻǊƴƛƴƎ[ƻǎǎƻŦǎƪƛƴŜƭŀǎǘƛŎƛǘȅŀƴŘƘȅŘǊŀǘƛƻƴ.ǳǘŀƎƛƴƎƛǎƴΩǘ

ǘƘŜƻƴƭȅŎǳƭǇǊƛǘΦCŀŎǘƻǊǎƭƛƪŜǎǘǊŜǎǎΣ¦±ŜȄǇƻǎǳǊŜΣǇƻƻǊŘƛŜǘΣŀƴŘƭŀŎƪƻŦǎƭŜŜǇŎŀƴŀƭƭ

ŀŎŎŜƭŜǊŀǘŜŎƻƭƭŀƎŜƴōǊŜŀƪŘƻǿƴΦ

IŜǊŜΩǎǘƘŜƎƻƻŘƴŜǿǎΥ²ƛǘƘǘŀǊƎŜǘŜŘƴǳǘǊƛǘƛƻƴŀƴŘŀǎƳŀǊǘƭƛŦŜǎǘȅƭŜΣȅƻǳŎŀƴΥ

{ǘƛƳǳƭŀǘŜȅƻǳǊōƻŘȅΩǎƴŀǘǳǊŀƭŎƻƭƭŀƎŜƴǇǊƻŘǳŎǘƛƻƴ

{ƭƻǿŘƻǿƴǘƘŜŀƎƛƴƎǇǊƻŎŜǎǎ

aŀƛƴǘŀƛƴŀȅƻǳǘƘŦǳƭƎƭƻǿŀƴŘŜƴƧƻȅǘƘŜƭƻƴƎπǘŜǊƳōŜƴŜŦƛǘǎπƛƴǎƛŘŜŀƴŘƻǳǘ
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¸ƻǳǊ.ƻŘȅ5ƻŜǎƴΩǘ!ōǎƻǊō/ƻƭƭŀƎŜƴ5ƛǊŜŎǘƭȅ

Lǘ.ǳƛƭŘǎLǘΦ

²ƘŜƴȅƻǳŎƻƴǎǳƳŜŎƻƭƭŀƎŜƴπǊƛŎƘŦƻƻŘǎƻǊ

ǎǳǇǇƭŜƳŜƴǘǎΣȅƻǳǊōƻŘȅŘƻŜǎƴΩǘŀōǎƻǊōŎƻƭƭŀƎŜƴŀǎπ

ƛǎΦLƴǎǘŜŀŘΣƛǘōǊŜŀƪǎƛǘŘƻǿƴƛƴǘƻŀƳƛƴƻŀŎƛŘǎΣǘƘŜƴ

ǊŜōǳƛƭŘǎƛǘπǿƛǘƘǘƘŜƘŜƭǇƻŦǎǇŜŎƛŦƛŎƪŜȅƴǳǘǊƛŜƴǘǎΦ

9ǎǎŜƴǘƛŀƭ.ǳƛƭŘƛƴƎ.ƭƻŎƪǎŀƴŘYŜȅbǳǘǊƛŜƴǘǎŦƻǊ

/ƻƭƭŀƎŜƴtǊƻŘǳŎǘƛƻƴΥ

±ƛǘŀƳƛƴ//ǊǳŎƛŀƭŦƻǊŎƻƭƭŀƎŜƴǎȅƴǘƘŜǎƛǎ

ŀŎǘǎŀǎŀ ŎŀǘŀƭȅǎǘƛƴŎƻƴǾŜǊǘƛƴƎǇǊƻƭƛƴŜƛƴǘƻ

ƘȅŘǊƻȄȅǇǊƻƭƛƴŜΦ

¢ƻǇ{ƻǳǊŎŜΥwŜŘōŜƭƭǇŜǇǇŜǊǎ

{ǇŜŎƛŀƭtǊƻǘŜƛƴǎ9ǎǇŜŎƛŀƭƭȅƎƭȅŎƛƴŜΣǇǊƻƭƛƴŜΣŀƴŘ

ƘȅŘǊƻȄȅǇǊƻƭƛƴŜ

¢ƘŜǎŜŀǊŜǘƘŜŎƻǊŜǊŀǿƳŀǘŜǊƛŀƭǎƻŦȅƻǳǊŎƻƭƭŀƎŜƴπ

ōǳƛƭŘƛƴƎǘŜŀƳΦ

{ƻǳǊŎŜǎΥ.ƻƴŜōǊƻǘƘΣŦƛǎƘΣŜƎƎǎΣƭŜŀŦȅƎǊŜŜƴǎ

½ƛƴŎŀƴŘ/ƻǇǇŜǊό9ǎǎŜƴǘƛŀƭaƛƴŜǊŀƭǎύ¢ƘŜǎŜǘǊŀŎŜ

ƳƛƴŜǊŀƭǎŀŎǘƛǾŀǘŜǘƘŜŜƴȊȅƳŜǎƛƴǾƻƭǾŜŘƛƴŎƻƭƭŀƎŜƴ

ǇǊƻŘǳŎǘƛƻƴΦ½ƛƴŎǎƻǳǊŎŜǎΥtǳƳǇƪƛƴǎŜŜŘǎΣǊŜŘƳŜŀǘ

/ƻǇǇŜǊǎƻǳǊŎŜǎΥ{ŜǎŀƳŜǎŜŜŘǎΣƭŜƴǘƛƭǎ

!ƴǘƛƻȄƛŘŀƴǘǎtǊƻǘŜŎǘŜȄƛǎǘƛƴƎŎƻƭƭŀƎŜƴŦǊƻƳ

ŘŀƳŀƎŜōȅŦǊŜŜǊŀŘƛŎŀƭǎΦ{ƻǳǊŎŜǎΥ.ŜǊǊƛŜǎΣƎǊŜŜƴǘŜŀ

Efdpejoh!uif!Bnb{joh!Qspdftt!pg!

Collagen
Production

jo!uif!Cpez

¢ƘŜaŀƛƴ9ƴŜƳƛŜǎƻŦ/ƻƭƭŀƎŜƴΥ

9ȄŎŜǎǎ{ǳƎŀǊ[ŜŀŘǎǘƻƎƭȅŎŀǘƛƻƴΣŀǇǊƻŎŜǎǎǘƘŀǘŘŀƳŀƎŜǎ

ŎƻƭƭŀƎŜƴŦƛōŜǊǎŀƴŘǊŜŘǳŎŜǎǘƘŜƛǊŦƭŜȄƛōƛƭƛǘȅΦ

¦±9ȄǇƻǎǳǊŜ{ǳƴƭƛƎƘǘōǊŜŀƪǎŘƻǿƴǎƪƛƴŎƻƭƭŀƎŜƴŀƴŘ

ŀŎŎŜƭŜǊŀǘŜǎŀƎƛƴƎΦ

{ƳƻƪƛƴƎŀƴŘ!ƭŎƻƘƻƭwŜŘǳŎŜōƭƻƻŘŦƭƻǿŀƴŘƴǳǘǊƛŜƴǘŘŜƭƛǾŜǊȅ

ǘƻǎƪƛƴŀƴŘǘƛǎǎǳŜǎΣƭƻǿŜǊƛƴƎƻȄȅƎŜƴǎǳǇǇƭȅǘƻǘƘŜǎƪƛƴōȅǳǇǘƻ

пл҈Φ

[ŀŎƪƻŦ{ƭŜŜǇ5ƛǎǊǳǇǘǎǘƘŜōƻŘȅΩǎǊŜǇŀƛǊŎȅŎƭŜǎŀƴŘŎƻƭƭŀƎŜƴ

ǎȅƴǘƘŜǎƛǎπŎǳǘǘƛƴƎŎƻƭƭŀƎŜƴǇǊƻŘǳŎǘƛƻƴōȅǳǇǘƻол҈Φ

{ǘǊŜǎǎwŀƛǎŜǎŎƻǊǘƛǎƻƭƭŜǾŜƭǎΣǿƘƛŎƘƛƴǘŜǊŦŜǊŜǎǿƛǘƘǎƪƛƴ

ǊŜƎŜƴŜǊŀǘƛƻƴΦ/ƻǊǘƛǎƻƭƛǎŎƻƭƭŀƎŜƴΩǎІмŜƴŜƳȅΦ

IŜŀƭǘƘȅIŀōƛǘǎǘƻ.ƻƻǎǘ/ƻƭƭŀƎŜƴbŀǘǳǊŀƭƭȅΥ

9ŀǘǿƘƻƭŜŦƻƻŘǎǊƛŎƘƛƴǾƛǘŀƳƛƴ/ΣƭŜŀƴǇǊƻǘŜƛƴΣȊƛƴŎΣŀƴŘ

ƘŜŀƭǘƘȅŦŀǘǎ

{ǘŀȅƘȅŘǊŀǘŜŘǘƻƳŀƛƴǘŀƛƴǎƪƛƴŜƭŀǎǘƛŎƛǘȅ

DŜǘтςфƘƻǳǊǎƻŦǉǳŀƭƛǘȅǎƭŜŜǇŜǾŜǊȅƴƛƎƘǘ

¦ǎŜǎǳƴǎŎǊŜŜƴŘŀƛƭȅǘƻǇǊŜǾŜƴǘ¦±πƛƴŘǳŎŜŘŎƻƭƭŀƎŜƴŘŀƳŀƎŜ

[ƛƳƛǘƛƴǘŀƪŜƻŦǇǊƻŎŜǎǎŜŘǎǳƎŀǊǎΣŀƭŎƻƘƻƭΣŀƴŘǎǘǊŜǎǎŜȄǇƻǎǳǊŜ

tǊŀŎǘƛŎŜмрƳƛƴǳǘŜǎƻŦŘŀƛƭȅƳŜŘƛǘŀǘƛƻƴǘƻƳŀƴŀƎŜǎǘǊŜǎǎ

5ƛŘȅƻǳƪƴƻǿΚ¸ƻǳǊōƻŘȅǊŜōǳƛƭŘǎȅƻǳǊǎƪƛƴΩǎŎƻƭƭŀƎŜƴŜǾŜǊȅ

олŘŀȅǎΦ²ƛǘƘǇǊƻǇŜǊƴǳǘǊƛǘƛƻƴΣȅƻǳŎŀƴƎǳƛŘŜǘƘƛǎǇǊƻŎŜǎǎƛƴŦŀǾƻǊ

ƻŦƭŀǎǘƛƴƎȅƻǳǘƘŀƴŘǊŀŘƛŀƴŎŜΦ
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bǳǘǊƛǘƛƻƴΥ¢ƘŜCƻǳƴŘŀǘƛƻƴƻŦ/ƻƭƭŀƎŜƴtǊƻŘǳŎǘƛƻƴ¸ƻǳǊōƻŘȅ

ƴŀǘǳǊŀƭƭȅǇǊƻŘǳŎŜǎŎƻƭƭŀƎŜƴ.ōǳǘǘƘƛǎŀƳŀȊƛƴƎǇǊƻŎŜǎǎŘŜǇŜƴŘǎ

ƘŜŀǾƛƭȅƻƴǘƘŜŦƻƻŘǎȅƻǳŜŀǘΦ¢ƘŜǊƛƎƘǘƴǳǘǊƛǘƛƻƴŎŀƴǎǘƛƳǳƭŀǘŜ

ŎƻƭƭŀƎŜƴǎȅƴǘƘŜǎƛǎΣƛƳǇǊƻǾŜǎƪƛƴŜƭŀǎǘƛŎƛǘȅΣŀƴŘǎǳǇǇƻǊǘƧƻƛƴǘŀƴŘ

ōƻƴŜƘŜŀƭǘƘΦ

IŜǊŜΣǿŜƛƴǘǊƻŘǳŎŜмлǎǳǇŜǊŦƻƻŘǎǘƘŀǘŀŎǘƭƛƪŜŀŎƻƭƭŀƎŜƴ

ŦŀŎǘƻǊȅΣƘŜƭǇƛƴƎȅƻǳǊōƻŘȅǇŜǊŦƻǊƳŀǘƛǘǎōŜǎǘΥ

Top 10Foods to Boost Collagen

6

мΦ /ƛǘǊǳǎ CǊǳƛǘǎ όhǊŀƴƎŜǎΣ [ŜƳƻƴǎΣ DǊŀǇŜŦǊǳƛǘύ
¢ƘŜ ±ƛǘŀƳƛƴ / tƻǿŜǊƘƻǳǎŜǎwƛŎƘƛƴ ǾƛǘŀƳƛƴ / πŜǎǎŜƴǘƛŀƭ ŦƻǊ ŎƻƴǾŜǊǘƛƴƎ 

ŀƳƛƴƻ ŀŎƛŘǎ ƛƴǘƻ ŎƻƭƭŀƎŜƴΦ

нΦ .ŜǊǊƛŜǎό{ǘǊŀǿōŜǊǊƛŜǎΣ .ƭǳŜōŜǊǊƛŜǎΣ wŀǎǇōŜǊǊƛŜǎύ
¢ƘŜ /ƻƭƭŀƎŜƴ .ƻŘȅƎǳŀǊŘǎ tŀŎƪŜŘ ǿƛǘƘ ŀƴǘƛƻȄƛŘŀƴǘǎ ǘƘŀǘ ǇǊƻǘŜŎǘ 

ŎƻƭƭŀƎŜƴ ŦǊƻƳ ŦǊŜŜ ǊŀŘƛŎŀƭ ŘŀƳŀƎŜΦ

оΦ .ƻƴŜ .ǊƻǘƘ
¢ƘŜ !ƴŎƛŜƴǘ ¸ƻǳǘƘ 9ƭƛȄƛǊ!ƴŀǘǳǊŀƭ ǎƻǳǊŎŜ ƻŦ ŎƻƭƭŀƎŜƴ ǇŜǇǘƛŘŜǎΣ ŀƳƛƴƻ 

ŀŎƛŘǎΣ ŀƴŘ ƳƛƴŜǊŀƭǎ ƭƛƪŜ ƳŀƎƴŜǎƛǳƳΦ

пΦ 9ƎƎ ²ƘƛǘŜǎ
¢ƘŜ tǊƻƭƛƴŜ ²ŀǊŜ ƘƻǳǎŜ [ƻŀŘŜŘ ǿƛǘƘ ǇǊƻƭƛƴŜ πŀ ƪŜȅ ŀƳƛƴƻ ŀŎƛŘ ƛƴ 

ŎƻƭƭŀƎŜƴ ǎǘǊǳŎǘǳǊŜΦ

рΦ Cŀǘǘȅ CƛǎƘ ό{ŀƭƳƻƴΣ aŀŎƪŜǊŜƭΣ {ŀǊŘƛƴŜǎύ
Ұ ¢ƘŜ {ƪƛƴ DǳŀǊŘƛŀƴǎIƛƎƘƛƴ ƻƳŜƎŀπо Ŧŀǘǘȅ ŀŎƛŘǎ πǊŜŘǳŎŜ ƛƴŦƭŀƳƳŀǘƛƻƴ 

ŀƴŘ ǇǊƻǘŜŎǘ ǎƪƛƴ ŎƻƭƭŀƎŜƴΦ

сΦ [ŜŀŦȅ DǊŜŜƴǎ ό{ǇƛƴŀŎƘΣ YŀƭŜΣ {ǿƛǎǎ /ƘŀǊŘύ
͌ ¢ƘŜ /ƘƭƻǊƻǇƘȅƭƭ CŀŎǘƻǊȅCǳƭƭƻŦ ŎƘƭƻǊƻǇƘȅƭƭΣ ǿƘƛŎƘ Ƴŀȅ ōƻƻǎǘ ŎƻƭƭŀƎŜƴ 

ǇǊŜŎǳǊǎƻǊǎ ƛƴ ǘƘŜ ǎƪƛƴΦ

тΦ bǳǘǎ ϧ {ŜŜŘǎ όtǳƳǇƪƛƴ {ŜŜŘǎΣ !ƭƳƻƴŘǎΣ /Ƙƛŀ {ŜŜŘǎύ
̽ ½ƛƴŎπwƛŎƘ ¢ǊŜŀǎǳǊŜǎDǊŜŀǘǎƻǳǊŎŜǎ ƻŦ ȊƛƴŎ ŀƴŘ ǾƛǘŀƳƛƴ 9 πōƻǘƘ Ǿƛǘŀƭ ŦƻǊ 

ŎƻƭƭŀƎŜƴ ǎǘŀōƛƭƛǘȅ ŀƴŘ ǘƛǎǎǳŜ ǊŜǇŀƛǊΦ

уΦ DŀǊƭƛŎ
bŀǘǳǊŜΩǎ {ǳƭŦǳǊ {ƻǳǊŎŜ/ƻƴǘŀƛƴǎǎǳƭŦǳǊ πŜǎǎŜƴǘƛŀƭ ŦƻǊ ŎƻƭƭŀƎŜƴ ŎǊƻǎǎπ

ƭƛƴƪƛƴƎ ŀƴŘ ǊŜƎŜƴŜǊŀǘƛƻƴΦ

фΦ !ǾƻŎŀŘƻǎ
¸ƻǳǊ bŀǘǳǊŀƭ aƻƛǎǘǳǊƛȊŜǊ[ƻŀŘŜŘǿƛǘƘ ƘŜŀƭǘƘȅ Ŧŀǘǎ ŀƴŘ ǾƛǘŀƳƛƴ 9 πƪŜŜǇǎ 

ǎƪƛƴ ƘȅŘǊŀǘŜŘ ŀƴŘ ǎǳǇǇƻǊǘǎ ŜƭŀǎǘƛŎƛǘȅΦ

млΦ ¢ƻƳŀǘƻŜǎ
͒ ¢ƘŜ [ȅŎƻǇŜƴŜ {ƘƛŜƭŘwƛŎƘƛƴ ƭȅŎƻǇŜƴŜΣ ŀƴ ŀƴǘƛƻȄƛŘŀƴǘ ǘƘŀǘ ǇǊƻǘŜŎǘǎ 
ŜȄƛǎǘƛƴƎ ŎƻƭƭŀƎŜƴ ŦǊƻƳ ¦± ŘŀƳŀƎŜΦ

Pro Tip:
Paircollagen-richfoods

withsourcesofvitaminC

andzinctomaximize

collagenabsorptionand
synthesis.
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