
  

 

.wL5DLbD {h/L![ L{h[!¢Lhb 

9Řƛǝƻƴ bƻΦ млпτмǎǘ 5ŜŎŜƳōŜǊ нлно 

 

²ŜƭŎƻƳŜ ǘƻ ǘƘŜ млпǘƘ ŜŘƛǝƻƴ ƻŦ .ǊƛŘƎƛƴƎ {ƻŎƛŀƭ LǎƻƭŀǝƻƴΦ /Ƙƛƭƭȅ Řŀȅǎ ŀǊŜ ƘŜǊŜ ŀǎ 

/ƘǊƛǎǘƳŀǎ ŀǇǇǊƻŀŎƘŜǎ ŀƴŘ ǿƘŜǊŜ ōŜǧŜǊ ǘƻ ǎǘƻŎƪ ǳǇ ƻƴ ŀũƻǊŘŀōƭŜ /ƘǊƛǎǘƳŀǎ 

ŘŜŎƻǊŀǝƻƴǎ ŀƴŘ ƎƛƊǎ ǘƘŀƴ ŀǘ ǘƘŜ .ǊƛŘƎŜƴŘ /ŜƴǘǊŜΚ 

!ǎ ŜǾŜǊ ǘƘŜǊŜ ƛǎ ƭƻǘǎ ƻŦ ǘƘƛƴƎǎ ƎƻƛƴƎ ƻƴ ŀǘ ǘƘŜ /ŜƴǘǊŜ ƛƴ 5ŜŎŜƳōŜǊ ǿƛǘƘ ƻǳǊ 

/ƘǊƛǎǘƳŀǎ ǇŀǊǘȅ ƻƴ муǘƘΣ ŀ ƴŜǿ ǘǿƻ-ǿŜŜƪ ²ƻƻŘŎǊŀƊ ŎƻǳǊǎŜ ƳŀƪƛƴƎ ōƛǊŘ ōƻȄŜǎΣ ŀƴ 

ƛƴŦƻǊƳŀǝǾŜ ǎŜǎǎƛƻƴ ƻƴ ǊŜŘǳŎƛƴƎ ȅƻǳǊ ŜƴŜǊƎȅ ōƛƭƭǎ Ǌǳƴ ōȅ ǘƘŜ /!.Σ Ǉƭǳǎ ƳǳŎƘ ƳƻǊŜΗ 

[ƻŎŀƭƭȅΣ ǘƘŜ /ƘǊƛǎǘƳŀǎ ƭƛƎƘǘǎ ǎǿƛǘŎƘ ƻƴ ǿƛƭƭ ōŜ {ǳƴŘŀȅ оǊŘ 5ŜŎŜƳōŜǊ мн-п ŀǘ ǘƘŜ 

wŜŎǊŜŀǝƻƴ ƎǊƻǳƴŘΦ ¢ƘŜ ŀƴƴǳŀƭ /ŀǊƻƭΩǎ wƻǳƴŘ ǘƘŜ ¢ǊŜŜ ŜǾŜƴǘ ƻƴ /ƘǊƛǎǘƳŀǎ ŜǾŜ 

ǎǘŀǊǘǎ ŀǘ сǇƳ ƻǳǘǎƛŘŜ ¢ƘŜ /ƻǳƴŎƛƭ hŶŎŜǎΦ  

CǊƻƳ ŜǾŜǊȅƻƴŜ ƘŜǊŜ ŀǘ ǘƘŜ .ǊƛŘƎŜƴŘ /ŜƴǘǊŜΣ ǿŜ ǿƛǎƘ ȅƻǳ ŀ ǾŜǊȅ ƳŜǊǊȅ /ƘǊƛǎǘƳŀǎ 

ŀƴŘ ŀ IŀǇǇȅ bŜǿ ¸ŜŀǊΦ ²Ŝ ǿƻǳƭŘ ŀƭǎƻ ƭƛƪŜ ǘƻ ǎŀȅ ŀ ƘǳƎŜ ǘƘŀƴƪ ȅƻǳ ǘƻ ŜǾŜǊȅƻƴŜ 

ǿƘƻ Ƙŀǎ ǎǳǇǇƻǊǘŜŘ ǳǎ ŘǳǊƛƴƎ нлноΣ ǿŜ ǊŜŀƭƭȅ ŎƻǳƭŘƴΩǘ Řƻ ƛǘ ǿƛǘƘƻǳǘ ȅƻǳΦ  

 

wŜƎƛǎǘŜǊŜŘ ŎƘŀǊƛǘȅΥ ммнонут 



н 

IŀǇǇȅ ±ŀƭƭŜȅ ƛƴ .ƭƻƻƳ 

{ƻƳŜ ƻŦ ȅƻǳ Ƴŀȅ ƘŀǾŜ ƴƻǝŎŜŘ ǘƘŜ ōŜŀǳǝŦǳƭ ƅƻǿŜǊǎ ŀƴŘ Ǉƭŀƴǘǎ 

ǇƻǇǇƛƴƎ ǳǇ ǘƘǊƻǳƎƘƻǳǘ .ƻƭƭƛƴƎǘƻƴΦ ¢ƘŜ ǾƻƭǳƴǘŜŜǊǎ ƻŦ 

ŎƻƳƳǳƴƛǘȅ ƎǊƻǳǇ IŀǇǇȅ ±ŀƭƭŜȅ ƛƴ .ƭƻƻƳ ƘŀǾŜ ōŜŜƴ ǿƻǊƪƛƴƎ 

ǊŜŀƭƭȅ ƘŀǊŘ ǘƻ ǇǊƻǾƛŘŜ ōǊƛƎƘǘ ǎǇƭŀǎƘŜǎ ƻŦ ŎƻƭƻǳǊ ŀǊƻǳƴŘ ǘƘŜ ǘƻǿƴ 

ŀƴŘ ǝŘȅ ǳǇ ŀǊŜŀǎ ŎƻƴƎŜǎǘŜŘ ōȅ ǿŜŜŘǎΦ  

¢ƘŜ ƎǊƻǳǇ ǿŀǎ ŦƻǊƳŜŘ ōȅ 9Řǿƛƴŀ ²ƻƻŘΣ ²ŜƴŘȅ .ǳǧŜǊǿƻǊǘƘ 

ŀƴŘ 5ŜōǊŀ bƛȄƻƴ ƛƴ ƻǊŘŜǊ ǘƻ ŎǊŜŀǘŜ ŀǧǊŀŎǝǾŜ ǎǇŀŎŜǎ ŦƻǊ ǘƘŜ 

ŎƻƳƳǳƴƛǘȅΦ ¢ƘŜȅ ǊŜƎǳƭŀǊƭȅ ŦǳƴŘǊŀƛǎŜ ǘƻ ǇǳǊŎƘŀǎŜ ǘƘŜ ƅƻǿŜǊǎ 

ŀƴŘ Ǉƭŀƴǘǎ ŀƴŘ ǘƘŜƴ ƎŜƴŜǊƻǳǎƭȅ ŘƻƴŀǘŜ ǘƘŜƛǊ ǝƳŜ ǘƻ Ǉƭŀƴǘ 

ǘƘŜƳΦ 

Lƴ ŜŀǊƭȅ bƻǾŜƳōŜǊΣ ǘƘŜ ǘŜŀƳ ǾƛǎƛǘŜŘ .ǊƛŘƎŜƴŘ ŀƴŘ ǇƭŀƴǘŜŘ ǎƻƳŜ 

ƭƻǾŜƭȅ Ǉƻǘǎ ŀƴŘ ǇƭŀƴǘŜǊǎ ŀǘ ǘƘŜ ŦǊƻƴǘ ƻŦ ǘƘŜ ōǳƛƭŘƛƴƎ ŀƴŘ ƻƴ ƻǳǊ 

ǾŜǊŀƴŘŀǎΦ ¢ƘŜ ǿƛƴǘŜǊ ǘƘŜƳŜŘΣ ŎƻƭƻǳǊŦǳƭ ŀǊǊŀƴƎŜƳŜƴǘǎ ƛƴŎƭǳŘŜŘ 

ǇŀƴǎƛŜǎΣ ŎȅŎƭŀƳŜƴΣ ŀƴŘ ŎƘǊȅǎŀƴǘƘŜƳǳƳǎΦ 

aŀƴȅ ƻŦ ƻǳǊ ƭƻǾŜƭȅ ǿƻƻŘŜƴ ǇƭŀƴǘŜǊǎ ǿŜǊŜ ƳŀŘŜ ōȅ ƻǳǊ 

ƛƴŘǳǎǘǊƛƻǳǎ ǿƻǊƪǎƘƻǇ ǾƻƭǳƴǘŜŜǊǎΣ 9ǊƛŎ ŀƴŘ tŜǘŜǊΦ Lǘ ǊŜŀƭƭȅ ƛǎ ŀ 

ǘŜŀƳ ŜũƻǊǘ ǎƻ ǘƘŀƴƪ ȅƻǳ ǘƻ ŀƭƭ ƻǳǊ ǿƻƴŘŜǊŦǳƭ ǾƻƭǳƴǘŜŜǊǎΦ 

/ƻ-ƻǇ ŎŜƭŜōǊŀǝƻƴ ŜǾŜƴǘ 

.ǊƛŘƎŜƴŘ /ŜƴǘǊŜ aŀƴŀƎŜǊ .ŜŎƪȅ ǿŜƴǘ ǘƻ ŀƴ ŜǾŜƴǘ ŀǘ ǘƘŜ .ƻƭƭƛƴƎǘƻƴ 

/ƻ-ƻǇ ǎǘƻǊŜ ǘƘƛǎ ƳƻƴǘƘ ǘƻ ŎŜƭŜōǊŀǘŜ ōŜƛƴƎ ƻƴŜ ƻŦ ǘƘŜƛǊ ŎƻƳƳǳƴƛǘȅ 

ŎŀǳǎŜǎ ŘǳǊƛƴƎ нлноΦ .ǊƛŘƎŜƴŘ ǿŀǎ ŀǿŀǊŘŜŘ ϻнΣтпр ǿƘƛŎƘ ǿƛƭƭ ƘŜƭǇ ǘƻ 

ŦǳƴŘ ƻǳǊ ǎǘǊǳŎǘǳǊŜŘ ǿƻƻŘŎǊŀƊ ŎƭŀǎǎŜǎ ƛƴ ǘƘŜ ǿƻǊƪǎƘƻǇΦ 

! ǘƻǘŀƭ ƻŦ ϻтΣсло ǿŀǎ ŀǿŀǊŘŜŘ ǘƻ ǘƘǊŜŜ ŎƘŀǊƛǝŜǎ ŀǘ ǘƘŜ .ƻƭƭƛƴƎǘƻƴ 

ǎǘƻǊŜΦ ¢ƘŜ ǘǿƻ ƻǘƘŜǊ ƭƻŎŀƭ ŎƘŀǊƛǝŜǎ ǿŜǊŜ ŀƭǎƻ ŀǿŀǊŘŜŘ ǎǳǇǇƻǊǘ ǘƘƛǎ 

ȅŜŀǊΤ ǘƘŜ !ƭŜȄ tǊƻƧŜŎǘΣ ǿƘƛŎƘ ǇǊƻǾƛŘŜǎ ǎŜǊǾƛŎŜǎ ŦƻǊ ǇŜƻǇƭŜ ƭƛǾƛƴƎ ǿƛǘƘ 

tŀǊƪƛƴǎƻƴΩǎ ŘƛǎŜŀǎŜ ŀƴŘ .ƻƭƭƛƴƎǘƻƴ ¦ƴƛǘŜŘΦ 

.ƻƭƭƛƴƎǘƻƴ ¦ƴƛǘŜŘ ǊŜŎŜƛǾŜŘ ϻнΣ потΣ ǿƘƛŎƘ ǿƛƭƭ Ǝƻ ǘƻǿŀǊŘǎ ŀ ƴŜǿ 

ǇƭŀȅƛƴƎ ǎǳǊŦŀŎŜ ŀƴŘ ŀƭǎƻ ƴŜǿ ŎƘŀƴƎƛƴƎ ŦŀŎƛƭƛǝŜǎΦ 

¢ƘŜ !ƭŜȄ tǊƻƧŜŎǘ ǊŜŎŜƛǾŜŘ ϻнΣпнм 

ǿƘƛŎƘ ǿƛƭƭ Ǝƻ ǘƻǿŀǊŘǎ ŀ ǘŀȄƛ ǎŜǊǾƛŎŜ 

ǘƘŀǘ ǿƛƭƭ ǘǊŀƴǎǇƻǊǘ ǇŜƻǇƭŜ ƭƛǾƛƴƎ ǿƛǘƘ 

tŀǊƪƛƴǎƻƴΩǎ ŘƛǎŜŀǎŜ ǘƻ ǾŀǊƛƻǳǎ 

ŀŎǝǾƛǝŜǎ ǘƻ ƪŜŜǇ ǘƘŜƳ ŀŎǝǾŜ ŀƴŘ 

ƳƻōƛƭŜΦ  

²Ŝƭƭ ŘƻƴŜ ǘƻ ŀƭƭ ǘƘŜ ŎƘŀǊƛǝŜǎ ǘƘŀǘ ǊŜŎŜƛǾŜŘ ǎƻƳŜ ƳƻƴŜȅ ǘƻ ŎŀǊǊȅ ƻǳǘ ǘƘŜƛǊ 

ǾŀƭǳŀōƭŜ ǿƻǊƪ ŀƴŘ ŀ ƘǳƎŜ ǘƘŀƴƪ ȅƻǳ ǘƻ ǘƘŜ /ƻƻǇ ŀƴŘ ǘƘŜƛǊ ƳŜƳōŜǊǎ ŦƻǊ 

ǎǳǇǇƻǊǝƴƎ ƻǳǊ ŎŀǳǎŜǎΦ 

²ƛǘƘ ǘƘŀƴƪǎ ǘƻ aŀŎŎƭŜǎŬŜƭŘ bǳō ƴŜǿǎ ŦƻǊ ŀƭƭƻǿƛƴƎ ǳǎ ǘƻ ǳǎŜ ǘƘŜƛǊ ǇƘƻǘƻƎǊŀǇƘǎ 

ŀƴŘ ƛƴŦƻǊƳŀǝƻƴΦ 



о 

¢Ƙŀƴƪ ǘƻ ²ƻǊƪƅƻǿ {ŜǊǾƛŎŜǎ 

IǳƎŜ ǘƘŀƴƪǎ ǘƻ ²ƻǊƪƅƻǿ {ŜǊǾƛŎŜǎ [ƛƳƛǘŜŘ ǿƘƻ ƘŀǾŜ ǊŜŎŜƴǘƭȅ ƳŀŘŜ 

ŀ Řƻƴŀǝƻƴ ǘƻǿŀǊŘǎ ƻǳǊ Ψ{ƘǳǧƭŜ ǘƻ ǘƘŜ ǎƘƻǇǎΩ ǎŜǊǾƛŎŜΦ {ƘǳǧƭŜ ǘƻ ǘƘŜ 

ǎƘƻǇǎ ǘǊŀƴǎǇƻǊǘǎ ǇŜƻǇƭŜ ǘƻ ƭƻŎŀƭ ǎƘƻǇǇƛƴƎ ŘŜǎǝƴŀǝƻƴǎ ǎǳŎƘ ŀǎ WƻƘƴ 

[Ŝǿƛǎ ŀǘ /ƘŜŀŘƭŜ ŀƴŘ aϧ{ ŀǘ IŀƴŘŦƻǊǘƘ 5ŜŀƴΣ ŜƴŀōƭƛƴƎ ǘƘŜƳ ǘƻ 

ƭŜŀŘ ƛƴŘŜǇŜƴŘŜƴǘ ƭƛǾŜǎ ŀƴŘ ƳŜŜǘ ƴŜǿ ŦǊƛŜƴŘǎ ƛƴ ŀ ǎƻŎƛŀƭ 

ŜƴǾƛǊƻƴƳŜƴǘΦ 

hƴ {ŀǘǳǊŘŀȅ нрǘƘ bƻǾŜƳōŜǊ ǘƘŜ {ƘǳǧƭŜ ǘƻ ǘƘŜ ǎƘƻǇǎ ǎŜǊǾƛŎŜ ǿŜƴǘ 

ǘƻ ǘƘŜ ¢ǊŀũƻǊŘ /ŜƴǘǊŜ ŦƻǊ ŀ ƎǊŀƴŘ Řŀȅ ƻǳǘ /ƘǊƛǎǘƳŀǎ ǎƘƻǇǇƛƴƎΦ  

9ǾŜǊȅƻƴŜ ƘŀŘ ŀ ƭƻǾŜƭȅ ǝƳŜΣ ǘŀƪƛƴƎ ŀŘǾŀƴǘŀƎŜ ƻŦ ǘƘŜ ǿƛŘŜ ŀǊǊŀȅ ƻŦ ǎƘƻǇǎ ŀƴŘ ŜŀǘŜǊƛŜǎ ǘƻ ōŜ ƘŀŘ ǘƘŜǊŜΦ hƴ нлǘƘ 

5ŜŎŜƳōŜǊΣ ǿŜ ŀǊŜ ƎƻƛƴƎ ŦƻǊ ǎƻƳŜǘƘƛƴƎ ǾŜǊȅ ŘƛũŜǊŜƴǘ ŀƴŘ ŦŜǎǝǾŜ ǿƛǘƘ ŀ ǘǊƛǇ ǘƻ 5ƻōōƛŜΩǎ ƎŀǊŘŜƴ ŎŜƴǘǊŜ ƛƴ aŀǊǇƭŜΣ 

ǿƘƛŎƘ ŀƭǿŀȅǎ ƘŀǾŜ ƭƻǾŜƭȅ ŦŜǎǝǾŜ ŘŜŎƻǊŀǝƻƴǎ ŀƴŘ ƛǎ ŀ ƎƻƻŘ ǎƻǳǊŎŜ ƻŦ /ƘǊƛǎǘƳŀǎ ǇǊŜǎŜƴǘǎ ǘƻ ǇǳǊŎƘŀǎŜΦ CǳǊǘƘŜǊ 

ƛƴŦƻǊƳŀǝƻƴ ƻƴ {ƘǳǧƭŜ ǘƻ ǘƘŜ {ƘƻǇǎ ǎŜǊǾƛŎŜ ŦƻǊ ǘƘŜ ǊŜǎǘ ƻŦ ǘƘŜ ȅŜŀǊ Ŏŀƴ ōŜ ŦƻǳƴŘ ōŜƭƻǿΦ  

¢ƘŜ .ǊƛŘƎŜƴŘ /ŜƴǘǊŜ ǊŜƭȅ ƻƴ Řƻƴŀǝƻƴǎ ŦǊƻƳ ŎƻƳǇŀƴƛŜǎ ŀƴŘ ǇŜƻǇƭŜ ŀƭƛƪŜ ƛƴ ƻǊŘŜǊ ǘƻ Ǌǳƴ ƻǳǊ ǾŀƭǳŀōƭŜ ǎŜǊǾƛŎŜǎΣ 

ǎǳŎƘ ŀǎ ǘƘƛǎ ƻƴŜΣ ƛƴ ǘƘŜ ŎƻƳƳǳƴƛǘȅΦ LŦ ȅƻǳ ǿƻǳƭŘ ƭƛƪŜ 

ǘƻ ŘƻƴŀǘŜΣ ǇƭŜŀǎŜ Ǝƻ ǘƻ ƻǳǊ 

ǿŜōǎƛǘŜ ŀǘ 

ǿǿǿΦōǊƛŘƎŜƴŘŎŜƴǘǊŜΦƻǊƎΦǳƪκ

ŘƻƴŀǘŜ ƻǊ Ŧƻƭƭƻǿ ǘƘƛǎ vw 

ŎƻŘŜΦ ¢Ƙŀƴƪ ȅƻǳΣ ǿŜ ǾŜǊȅ 

ƳǳŎƘ ŀǇǇǊŜŎƛŀǘŜ ȅƻǳǊ 

ǎǳǇǇƻǊǘΦ  



п 

¢ƘŜ Ŏŀƴŀƭ ƛƴ .ƻƭƭƛƴƎǘƻƴ 

.ƻƭƭƛƴƎǘƻƴ Ƙŀǎ Ƴŀƴȅ ōŜŀǳǝŦǳƭ ŦŜŀǘǳǊŜǎΣ ōǳǘ ƴƻƴŜ ƳƻǊŜ ǎƻ ǘƘŀƴ ǘƘŜ Ŏŀƴŀƭ 

ǿƘƛŎƘ Ŏǳǘǎ ǘƘǊƻǳƎƘ ǘƘŜ ƘŜŀǊǘ ƻŦ ǘƘŜ ǘƻǿƴΣ ŎǊŜŀǝƴƎ ŀ ƎǊŜŜƴ ǎǇŀŎŜ ŦƻǊ ǇŜƻǇƭŜ 

ŀƴŘ ƴŀǘǳǊŜ ŀƭƛƪŜΦ  

Lƴ ǘƘŜ ƴƛƴŜǘŜŜƴǘƘ ŎŜƴǘǳǊȅΣ ǘƘŜ aŀŎŎƭŜǎŬŜƭŘ /ŀƴŀƭ ōǊƻǳƎƘǘ ǘǊŀŘŜ ƛƴ .ƻƭƭƛƴƎǘƻƴ 

ǘƻ ƭƛŦŜΣ ǇǊƻǾƛŘƛƴƎ ŦƻǊ ǘƘŜ ŬǊǎǘ ǝƳŜ ŀ ƳŜŀƴǎ ƻŦ ƎŜǩƴƎ Ǌŀǿ ƳŀǘŜǊƛŀƭǎ ƛƴǘƻ ǘƘŜ 

ǘƻǿƴ ŀƴŘ ŬƴƛǎƘŜŘ ǇǊƻŘǳŎǘǎ ƻǳǘ ƛƴ ōǳƭƪ ŀƴŘ ǉǳƛŎƪƭȅ ς ƻƴƭȅ ŀ ƻƴŜ Řŀȅ ƧƻǳǊƴŜȅ 

ǘƻκŦǊƻƳ aŀƴŎƘŜǎǘŜǊΦ Lǘ ŀƭǎƻ ǇǊƻǾƛŘŜŘ ǘƘŜ ƛƴŎŜƴǝǾŜ ǘƻ ōǳƛƭŘ ǘƘŜ ǘǿƻ ƎǊŜŀǘ 

Ƴƛƭƭǎ ƻƴ ƛǘǎ ōŀƴƪǎΣ /ƭŀǊŜƴŎŜ ŀƴŘ !ŘŜƭǇƘƛΦ 

¢ƘŜ ŬǊǎǘ ǎƻŘ ǿŀǎ Ŏǳǘ ŀǘ .ƻƭƭƛƴƎǘƻƴΣ ǘƘƻǳƎƘ ǿŜ ŘƻƴΩǘ ƪƴƻǿ ǿƘŜǊŜΣ ōǳǘ 

ǇǊƻōŀōƭȅ ŀǘ .ƻƭƭƛƴƎǘƻƴ ²ƘŀǊŦ ƻƴ DǊƛƳǎƘŀǿ [ŀƴŜΣ ƻǇǇƻǎƛǘŜ !ŘŜƭǇƘƛ aƛƭƭΣ ƛƴ 

мунрΦ ¢ƘŜ Ŏŀƴŀƭ ǿŀǎ Ŭƴŀƭƭȅ ƻǇŜƴŜŘ ƻƴ фǘƘ 

bƻǾŜƳōŜǊ муом ŀƊŜǊ ǘƘŜ ŘƛŶŎǳƭǝŜǎ ƻŦ ƛǘǎ 

ŎƻƴǎǘǊǳŎǝƻƴ ŀǘ .ƻƭƭƛƴƎǘƻƴΣ ǿƛǘƘ ǘƘŜ 

ŎƻƳǇƭŜǝƻƴ ƻŦ ǘƘŜ ƘǳƎŜ tŀƭƳŜǊǎǘƻƴ {ǘǊŜŜǘ 

ŜƳōŀƴƪƳŜƴǘ ŀƴŘ ŀǉǳŜŘǳŎǘ όōŜƭƻǿύΣ ǘƘŜ 

ǘǿƻ ƭŀǊƎŜǎǘΣ ŀƴŘ Ƴƻǎǘ ǘǊƻǳōƭŜǎƻƳŜΣ 

ŜƴƎƛƴŜŜǊƛƴƎ ǎǘǊǳŎǘǳǊŜǎ ƻƴ ǘƘŜ ŜƴǝǊŜ ŎŀƴŀƭΦ 

¢ƘŜ ǊƻǳǘŜ ŦƻǊ ǘƘŜ aŀŎŎƭŜǎŬŜƭŘ Ŏŀƴŀƭ ǿŀǎ 

ƻǊƛƎƛƴŀƭƭȅ ǎǳǊǾŜȅŜŘ ōȅ ¢ƘƻƳŀǎ ¢ŜƭŦƻǊŘΣ ŀ 

ƭŜŀŘƛƴƎ ŎƛǾƛƭ ŜƴƎƛƴŜŜǊ ƻŦ ǘƘŜ Řŀȅ ς ƛƴŘŜŜŘΣ 

ƘŜ ǿŀǎ ƻƴŜ ƻŦ ǘƘŜ ŬǊǎǘ ǇŜƻǇƭŜ ǘƻ ōŜ 

ŀŘŘǊŜǎǎŜŘ ŀǎ ŀ ŎƛǾƛƭ ŜƴƎƛƴŜŜǊΦ ¢ŜƭŦƻǊŘ ǳǎŜŘ 

Ƙƛǎ ǎǳǊǾŜȅ ǘƻ ǇǊŜǇŀǊŜ ŀ ǇŀǊƭƛŀƳŜƴǘŀǊȅ .ƛƭƭ 

ŀƴŘ ǇǊŜǎŜƴǘŜŘ ƛǘ ŀǘ ²ŜǎǘƳƛƴǎǘŜǊ ǘƻ Ǝŀƛƴ 

ŀǇǇǊƻǾŀƭ ŦƻǊ ŎƻƴǎǘǊǳŎǝƻƴΦ ¢ƘŜ ƴŜŎŜǎǎŀǊȅ 

!Ŏǘ ǿŀǎ ƻōǘŀƛƴŜŘ ƛƴ мунп ŀƴŘ ŎƻƴǎǘǊǳŎǝƻƴ ōŜƎŀƴ ƛƴ мунр ǳƴŘŜǊ ǘƘŜ 

ƳŀƴŀƎŜƳŜƴǘ ƻŦ ²ƛƭƭƛŀƳ /ǊƻǎƭŜȅΦ 

{ƛƎƴƛŬŎŀƴǘƭȅΣ /ǊƻǎƭŜȅ ǿŀǎƴΩǘ ƪŜŜƴ ƻƴ ǎŜǾŜǊŀƭ ŀǎǇŜŎǘǎ ƻŦ ¢ŜƭŦƻǊŘΩǎ ǊƻǳǘŜΣ ŀƴŘ 

ƘŜ ŀƭǘŜǊŜŘ ƛǘΣ ǊŜŘǳŎƛƴƎ ǘƘŜ ƭŜƴƎǘƘ ƻŦ ǘƘŜ Ŏŀƴŀƭ ōȅ ǎŜǾŜǊŀƭ ƳƛƭŜǎΦ IŜ ŀŎƘƛŜǾŜŘ 

ǘƘƛǎ ōȅ ŜƭƛƳƛƴŀǝƴƎ ǎŜǾŜǊŀƭ ŜȄŎǳǊǎƛƻƴǎ ŀǊƻǳƴŘ ǘƘŜ Ƙƛƭƭǎ ŀƴŘ ǾŀƭƭŜȅǎΣ ǊŜǇƭŀŎƛƴƎ 

ǘƘŜƳ ōȅ ŜƳōŀƴƪƳŜƴǘǎ ŀƴŘ ŀǉǳŜŘǳŎǘǎ ŀŎǊƻǎǎ ǘƘŜ ǾŀƭƭŜȅǎ ŀƴŘ ŎǳǩƴƎǎ 

ǘƘǊƻǳƎƘ ǘƘŜ ƘƛƭƭǎΦ Iƛǎ ŘŜǎƛƎƴ ǿŀǎ ƳǳŎƘ ƳƻǊŜ ŀŘǾŜƴǘǳǊƻǳǎ ƛƴ ŜƴƎƛƴŜŜǊƛƴƎ 

ǘŜǊƳǎ ǘƘŀƴ ǘƘŜ ƻǊƛƎƛƴŀƭ ¢ŜƭŦƻǊŘ ŘŜǎƛƎƴ ǿƘƛŎƘΣ ŦǊŀƴƪƭȅΣ ǿŀǎ ŦƻǊ ŀ ǊŀǘƘŜǊ 

ƻƭŘ-ŦŀǎƘƛƻƴŜŘ ŎƻƴǘƻǳǊ ŎŀƴŀƭΦ 

¢Ƙƛǎ ŎƘŀƴƎŜ ƛƴ ŘŜǎƛƎƴ ǿŀǎ Ƴƻǎǘ ǎƛƎƴƛŬŎŀƴǘ ŀǘ .ƻƭƭƛƴƎǘƻƴ ǿƘŜǊŜ ǘƘŜ Ŏŀƴŀƭ ǿŀǎ ǘƻ ŎǊƻǎǎ ǘƘŜ ǊƛǾŜǊ 5ŜŀƴΦ ¢ƻŘŀȅ ǿŜ 

ǎŜŜ ŀ ƭŀǊƎŜ ǎǘƻƴŜ ŜƳōŀƴƪƳŜƴǘ ŀƴŘ ŀ ǾŜǊȅ ŬƴŜ ŀǉǳŜŘǳŎǘ ŎǊƻǎǎƛƴƎ tŀƭƳŜǊǎǘƻƴ {ǘǊŜŜǘΦ LŦ ¢ŜƭŦƻǊŘΩǎ Ǉƭŀƴ ƘŀŘ ōŜŜƴ 

ŜȄŜŎǳǘŜŘ .ƻƭƭƛƴƎǘƻƴ ǿƻǳƭŘ ōŜ ŀ ǾŜǊȅ ŘƛũŜǊŜƴǘ ǇƭŀŎŜ ǘƻŘŀȅΦ 

²Ŝ ǘƘƻǳƎƘǘ ǿŜ ǿƻǳƭŘ ǘŀƪŜ ǘƘƛǎ ƻǇǇƻǊǘǳƴƛǘȅ ǘƻ ŎŜƭŜōǊŀǘŜ ǘƘŜ ōŜŀǳǘȅ ƻŦ ƻǳǊ ƭƻŎŀƭ Ŏŀƴŀƭ ōȅ ǎƘƻǿƛƴƎ ȅƻǳ ǎƻƳŜ 

ǇƘƻǘƻǎ ƻŦ ǘƘŜ ƭƻǾŜƭȅ Ǿƛǎǘŀǎ ƛǘ ǇǊƻǾƛŘŜǎ ŀǊƻǳƴŘ .ƻƭƭƛƴƎǘƻƴΦ  

¢Ƙŀƴƪ ȅƻǳ ǘƻ ǘƘŜ IŀǇǇȅ ±ŀƭƭŜȅ ǿŜōǎƛǘŜ ŦƻǊ ǘƘŜ ƛƴŦƻǊƳŀǝƻƴ ƻƴ ǘƘŜ aŀŎŎƭŜǎŬŜƭŘ Ŏŀƴŀƭ ƛƴ .ƻƭƭƛƴƎǘƻƴΦ 

 

tƘƻǘƻ ōȅ .ƻƭƭƛƴƎǘƻƴ .ƻŀǘǎ ŀƴŘ .ƛƪŜǎ 

hƴŜ ƻŦ ƻǳǊ ŦŀǾƻǳǊƛǘŜ ǾƛŜǿǇƻƛƴǘǎΣ ƭƻƻƪƛƴƎ 

ƻǾŜǊ ǘƻ ²ƘƛǘŜ bŀƴŎȅ ŦǊƻƳ ǘƘŜ Ŏŀƴŀƭ 

/ŀƴŀƭ ōǊƛŘƎŜ ƴƻǊǘƘ ƻŦ /ƭŀǊŜƴŎŜ aƛƭƭ 

/ƭŀǊŜƴŎŜ aƛƭƭ ŀǘ ƴƛƎƘǘ ōȅ .Ǌƛŀƴ aŎDǳƛƎŀƴ 
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р 

/ŀƭƳ ŀǘ /ƘǊƛǎǘƳŀǎ 

LǘΩǎ ǘƘŜ άƳƻǎǘ ǿƻƴŘŜǊŦǳƭ ǝƳŜ ƻŦ ǘƘŜ ȅŜŀǊέ ōǳǘ ŦƻǊ ǎƻƳŜ ǇŜƻǇƭŜ ƛǘ Ŏŀƴ ŦŜŜƭ ƭƛƪŜ ŀƴȅǘƘƛƴƎ ōǳǘΦ LƴǎǘŜŀŘ ƻŦ ǘƘŜ ǳǎǳŀƭ 

ŎƘƛƭŘ-ƭƛƪŜ ǘƘǊƛƭƭ ƻŦ ŜȄŎƛǘŜƳŜƴǘ ǘƘŀǘ ŎƻƳŜǎ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ŦŜǎǝǾŜ ǎŜŀǎƻƴΣ ȅƻǳ ŦŜŜƭ ƘŜƭǇƭŜǎǎƭȅ ƻǾŜǊǿƘŜƭƳŜŘ ŀǎ 

ȅƻǳ ŎƻƴǘŜƳǇƭŀǘŜ ƧǳƎƎƭƛƴƎ ǘƘŜ ŦŜǎǝǾŜ ŎƘƻǊŜǎ ŀƴŘ ƴŀǾƛƎŀǝƴƎ ŀƭƭ ǘƘŜ ōǳǎǘ-ǳǇǎ ǘƘŀǘ ǿƛƭƭ ƛƴŜǾƛǘŀōƭȅ Ǝƻ Řƻǿƴ ƛŦ 

ǘƘŜ ŦŀƳƛƭȅ ŘŜǎŎŜƴŘǎΣ ƻǊ ƳŀȅōŜ ŜǾŜƴ ŀ /ƘǊƛǎǘƳŀǎ ŀƭƻƴŜΦ LƴŎǊŜŀǎŜŘ ŬƴŀƴŎƛŀƭ ŘŜƳŀƴŘǎΣ ŎƻƭŘ ǿŜŀǘƘŜǊΣ ŘŀǊƪ ƴƛƎƘǘǎ 

ŀƴŘ ǘƘŜ ǳǎǳŀƭ ǊƻǳƴŘǎ ƻŦ ǿƛƴǘŜǊ ǾƛǊǳǎŜǎ ŀƭƭ ǘƘǊƻǿƴ ƛƴ ǘƻ ǘƘŜ ƳƛȄ ŀǊŜ ŜƴƻǳƎƘ ǘƻ ƳŀƪŜ ŀƴȅƻƴŜ ǿŀƴǘ ǘƻ ƘƛōŜǊƴŀǘŜ 

ǊŀǘƘŜǊ ǘƘŀƴ ŎŜƭŜōǊŀǘŜΗ 

LŦ ǘƘƛǎ ŦŜǎǝǾŜ ōǳǊƴƻǳǘ ǎƻǳƴŘǎ ŀƭƭ ǘƻ ŦŀƳƛƭƛŀǊ ǘƘŜƴ ǿŜ ƘŀǾŜ ŀ ŦŜǿ ǎǳƎƎŜǎǝƻƴǎ ǘƘŀǘ Ƴŀȅ ƘŜƭǇ ȅƻǳ ǘƻ ƴŀǾƛƎŀǘŜ ǘƘƛǎ 

ǘǊƛŎƪȅ ǝƳŜΦ 

¶ !ŎŎŜǇǘ ǘƘŜ ǿŀȅ ȅƻǳ ŦŜŜƭτ Lǘ ƛǎ ǘƻǘŀƭƭȅ ƻƪ ǘƻ ŀŎƪƴƻǿƭŜŘƎŜ 

ǘƘŀǘ ȅƻǳ ŦŜŜƭ ŀƴȄƛƻǳǎΣ ǎǘǊŜǎǎŜŘ ƻǊ ƻǾŜǊǿƘŜƭƳŜŘΦ ²Ŝ ŀǊŜ ƻƴƭȅ 

ƘǳƳŀƴ ŀƴŘ ƻƴƭȅ ƘŀǾŜ ǎƻ ƳǳŎƘ ƳŜƴǘŀƭ ŎŀǇŀŎƛǘȅ ǘƻ ŎƻǇŜΦ .Ŝ 

ƪƛƴŘ ǘƻ ȅƻǳǊǎŜƭŦ ŀƴŘ ŀŎŎŜǇǘ ǘƘŀǘ ǘƘƛƴƎǎ ŘƻƴΩǘ ƘŀǾŜ ǘƻ ōŜ 

ǇŜǊŦŜŎǘΦ 

¶ wŜŀǎǎŜǎǎ ǿƘŀǘΩǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘ τ ¢Ƙŀǘ ǇǊŜǎǎǳǊŜ ǘƻ ƳŀƪŜ 

ŜǾŜǊȅǘƘƛƴƎ ǇŜǊŦŜŎǘ Ŏŀƴ ƘŀǾŜ ǳǎ ŦƻŎǳǎƛƴƎ ƻƴ ƭƛǧƭŜ ŘŜǘŀƛƭǎ ǘƘŀǘ 

ǊŜŀƭƭȅ Řƻ ƴƻǘ ƳŀǧŜǊΦ {ƻ ǿƘŀǘ ƛŦ ǘƘŜƛǊ ƛǎƴΩǘ ŀ ƳŀǘŎƘƛƴƎ ǎŜǘ ƻŦ 

ǇȅƧŀƳŀǎ ŦƻǊ ŜǾŜǊȅƻƴŜ ƻǊ ǘƘŜ ŎƘŀƛǊǎ ǊƻǳƴŘ ǘƘŜ ǘŀōƭŜ ŀǊŜ 

ŘƛũŜǊŜƴǘ ǎƛȊŜǎΚΗ Lǘ ƛǎ ŀ ƳŜǊŜ о ȅŜŀǊǎ ǎƛƴŎŜ ǿŜ ŎƻǳƭŘƴΩǘ ǎŜŜ 

ŀƴȅƻƴŜ ŀǘ ŀƭƭ ŀǘ /ƘǊƛǎǘƳŀǎ ȅŜǘ ǿŜ ƘŀǾŜ ŀƭƭ ǘƻ Ŝŀǎƛƭȅ ōŜŜƴ 

ǎǳŎƪŜŘ ōŀŎƪ ƛƴ ǘƻ ǘƘŜǎŜ ƛƳǇƻǎǎƛōƭŜ ǎǘŀƴŘŀǊŘǎ ǘƘŀǘ ƘŀǾŜ ǳǎ 

ƭƻǎƛƴƎ ƳƻƴŜȅ ŀƴŘ ǇǳƭƭƛƴƎ ƻǳǘ ƘŀƛǊΦ 

¶ .ƻǳƴŘŀǊƛŜǎΣ .ƻǳƴŘŀǊƛŜǎΣ .ƻǳƴŘŀǊƛŜǎτ¢ƘŜ ǇǊŜǎǎǳǊŜ Ŏŀƴ ōŜ 

ƻƴ ǘƻ ƳŀƪŜ ǝƳŜ ŦƻǊ ǇŜƻǇƭŜ ǘƘŀǘ ƘŀǾŜƴΩǘ ƎƛǾŜƴ ǳǎ р ƳƛƴǳǘŜǎ 

ŘǳǊƛƴƎ ǘƘŜ ǊŜǎǘ ƻŦ ǘƘŜ ȅŜŀǊΦ ¢ƻ Ǝƻ ǇƭŀŎŜǎ ƻǊ ǎŜŜ ǇŜƻǇƭŜ ǘƘŀǘ 

ƛƴ ŀŎǘǳŀƭ ŦŀŎǘ ƳŀƪŜ ǳǎ ŦŜŜƭ ŀƴȅǘƘƛƴƎ ōǳǘ ƧƻƭƭȅΦ Lǘ ƛǎ ƻƪ ǘƻ ǎŀȅ 

ƴƻΦ 

¶ aŀƪŜ ǝƳŜ ŦƻǊ ȅƻǳǊǎŜƭŦτ²ƛǘƘ ǘƘŜ ŦƻŎǳǎ ƻƴ ŘƻƛƴƎ ŀƴŘ ōǳȅƛƴƎ ŦƻǊ ŜǾŜǊȅƻƴŜ ŜƭǎŜ ǿŜ Ŏŀƴ ŬƴŘ ƻǳǊǎŜƭǾŜǎ ǇǳǎƘŜŘ 

ǘƻ ǘƘŜ ōŀŎƪ ƻŦ ǘƘŜ ǉǳŜǳŜΦ wǳƴ ȅƻǳǊǎŜƭŦ ŀ ōŀǘƘΣ ƎǊŀō ŀ ōƻƻƪ ŀƴŘ ŘƻƴΩǘ ŦŜŜƭ Ǝǳƛƭǘȅ ŦƻǊ ǎǿƛǘŎƘƛƴƎ ǘƘŜ ǇƘƻƴŜ ŦƻǊ ŀ 

ōƛǘΦ ¸ƻǳ ƘŀǾŜ ǘƻ Ŭǘ ȅƻǳǊ ƻǿƴ ƻȄȅƎŜƴ Ƴŀǎƪ ŬǊǎǘΣ ǎƻ ǘƻ ǎǇŜŀƪΦ 

¶ DǊƛŜŦτ¢Ƙƛǎ ǝƳŜ ƻŦ ȅŜŀǊ Ŏŀƴ ōŜ ǇŀǊǝŎǳƭŀǊƭȅ ƘŀǊŘ ƛŦ ȅƻǳ ŀǊŜ ƎǊƛŜǾƛƴƎ ǘƘŜ ƭƻǎǎ ƻŦ ŀ ƭƻǾŜŘ ƻƴŜΣ ǿƘŜǘƘŜǊ ǘƘŜ ƭƻǎǎ 

ƛǎ ǊŜŎŜƴǘ ƻǊ Ƴŀƴȅ ȅŜŀǊǎ ƘŀǾŜ ǇŀǎǎŜŘ ǎƛƴŎŜ ǘƘŜȅ ƭŜƊΦ ¢ƘŜǊŜ ŀǊŜ ǎƻ Ƴŀƴȅ ŦŀƴǘŀǎǝŎ ƻǊƎŀƴƛǎŀǝƻƴǎ ƻǳǘ ǘƘŜǊŜ 

ƻũŜǊƛƴƎ ǎǳǇǇƻǊǘ ŀƭƭ ȅŜŀǊ ǊƻǳƴŘ ǎƻ Řƻ ǊŜŀŎƘ ƻǳǘ ƛŦ ȅƻǳ ƴŜŜŘ ǘƻ ǎǇŜŀƪ ǘƻ ǎƻƳŜƻƴŜΦ ¢ƘŜǊŜ ŀǊŜ ǎƻ Ƴŀƴȅ ƭƻǾŜƭȅ 

ǎǳƎƎŜǎǝƻƴǎ ŀǊƻǳƴŘ ŦƻǊ ǿŀȅǎ ǘƻ ƘƻƴƻǳǊ ƭƻǾŜŘ ƻƴŜǎ ǘƘŀǘ ŀǊŜ ƴƻ ƭƻƴƎŜǊ ǿƛǘƘ ǳǎΣ ŦǊƻƳ ŀ ōŀǳōƭŜ ƛƴ ǘƘŜƛǊ 

ŦŀǾƻǳǊƛǘŜ ŎƻƭƻǳǊ ǘƻ ŀ ǎǘƻŎƪƛƴƎ ŦƻǊ ǘƘŜƳ ǘƘŀǘ ȅƻǳ Ŭƭƭ ǿƛǘƘ ƭŜǧŜǊǎ ŀƴŘ ƳŜƳƻǊƛŜǎΦ 

¶ CƛƴŀƴŎŜǎτtƭŜŀǎŜ Řƻ ƴƻǘ ŦŜŜƭ ǘƘŜ ƴŜŜŘ ǘƻ ǎǇŜƴŘ ƳƻƴŜȅ ȅƻǳ Řƻ ƴƻǘ ƘŀǾŜ ŦƻǊ ǘƘŜ ǎŀƪŜ ƻŦ ƻƴŜ ŘŀȅΦ aƻǎǘ 

ǇŜƻǇƭŜ ƘŀǾŜ ŦŀǊ ƳƻǊŜ ǘƘŀƴ ǘƘŜȅ ŎƻǳƭŘ ŜǾŜǊ ƴŜŜŘΣ ǇŀǊǝŎǳƭŀǊƭȅ ŎƘƛƭŘǊŜƴΗ ¢ƘŜ ǇŜƻǇƭŜ ǘƘŀǘ ƳŀǧŜǊ ǿƻǳƭŘ ǊŀǘƘŜǊ 

ƘŀǾŜ ŀ ƘŜŀƭǘƘȅ ƘŀǇǇȅ ȅƻǳ ŀƴŘ ŀ ŎƘŀǊƛǘȅ ǎƘƻǇ ƎƛƊΣ ǘƘŀƴ ŀƴ ŜȄǇŜƴǎƛǾŜ ǘǊƛƴƪŜǘ ǘƘŀǘ ǇǳǎƘŜǎ ȅƻǳ ǘƻ ǘƘŜ ŜŘƎŜΦ  

 

¢ƘŜ ǘŜŀƳ ŀǘ .ǊƛŘƎŜƴŘ ǿƛƭƭ ōŜ ƘŜǊŜ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ƪŜǧƭŜ ƻƴ ƛŦ ȅƻǳ ƴŜŜŘ ŀƴ ŜŀǊ ŀƴŘ ǎƻƳŜǿƘŜǊŜ ǘƻ ōŜ όCŜǎǝǾŜ ƻǇŜƴƛƴƎ 

ƘƻǳǊǎ ƻƴ ǇŀƎŜ сΦύ ¢ƘŜǊŜ ŀǊŜ ŀƭǿŀȅǎ ŎƻƳƳǳƴƛǘȅ ǿƻǊƪŜǊǎ ƻƴ ƘŀƴŘ ŀƴŘ ƛŦ ȅƻǳ ƴŜŜŘ ŦǳǊǘƘŜǊ ǎǳǇǇƻǊǘ ǿŜ Ŏŀƴ ƘŜƭǇ 

ȅƻǳ ǘƻ ŬƴŘ ǘƘŜ ǊŜǎƻǳǊŎŜǎ ȅƻǳ ƴŜŜŘΦ  

https://www.stylist.co.uk/health/mental-health/omicron-variant-anxiety-coronavirus-news/594209
https://www.stylist.co.uk/long-reads/how-to-go-home-for-christmas-without-regressing-to-an-angry-teen/242401


с 

.Ǌƛƭƭƛŀƴǘ ōƻƻƪǎ 

WƻƭŀōƻƪŀƅƻŘτ Lǘ ƳƛƎƘǘ ǎƻǳƴŘ ƭƛƪŜ ǘƘŜ ƴŜǿŜǎǘ ƭƛƴŜ ƛƴ ǎƘŜƭǾŜǎ ŦǊƻƳ LƪŜŀΣ ōǳǘ ŀŎǘǳŀƭƭȅ ǘƘƛǎ ƛǎ ǘƘŜ ƴŀƳŜ ƻŦ ŀ ǊŀǘƘŜǊ 

ǿƻƴŘŜǊŦǳƭ LŎŜƭŀƴŘƛŎ CŜǎǝǾŜ ǘǊŀŘƛǝƻƴΦ ¢ǊŀƴǎƭŀǘŜŘ ƭƛǘŜǊŀƭƭȅ ƛǘ ƳŜŀƴǎ άƅƻƻŘ ƻŦ ōƻƻƪǎέ ŀƴŘ ƛǘ ŘŜǎŎǊƛōŜǎ ǘƘŜ ǘǊŀŘƛǝƻƴ 

ƻŦ ƎƛǾƛƴƎ ōƻƻƪǎ ƻƴ /ƘǊƛǎǘƳŀǎ 9ǾŜΦ ¢ƘŜ ƛŘŜŀ ōŜƛƴƎ ǘƘŀǘ ǇŜƻǇƭŜ ǎǇŜƴŘ ŀ ƴƛŎŜ ŎŀƭƳ ŀƴŘ Ŏƻǎȅ /ƘǊƛǎǘƳŀǎ 9ǾŜ ǎƴǳƎƎƭŜŘ 

ǳǇ ōȅ ǘƘŜ ŬǊŜ ǿƛǘƘ ŀ ƎƻƻŘ ōƻƻƪ ōŜŦƻǊŜ ŀƭƭ ǘƘŜ ōǳǎȅ ƘǳǎǘƭŜ ŀƴŘ ōǳǎǘƭŜ ƻŦ /ƘǊƛǎǘƳŀǎ 5ŀȅ ƛǘǎŜƭŦΦ LǘΩǎ ǘƘƻǳƎƘǘ ǘƘŀǘ ǘƘŜ 

ǇǊŀŎǝŎŜ ƻŦ WƻƭŀōƻƪŀƅƻŘ ōŜƎŀƴ ŘǳǊƛƴƎ ǘƘŜ ǎŜŎƻƴŘ ǿƻǊƭŘ ǿŀǊΣ ǿƘŜƴ LŎŜƭŀƴŘƛŎ ǇŜƻǇƭŜ ŎŜƭŜōǊŀǘŜŘ /ƘǊƛǎǘƳŀǎ ǿƛǘƘ 

ōƻƻƪǎ ŀǎ ǇŀǇŜǊ ǿŀǎ ƻƴŜ ƻŦ ǘƘŜ ŦŜǿ ǘƘƛƴƎǎ ƴƻǘ ǊŀǝƻƴŜŘΦ ¢ƘŜ ȅŜŀǊƭȅ wŜȅƪƧŀǾƛƪ .ƻƻƪ CŀƛǊ ƛƴ bƻǾŜƳōŜǊ ƘŜƭǇǎ ǘƘŜ 

ǘǊŀŘƛǝƻƴ ŀƭƻƴƎΣ ƎƛǾƛƴƎ ŜǾŜǊȅƻƴŜ ŀ ŎƘŀƴŎŜ ǘƻ ǇƛŎƪ ǳǇ ŀ ƎǊŜŀǘ ǊŜŀŘ ŦƻǊ ǘƘŜƛǊ ƭƻǾŜŘ ƻƴŜǎΦ  

IŜǊŜ ŀǘ .ǊƛŘƎŜƴŘ ǿŜ ŀǊŜ ǊŜƴƻǿƴŜŘ ŦƻǊ ƻǳǊ ōŀǊƎŀƛƴ ōƻƻƪǎΣ ŀǘ Ƨǳǎǘ млǇ ŦƻǊ ŬŎǝƻƴ ŀƴŘ 

нлǇ ŦƻǊ ƴƻƴ-ŬŎǝƻƴ ƛǘΩǎ ŀ ƎǊŜŀǘ ǿŀȅ ǘƻ ƎƛƊ ōƻƻƪǎ ǿƛǘƘƻǳǘ ŎƻǎǝƴƎ ŀ ŦƻǊǘǳƴŜΦ ²Ŝ ƘŀǾŜ 

ŜǾŜƴ ƘŀŘ ǇŀǊŜƴǘǎ ŎƻƳŜ ŀƴŘ ǇǳǊŎƘŀǎŜ нп /ƘƛƭŘǊŜƴǎ ōƻƻƪǎ όŦƻǊ ǘƘŜ ǇǊƛƴŎŜƭȅ ǎǳƳ ƻŦ 

ϻнΦплΗύ ŀƴŘ ŎǊŜŀǘŜ ŀ ōƻƻƪ ŀŘǾŜƴǘ ŎŀƭŜƴŘŀǊΦ !ǎ Ƴƻǎǘ ƻŦ ǘƘŜ ǎǘŀũ ǿƛƭƭ ǘŜǎǝŦȅΣ ƻǳǊ ōƻƻƪ 

ǎŜŎǝƻƴ ƛǎ ŦŀǊ ǘƻƻ ǘŜƳǇǝƴƎ ŀƴŘ L ŦƻǊ ƻƴŜ ƘŀǾŜ ŀ Ψǘƻ ǊŜŀŘΩ ǇƛƭŜ ǘƘŀǘ L ŎƻǳƭŘƴΩǘ ƎŜǘ ǘƘǊƻǳƎƘ 

ƛƴ ŀ ƭƛŦŜǝƳŜΗ 

¢ƘŜ .ǊƛŘƎŜƴŘ ŎǊŀƊ ƎǊƻǳǇ Ƙŀǎ ŀƭǎƻ ŦƻǳƴŘ ƎǊŜŀǘ ǳǎŜǎ ŦƻǊ ƻǳǊ 

ŀōǳƴŘŀƴǘ ǎǳǇǇƭȅ ƻŦ ōƻƻƪǎ ǘƘƛǎ ȅŜŀǊ ōȅ ƭŜŀǊƴƛƴƎ ǘƘŜ ŀǊǘ ƻŦ ōƻƻƪ 

ŦƻƭŘƛƴƎΦ {ǳǇŜǊ ǎƛƳǇƭŜ ōǳǘ ǊŜŀƭƭȅ ŜũŜŎǝǾŜΦ 

{ƻ ǿƘŜǘƘŜǊ ƛǘΩǎ ŀ ƎƛƊ ŦƻǊ ȅƻǳǊ ŦǊƛŜƴŘǎ ŀƴŘ ŦŀƳƛƭȅΣ ŀ ǘǊŜŀǘ ŦƻǊ ȅƻǳǊǎŜƭŦΣ ŀ ƴŜǿ ŎǊŀƊ ǎǳǇǇƭȅ ƻǊ ǘƻ ŬȄ ǘƘŜ ǿƻƴƪȅ 

ƪƛǘŎƘŜƴ ǘŀōƭŜΣ ǿƘȅ ƴƻǘ ǇƻǇ Řƻǿƴ ǘƻ .ǊƛŘƎŜƴŘ ŦƻǊ ŀ ƎƻƻŘ ōƻƻƪΦ ²Ŝ ǿƛƭƭ ƘŀǾŜ ǘƘŜ ƪŜǧƭŜ ƻƴ ǊŜŀŘȅΦ    

 



т 

wŜŎƛǇŜǎτ{Ŝŀǎƻƴŀƭ ¢ǊŜŀǘǎ 

/ƘǊƛǎǘƳŀǎ /ǊǳƳōƭŜ  

мƪƎ ŀǇǇƭŜǎΣ ǇŜŜƭŜŘΣ ŎƻǊŜŘ ŀƴŘ ŎƘƻǇǇŜŘ 

мрлƎ ŦǊƻȊŜƴ ŎǊŀƴōŜǊǊƛŜǎ 

м ǘǎǇ ƎǊƻǳƴŘ ŎƛƴƴŀƳƻƴ 

ѹ ǘǎǇ ƳƛȄŜŘ ǎǇƛŎŜ 

трƎ ŎŀǎǘŜǊ ǎǳƎŀǊ 

Chw ¢I9 /w¦a.[9 

мнрƎ Ǉƭŀƛƴ ƅƻǳǊ 

мллƎ ŎƻƭŘ ǳƴǎŀƭǘŜŘ ōǳǧŜǊΣ Ŏǳǘ ƛƴǘƻ ŎǳōŜǎ 

рлƎ ŎŀǎǘŜǊ ǎǳƎŀǊ 

ѹ ǘǎǇ ƳƛȄŜŘ ǎǇƛŎŜ 

IŜŀǘ ǘƘŜ ƻǾŜƴ ǘƻ нлл/κмул/ ŦŀƴκƎŀǎ 

сΦ ¢ƛǇ ǘƘŜ ŀǇǇƭŜǎΣ ŎǊŀƴōŜǊǊƛŜǎΣ ǎǇƛŎŜǎ 

ŀƴŘ ǎǳƎŀǊ ƛƴǘƻ ŀ ннŎƳ ǎǉǳŀǊŜ ōŀƪƛƴƎ 

ŘƛǎƘ ŀƴŘ ƳƛȄ ǿŜƭƭ ǘƻ ŎƻƳōƛƴŜΦ  

CƻǊ ǘƘŜ ŎǊǳƳōƭŜΣ Ǌǳō ǘƘŜ ƅƻǳǊ ŀƴŘ 

ōǳǧŜǊ ǘƻƎŜǘƘŜǊ ǳǎƛƴƎ ȅƻǳǊ ŬƴƎŜǊǝǇǎ 

ǳƴǝƭ ȅƻǳ ƘŀǾŜ ŀ ōǊŜŀŘŎǊǳƳō-ƭƛƪŜ 

ŎƻƴǎƛǎǘŜƴŎȅΦ {ǝǊ ƛƴ ǘƘŜ ǎǳƎŀǊ ŀƴŘ 

ƳƛȄŜŘ ǎǇƛŎŜΦ {ǇǊƛƴƪƭŜ ǘƘŜ ŎǊǳƳōƭŜ ƛƴ 

ŀƴ ŜǾŜƴ ƭŀȅŜǊ ƻǾŜǊ ǘƘŜ ŦǊǳƛǘΣ ǘƘŜƴ 

ōŀƪŜ ŦƻǊ ор-пл Ƴƛƴǎ ǳƴǝƭ ƎƻƭŘŜƴ ƻƴ 

ǘƻǇ ŀƴŘ ōǳōōƭƛƴƎ ŀǘ ǘƘŜ ŜŘƎŜǎΦ [ŜŀǾŜ 

ǘƻ Ŏƻƻƭ ǎƭƛƎƘǘƭȅΣ ǘƘŜƴ ǎŜǊǾŜ ǿŀǊƳΦ  

!ƭƭ ǘƘŜ ¢ǊƛƳƳƛƴƎǎ ¢Ǌŀȅ .ŀƪŜ όǇŜǊŦŜŎǘ ŦƻǊ ōƻȄƛƴƎ Řŀȅύ 

м ǘōǎǇ ƻƭƛǾŜ ƻƛƭ 

о ǘōǎǇ ŎŀǊŀƳŜƭƛǎŜŘ ƻƴƛƻƴ ŎƘǳǘƴŜȅ 

мƪƎ ǎƳŀƭƭ ǇƻǘŀǘƻŜǎΣ ƘŀƭǾŜŘ 

п ǇŀǊǎƴƛǇǎΣ Ŏǳǘ ƛƴǘƻ ŎƘǳƴƪȅ ǇƛŜŎŜǎ 

п ŎŀǊǊƻǘǎΣ Ŏǳǘ ƛƴǘƻ ŎƘǳƴƪȅ ǇƛŜŎŜǎ 

нллƎ ǎǇǊƻǳǘǎΣ ǘǊƛƳƳŜŘ ŀƴŘ ƘŀƭǾŜŘ 

н ǎƳŀƭƭ ǊŜŘ ƻƴƛƻƴǎΣ Ŏǳǘ ƛƴǘƻ ǿŜŘƎŜǎ 

мн ŎƻŎƪǘŀƛƭ ǎŀǳǎŀƎŜǎ ǿǊŀǇǇŜŘ ƛƴ ōŀŎƻƴ 

н ōŀȅ ƭŜŀǾŜǎ 

п ǊƻǎŜƳŀǊȅ ǎǇǊƛƎǎΣ ǊƛǇǇŜŘ 

IŜŀǘ ƻǾŜƴ ǘƻ нлл/κмул/ ŦŀƴκƎŀǎ сΦ aƛȄ ǘƘŜ ƻƛƭ ŀƴŘ 

ŎƘǳǘƴŜȅ ǘƻƎŜǘƘŜǊ ŀƴŘ ǎŜŀǎƻƴ ǿŜƭƭΦ 5ƛǾƛŘŜ ŜǾŜǊȅǘƘƛƴƎ 

ŜȄŎŜǇǘ ǘƘŜ ǎŀǳǎŀƎŜǎ ŀƴŘ ƘŜǊōǎ ōŜǘǿŜŜƴ ǘǿƻ ƭŀǊƎŜ 

ǊƻŀǎǝƴƎ ǝƴǎΣ ǇƻǳǊ ƻǾŜǊ ǘƘŜ ƻƛƭ ŀƴŘ ŎƘǳǘƴŜȅ ƳƛȄǘǳǊŜ ŀƴŘ 

ǘƻǎǎ ǘƻƎŜǘƘŜǊΦ tǳǘ ōƻǘƘ ǘǊŀȅǎ ƛƴ ǘƘŜ ƻǾŜƴ ŦƻǊ нр ƳƛƴǎΦ  

!ŘŘ ǘƘŜ ǎŀǳǎŀƎŜǎ ŀƴŘ ƘŜǊōǎ ǘƻ ǘƘŜ ǘǊŀȅǎ ŀƴŘ ōŀƪŜΣ ǎǝǊπ

ǊƛƴƎ ƘŀƭŦǿŀȅ ǘƘǊƻǳƎƘΣ ŦƻǊ ол-ор Ƴƛƴǎ ƳƻǊŜ ƻǊ ǳƴǝƭ ǘƘŜ 

ǾŜƎŜǘŀōƭŜǎ ŀǊŜ ǎƻƊ ŀƴŘ ǘƘŜ ǎŀǳǎŀƎŜǎ ŀǊŜ ŎƻƻƪŜŘ 

ǘƘǊƻǳƎƘΦ LŦ ƻƴŜ ǘǊŀȅ ƛǎ ōǊƻǿƴƛƴƎ ƳƻǊŜ ǘƘŀƴ ǘƘŜ ƻǘƘŜǊΣ 

ǎǿŀǇ ǘƘŜƳ ǊƻǳƴŘΦ  

https://www.bbcgoodfood.com/glossary/apple-glossary
https://www.bbcgoodfood.com/glossary/cranberry-glossary
https://www.bbcgoodfood.com/glossary/cinnamon-glossary
https://www.bbcgoodfood.com/glossary/flour-glossary
https://www.bbcgoodfood.com/glossary/butter-glossary
https://www.bbcgoodfood.com/glossary/sugar-glossary
https://www.bbcgoodfood.com/glossary/olive-oil-glossary
https://www.bbcgoodfood.com/glossary/chutney-glossary
https://www.bbcgoodfood.com/glossary/parsnip-glossary
https://www.bbcgoodfood.com/glossary/carrots-glossary
https://www.bbcgoodfood.com/glossary/onion-glossary
https://www.bbcgoodfood.com/glossary/rosemary-glossary


у 

 

Φ 

.Ǌŀƛƴ ǘŜŀǎŜǊτ/ƘǊƛǎǘƳŀǎ ǿƻǊŘ ǎŜŀǊŎƘ 

! ƘǳƎŜ ΨǘƘŀƴƪ ȅƻǳΩ ǘƻ 5ŀǾƛŘ ŀƴŘ [ƛƴŘŀ ²Ŝǎǘ ŦƻǊ ŦǳƴŘƛƴƎ ǘƘƛǎ ŜŘƛǝƻƴ ƻŦ 

ǘƘŜ .ǊƛŘƎƛƴƎ {ƻŎƛŀƭ Lǎƻƭŀǝƻƴ ƴŜǿǎƭŜǧŜǊΦ  

5ŀǾƛŘΣ ǿƘƻ ǿŀǎ ŀ ƭƻƴƎ-ǎǘŀƴŘƛƴƎ ǎǳǇǇƻǊǘŜǊ ƻŦ ǘƘŜ 

.ǊƛŘƎŜƴŘ /ŜƴǘǊŜΣ ǾŜǊȅ ǎŀŘƭȅ ǇŀǎǎŜŘ ŀǿŀȅ ƻƴ млǘƘ 

bƻǾŜƳōŜǊ нлноΦ hǳǊ ǎƛƴŎŜǊŜ ŎƻƴŘƻƭŜƴŎŜǎ Ǝƻ ǘƻ [ƛƴŘŀ 

ŀƴŘ Ƙƛǎ ŦŀƳƛƭȅ ŀƴŘ ŦǊƛŜƴŘǎΦ 

.ǊƛŘƎŜƴŘ /ŜƴǘǊŜ  

млп tŀƭƳŜǊǎǘƻƴ {ǘǊŜŜǘΣ .ƻƭƭƛƴƎǘƻƴΣ 

/ƘŜǎƘƛǊŜΦ {Yмл рt² 

9Υ ƛƴŦƻϪōǊƛŘƎŜƴŘŎŜƴǘǊŜΦƻǊƎΦǳƪ 

¢Υ лмснр ртсомм  

ǿǿǿΦōǊƛŘƎŜƴŘŎŜƴǘǊŜΦƻǊƎΦǳƪ 

wŜƎƛǎǘŜǊŜŘ ŎƘŀǊƛǘȅ ммнонут ²Ŝ ŀǊŜ ŀ 

/ƘŀǊƛǘŀōƭŜ LƴŎƻǊǇƻǊŀǘŜŘ hǊƎŀƴƛǎŀǝƻƴ ό/Lhύ 

 


