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���ƴƘƯ�ŹƺƐŝ�ƱƺƯŻō�Ƶƹźĭƾ�Źřŵƽ�Ťưĩ������Ŷºƃ�ƩźŤƴĩ�Ƶƹźĭ�Żř�ź���ºƫ�ǀ�ƲĪ

�ŚƄƯ�ƉŹřƺƗƷ��ƵŶ�����ƴƘƯ�ŹƺƐŝ�ƶŝźŬţ�Ƶƹźĭ�Źŵ�ƵŶƃƾ�Źřŵƽ�ŝ�ǀźŤƄƽ�
�ŵƺŝ�ƩźŤƴĩ�Ƶƹźĭ�Żř�æê����

Śŝ���ř�ƶŝ�ƶūƺţƿƲ��ŵŹŵ�ƩźŤƴĩ�ƶĩ��ƵŹřƺưƷƿĪƾŻř��ƮƸƯ��źºţƿ��ƝřŶºƷř�Ʋ
���Ţſř�ƱřŹŚŤſźě�ç��������ƱŚºƳō�ƂƤƳ�řŸƫ�����ºŝ�Źŵ�ŚƇƺƈºųƶ��ĭŹŚºĩǀźƽ�

ƁƹŹ�ŚƷƽ�ƛ�ǀƹŹřŵźƾƿ��ŵŹŵ�ƩźŤƴĩ���ƾƯ���ºƯ�ŹŚǀƀŝ�ŶƳřƺţŒ��ŶºǀƠƯ�ƹ�źŧ
�ŵƺƃ�Ɩƣřƹ��������ƱřƺƴƗ�ƶŝ�ƵŹƹŚƄƯ�ƹ�ƁŻƺƯōƿ�����šŚƯŶºų�ƮƸƯ�Ōżū�Ĩ
ŹŚŤſźěƽ����Ə�Źŵ�ƶĩ�Ţſř�ƾ����Ư�ŢƇźƟ�ŹŚŤſźě�Ʊōƾ�ƿ������ŵřźºƟř�Śºŝ�ŶŝŚ
ƵŵřƺƳŚų��Ƶƹźĭ��ŚƷ����������ŴƄţ�Żř�ŶƘŝ�ƹ�ŶƃŚŝ�ŽŚưţ�Źŵ�ƖƯřƺū�ƹ�ŚƷǀ�Ɔ

�ŤƃřŶƸŝ�šǈĪƄƯƾ������Ƴ�ƱŚºƃŵƺų�Ĩưĩ�ƶŝ��ƱŚƳō�ǀ�ŚºƷŻŚƽ��ºſŚſř�ƾ�
Ʊō���řźŝ�řŹ�ŚƷƽ�ſŹ�ǀ�����Ư�Ŷů�Źŵ�ŢƯǈſ�ƶŝ�ƱŶ��ŚưƳ�ƖƠţźƯ�śƺƬƐƿ��ƹ�Ŷ
ŝƶ��řƿ�ţźţ�Ʋǀ�Ư�Ŝƾ���ř�Źŵ�ŶƴƳřƺţƿ�ƯŻ�Ʋǀ�ưƸƯ�ƖŞƴƯ�ƶƴƾ�řźºŝ�ƽ��ƁŻƺºƯō�

��Ťºſŵ�ŢƸūǀŝŚƾ����������ŵŹŵ�ƩźºŤƴĩ�ƹ�ŢƯǈºſ�ƶºŝ����ƺūŵŶºƯ�ƲƯżºƯƿƱŚ�
�ŶƳƺƃ�śƺƀŰƯ�æìƹæë����

��šŹƺƇ�ƶŝ�ƵŹƹŚƄƯ�ŚƷƽ������������ƶºĩ�ŵƺºƃ�řźºūř�Ţºſř�ƲºĪưƯ�ƞƬŤŴƯ�
ƵŶưƗ�źţƿ�����ƵŹƹŚƄƯ�Żř�Ţſř�šŹŚŞƗ�Ʊō�Ʋ��ƽ�Ʒƹźĭ�ƾ��ŵřźƠƳř�ƹƽ��ŚƯř��

ŝƶ�ƫŵǀ�ř�ƪƿƲ����ƺƌƗ�Żř�ƱŚƳřƺūƺƳ�ƶĩƿ����ƮºƷ�Ƶƹźĭ�Źŵ�Ţ�����šŸºƫ�ƱǇŚºſ
ººƯƾ�źŝººƳƤƟƺƯ��ŶººǀƶººƯŚƳźŝ�Ţ�ŚººƷƽººƷƹźĭ�ƾřźººŝ�ƽŝ�ƱŚººƳō�ººǀ�źŤƄ� �
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��Ţſř�æí���řźŝŚƴŝƿ�����ř�ƲŤƟźĭ�źƔƳ�Źŵ�Śŝ�Ʋ�ºƿ�������ƁŻƺºƯō�ƶºĩ�ƶºŤĪƳ�Ʋ
���ºţ�ƱřƺūƺƳ�ƱřźŤųŵŐŧǀ��ºưƸƯ�źƾ���ŵ�źºŝ�ƿ���ƶºŞƴū�źºĮ��ŚºƷƽ��ƶƘºſƺţ���ƽ�

ƗŚưŤūřƾ�Ư�ƾ���ŵŹřŸĭ�æî��������ºƃ�ƶºŝ�ƶūƺţ�Śŝ�ƹǀ��ƕƺì�ëè��ŶºƇŹŵ�ƽ�
ŵƿ��ƵŹƺƴưƀ�ƶƘƯŚū�Źŵ��ƽ��������ºſŹźŝ�Śºŝ�źĮƄºƷƹĦě��ƂƷƹĦºě�ƾ��ºţ�Őŧǀ�ź

ƶƯŚƳźŝ��ƽ�ƵŹƹŚƄƯ���ƽ�Ʒƹźĭ�ƾ���ŵ�ŵƺŞƸŝ�źŝ��ºƿƵŹƺƴưƀ��ƽ��ƱřźºŤųŵ���Źŵ��
���Ţſř�ŵŶƇźǀŧŐţ�ƶƯŚƳźŝ���ƽ���ƵŹƹŚƄƯ�řŹ��Ư�źŝ�ǀ�ŵ�Ʊřżƿ��ƵŹƺƴưƀ�ƾſŹźŝ

ŶƿŚưƳ���
��

ſŹźŝ�ƁƹŹƾ��
�����řƿ����Ƴ�šŹƺƇ�ƶŝ�ƂƷƹĦě�Ʋǀƶư��ºŝźŬţƾ�����ºſŹźŝ�ŹƺºƔƴƯ�ƶºŝ�ƹ�ƾ�
Ưǀ�ţ�ƱřżŐŧǀ�ƶƯŚƳźŝ�ź��ƽ�ƵŹƹŚƄƯ���ƽ�Ʒƹźĭ�ƾ�����ŵ�ŵƺºŞƸŝ�źºŝ��ºƿƵŹƺƴưƀ��ƽ�
ƫƹřǀƶ��ƽ���ƹ�ƝřŶƷř�Śŝ�ƹ�ƱřźŤųŵ��ºƿƵĦ�ƽƘţ��ǀºǀŚƤƯ�ƹ�Ʋ�ºƿƶƀ�ƽƯ��ºǀ�Ʊřż

���ĭŶºƗŚƣ�ŵŹŵ�šŶƃƾ��Ư�ƹ��ºǀ����ŵźºĪƬưƗ�Ʊřż�ŸƜţ�ºƿƶ�ƹ��ƁŻŹƹ����Źŵ
��������ƶƬųřŶƯ�Żř�ŶƘŝ�ƹ�ƪŞƣ�ŶƷŚƃ�ƹ�ƱƺƯŻō�Ƶƹźĭ���Ŷºƃ�ƭŚŬƳř�����Ʊō�ƾºƏ

��ƵŹřŵř�ŢƿŚƋŹ�źĮƄƷƹĦě��ƽ������ŜºƬū�řŹ�ŹŚƿźƸƃ�ƁŹƹźě�ƹ�ƁŻƺƯō�
ŵźĩ�ƹ�����ŵřŶƘţ�Żř�ê���ƱŚŤſźǀŝŵ����ƾƟŵŚƈºţ�šŹƺƇ�ƶŝ��ŵƺūƺƯ�ƾŤƫƹŵ

������śŚŴŤƳř�řŹ�ƱŚŤſźǀŝŵ�ƹŵ�ƵŵŚſŵƺưƳ����������ƹ�ŶƷŚºƃ�ƱřƺºƴƗ�ƶŝ�řŹ�ƾĪƿ
������ŵřŵ�Źřźƣ�ƱƺƯŻō�Ƶƹźĭ�ƱřƺƴƗ�ƶŝ�ƽźĮƿŵ�������ƶºſŹŶƯ�źºƷ�Źŵ�žĜſ��

æç���Žǈĩ�������ƶŤºƃŹ�ƶſ�źƷ�Źŵ�ƹ�ƭƺſ��ƭƹŵ��Ʃƹř�ƖƐƤƯ�ƶſ�źƷ�Żř
ƾƬǀƈŰţ�����������ŢƿŚƸƳ�Źŵ�ƹ�ŶƳŶƃ�śŚŴŤƳř�ƵŵŚſ�ƾƟŵŚƈţ�šŹƺƇ�ƶŝ

���Ƈƺƈų�ƶŝ�ƶūƺţ�ŚŝšŚǀ�ƶƳƺưƳ�����ƂƷƹĦºě�ƽŚƷéå������Ƶƹźºĭ�Źŵ�źºƠƳ�
�ƹ�ŶƷŚƃéåŶƴŤƟźĭ�Źřźƣ�ƱƺƯŻō�Ƶƹźĭ�Źŵ�źƠƳ����
ƶƳƺưƳ�ŚƷ�ƶƧ�ƴſ�Ƶƹźĭ�Źŵ�ƾ�æé�Śţ�æí��ƩŚºſ��ºƳŵƺŝŶ�����ƶºſ�ƪƣřŶºů
ƵŹƹŵ����ƽ�ĭŶƗŚƣ�ƾ�������ƶƷŚƯ�ƶſ�Źŵ�řŹ�ƮƷ�źſ�ŢƄě���ƽ�ƶŤƃŸĭ���Śºŝ���ŵŹŵ�
ĭŶƗŚƣƾ�ƶŤƃřŵ�����ƹ�ŶƳř�ºƷǀ��Ģ�ºƿ���ƶºƳƺưƳ�Żř�Ĩ���ŝ�ŚºƷǀ�ŹŚºưƽ����ƹ�ƲƯżºƯ�

ěǀ�ƶƤŝŚſ��ƶŤƟźƄ��ƽ���ƪưƗ�ůřźūƾ�ĥ�ƿĥƺƫƺĪƴƽ�ƿ��ŹŚºŬƴƷŚƳ�Śƽ���ƹ��ºƿ�Ś
�ŝ�ƶƤŝŚſǀŹŚưƽ�ŚƷƽ�Ƭųřŵ�ƾ��ůƹŹ�ƾ���ºƳřƹŹ�ƹ�ƾ�řŶƳ��ŶƴŤºƃ�ƹ����šŶºƃ

ŵƿƵŹƺƴưƀ��ƽ�ƶƳƺưƳ����ſ�ƢŞƏ�ŚƷǀ�ƘƯ�ƮŤƀǀ�Ŷƴģ�ŹŚ�ŶƘŝƽ�ŹŚºŤƠĭ�ƽ���Źŵ
ƹŵ�ƶūŹŵƶƤŞƏ���ƽŶƴŝŶƃ� 

�ƶƘƫŚƐƯ�ƕƺƳ�ƶŝ�ƶūƺţ�Śŝ�ƞºƿźƘţ������Źŵ�ŶƷŚºƃ�ƹ�ƱƺºƯŻō�Ƶƹźºĭ�ƹŵ�
řƿ���ƂƷƹĦě�Ʋ���Żř�šŹŚŞƗƳřźŤųŵƾ���ƯŚƳźŝ�ƶĩ�ŶƴŤƀƷ�ƶ��ƽ��ƵŹƹŚƄºƯ���ƽ�

Ʒƹźĭƾ�řźŝ�ƽ�Ʊō����Ŷƃ�řźūř�ŚƷ�������ƱƺºƯŻō�Ƶƹźĭ�Źŵ�����ŶƷŚºƃ�Ƶƹźºĭ�ƹ
ƳřźŤųŵƾ�ŶƳŵƺŝ��ƁƹŹ�ƶĩ��ŚƷƽ������ĭŶƗŚƣ�ƱŚƯŻ�Źŵ�řŹ�ŵƺų�ƩƺưƘƯ�ƾ�

ŝƶ��ŤƟźĭ�ŹŚĩ�ŶƳŵƺŝ�ƶ��ƶƬųřŶƯ�ƹ��řƽ�řźŝ�ƽ�Ʊō�����ºƳ�řźūř�ŚƷƄŶ����ŚƟźºƇ�ƹ�
ŚƷŹřżŝřƽ�Źƹōŵźĭ�ƽ���ưĪţ�řŹ�šŚƗǈƏř�ǀ�ŶƳŵźĩ�ƪ����Źƹōŵźºĭ�Źřżŝřƽ�

��ř�Źŵ�šŚƗǈƏřƿ�ƤŰţ�Ʋǀ���ƢŚƸģŹ�Ƃſźě������ƹŵ�ƹ�ƶƯŚƳ���Ʀºģ���Ţƀºǀƫ�
ŵƺų�ƁŹřżĭ�Ʒŵƾ�ŵƺŝ���������Źŵ�ŵƺūƺƯ�ƖŝŚƴƯ�ƹ�šŚƗǈƏř�ŽŚſř�źŝ�ƶĩ�

���Ƹţ�šǇŚƤƯ�ƹ�ŜŤĩǀ��ƶŶƿŵźĭ��������řƹŹ�ƱŵŹƹō�Ţºſŵ�ƶŝ�ŹƺƔƴƯ�ƶŝ�ƾºƿ�
���řƹŹ�ƁƹŹ�Żř�Źřżŝřƾƿ���řźŝ�ƹ�řƺŤŰƯ�ƽ�Śě�ƿŚƾƿ�����ƱƺƯŻō�ƁƹŹ�Żř�Źřżŝř�
���ƵŵŚƠŤſř�ŵŶŬƯŶƃ��Ƃſźě�ƶƯŚƳ��ƽ��ƟřźĭƺƯŵ�šŚƗǈƏř��ºǀ���ƪƯŚºƃ�Ĩ
�Ƭĩ�šŚƗǈƏřƾ�ŵ���ƱřźŤųŵ�ŵŹƺƯ�Ź���Ƃſźě�ƶƯŚƳ��ƽ�ſŹźŝ�ƾ�ƘƋƹ�ǀ�Ţ

�šŶƃ������ƘƯ�ƢŞƏ�źŝ�ƶĩ�ŵŹŵǀ��ŶƘŝ�Ŷƴģ�ŹŚƽ��ŹŚºŤƠĭ�ƽ�����ŽŚºſř�źºŝ
ƶūŹŵ��ƽ�æ�çƹè�����ƮǀƔƴţ�ŵŹŵ�šŶƃ�ƃ���Ŷ�Ƃºſźě��ƶºƯŚƳ��ƽ��ºſŹźŝ�ƾ�

��ŵźĪƬưƗ�ŸƜţƿƶ��ƁŻŹƹ������ŵ�ƶŝ�ǈŤŞƯ�ƱřźŤųŵ�ºƿƵŹƺƴưƀ��ƽ�ƫƹř��ºǀ�ƶ
���ţŚƗǈƏř�Ʊō�Źŵ�ƶĩƾ�ƵŹŚŝŹŵ��ƽ���ƶºƯŚƳźŝ�ƲŤƃřŵ���ƽ��ºƃŻŹƹ�ƾ����ƹ�ƕƺºƳ��
���ƁŻŹƹ�šŶƯ��řŸƛ�ŵřƺƯ�ƹƾƿ���ƟźƈƯ�šǈƤƴţ�ƹ�ƾ��ºƯ�Œ���ŵƺºŞƸŝ�Źŵ�źŧ

ŵƿ��ƵŹƺƴưƀƖưū����ƽŹƹōƃ��żǀƳ�ƹ�Ŷ�Ƃſźě���ƶƯŚƳƿ����ħřŹƺºų�ŢºƃřŵŵŚ
çé����ƶĩ�ƶŤƗŚſ�Źŵ�Ə�ƾ���ƫřƺŤƯ�ŻƹŹ�ƶſ�ƾ�ưĪţ�ǀ��ƪƃŶ����Ʀģ���Ţƀºǀƫ�

ƁŹřżĭŵƺų�Ʒŵƾ�ě�ǀƵŵŚ�ƹŹƽ������ě�ƶºƯŚƳźŝ�ƶºĩ�ƮƔƴƯ��ºǀƵŵŚ�ƹŹƽ���ƭŚºŬƳř�
ƵŶƃ������ŢŞŧ�Ʊō�Źŵ�ƃŶ���żǀƳ�ƹ����Ʀģ���Ţƀºǀƫ����ƁŹřżºĭ�ŵƺºų��ºƷŵƾ�
źưţƿ�Źƹ�šŚƴƃŻƾ���źưţ�ƪƯŚƃ�ƶĩ�ƿ������ŝ�ƹ�śǈºĭ��źºƃƺƯ�šŚƴǀƬǀ��Ĭºƴ

ƾƯ�ƪǀƨƄţ�řŹ�ƶƘƫŚƐƯ�ƽŚƷŹřżŝř��ŵƺŝ�ŶƳŵřŵ� 

řººƿźưţ�ƲƿšŚººƴ�Ƭĩ�Źŵººǀƶ�ƽŚººƷŻƹŹ�ƽĭŶººƗŚƣ�Żř�ƪººŞƣ�ƾ�ŻƹŹ�ƽ� �
ç�ƫř�ƾ�è������šŶƯ�ƶŝ�ƹ�ƶŞţźƯ�ê�ƫř�ƾæå�ƣŵ�ǀƶƤ��ºŝ�ƶ��ºſƹǀƶƬ��ƽ��ƱřźºŤųŵ��

�Ŷƃ�ƭŚŬƳř����ŹŚĩ�ƭŚŬƳř�ƁƹŹ�Źŵ�řƿ���ƂƷƹĦě�Ʋ��ƶƬůźƯ�ƶſ�ƪƯŚƃ��ƽ�
ţŚƯŶƤƯƾ��řźūř�ƽ�ŚƳźŝ��ƶºƯ�ƹ���ƶºƬůźƯ���ƽ�����řźºūř�Żř�ŶºƘŝ�ƽ��ƶºƯŚƳźŝ���ƽ�

ŵƺŝ�ƵŹƹŚƄƯ����
ƶƬůźƯ��ƽ�ţŚƯŶƤƯ�ƾ���ƪƯŚƃ�Ż�šŚƯřŶƣř�ºƿ��ź�ƺºŝŵ���ºŝƶ��ŹƺºƔƴƯ���ƲǀºǀƘţ�
ƶūŹŵ��ƽ���ƵŹƺƴưƀƿŵ��Ƃſźě�ƶƯŚƳ��ƽ�ſŹźŝ�ƾ����źƷ�ƶŝ�ŵŹŵ�šŶƃ��ºƿ�Ĩ

�ƶƳƺưƳ�Żř���������ƱƺƯŻō�ƹ�ŶƷŚƃ�Ƶƹźĭ�źƷ�Źŵ�ŚƷřŹřƿ��ƶŶƃ��Śŝ�ƶĩƿŤƀƾ��Źŵ�
�ƵŹƹŵ�ƶſ��ƽ�ĭŶƗŚƣ�ƾ���ƶƬųřŶƯ�Żř�ƪŞƣ�������řŹ�ŵƺºų�ŵŹŵ�šŶºƃ���ƢºŞƏ�
�ſ�ƩƹŶūǀ�ƘƯ�ƮŤƀǀ�Ŷƴģ�ŹŚ�ŶƘŝƽ�ŹŚŤƠĭ�ƽƘţ�ǀǀŶƴƴĩ�Ʋ��źƷ�ƶŝ��ºƿ�Ĩ
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�ƶƳƺưƳ�Żř��ŚºƷƽ�������ƯŻ�Źŵ�ƭŻǇ�šřźĩŸºţ�ƂƷƹĦºě�ǀ�ƶºƴ��ƽ���Źŵ�Ţĩźºƃ�
�Ʒƹźĭ�šŚƀƬūƾ��ƀƯ�ƹ�Œƫƹǀ��Ɠƹ�ƹ�Ţǀ�ƶºƠ��ƽ���������ƱřƺºƴƗ�ƶºŝ�ŵźºƟ�źºƷ�

���������ƵŹƹŚƄƯ�šŚƀƬū�ƱŶƃ�Źřżĭźŝ�źŤƸŝ�ƶģ�źƷ�ŢƸū�Ƶƹźĭ�ƺƌƗ�řƽ�
�źĮƄƷƹĦě�Ǝſƺţ��Ŷƃ�Ƶŵřŵ����ƶƳƺưƳ�ƱřŹŵŚƯ�Żř�šƺƗŵ�ŚƷƽě��ƂƷƹĦ
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�çê�åP=�ƳŚųŵ�ƩŚưƘŤººſř��ººǀŹŶººě�Źŵ�šŚ��îí�åP=����ŵƺººūƹ
ŵººƿ�ƵŹƺƴưƀ�ŵƺººūƹ�ĭŵřƺƳŚººų�ŢŞƀººƳƾ��åî�åP=���ŵƺººūƹ�ƹ

��ƵŹƺƴưƀƿŵ�ŹŚƯō�ƱƺƯŻōƽ��Śĩ�ŹƹŸŬƯ�ƽ��������šƹŚºƠţ�ƶºĩ�ŵřŵ�ƱŚƄƳ�ƹŵ�
ƴƘƯƾ�Źřŵƽŝ�ǀřŶƳ�ŵƺūƹ�ƱƺƯŻō�ƹ�ŶƷŚƃ�Ƶƹźĭ�ƹŵ�ƲŢƃ����

���ƵŹŚưƃ�ƩƹŶūƦƿ�����ƹ�ƝŶƷ�Śŝ�ƶƐŝřŹ�Źŵ�ƿƵĦ��ƽ���Ʃƹř�ƿƴƘƾ�Ƙţ�ǀǀ��ƹ�Ʋ
ŚƤƯƿ�����������ŚƄƳ�ƶƬųřŶƯ�Żř�ŶƘŝ�ƹ�ƪŞƣ��Ƶƹźĭ�ƹŵ�Źŵ�ŵŹŵ�šŶƃ�ƶƀ��Ʊ�ŵř�ŵ

ţƹŚººƠţ�ƶººƬųřŶƯ�Żř�ƪººŞƣ�ƶººĩƾƶººūŹŵ�ƹ�šŶººƃ�źººƔƳ�Żř��ƽ�ŵŹŵ�
ĭŶƗŚƣƾ�ŝ��ǀ�Ƶƹźĭ�Ʋ���řŶƳ�ŵƺūƹ�ŚƷŢƃ��ĮưƷ�ƹ�ƾ�ƽřŹřŵ��ƶūŹŵ���ƽ�ç�

�ƎſƺŤƯ��ŶƳŵƺŝ����ƶƬųřŶƯ�Żř�ŶƘŝ�����ŝ�ŪƿŚŤƳ�ƹ�ƾſŹźŝ�ƶ����ƵŶºƯō�Ţſŵ
Żř�����ƘƯ�ƢŞƏ�źŝ�ŵŹŵ�šŶƃ�ǀ�Ŷƴģ�ŹŚ�ŶƘŝƽ��ŹŚºŤƠĭ�ƽ����ƹŵ�źºƷ�Ǝºſƺţ�

Ƶƹźĭ��ĩŚů�ƾ����Ʊō�Żř�ŵƺŝ�����ŚƸƴţ�ŶƷŚƃ�Ƶƹźĭ�Źŵ�ƶĩ�æé��ŵřźºƟř�ŶƇŹŵ�
Ɯţǀǀźƽ��ƶūŹŵ�Źŵ���ƽ��ĭŶƗŚƣ�ŵŹŵ�ƾ�������ŵŹŵ�ƶºūŹŵ�ƂƷŚĩ�šŹƺƇ�ƶŝ�
��Żřç��ƎſƺŤƯ����ƶŝæ��Ơųǀƞ�����������Źŵ�ƱƺºƯŻō�Ƶƹźºĭ�Źŵ�ŚºƯř��ŶƴŤƃřŵ
éè��ŵ��ŵřźºƟř�ŶƇŹŵ��ºƿ��ƶºūŹŵ�ƵŹƺƴưƀç���ƎºſƺŤƯ�����ƶºūŹŵ�ƶºŝæ�
�Ơųǀƞ��ŶŞţƿ�Ŷƃ�ƪ���ŹŚƯō�ƱƺƯŻōƽ�ƲƯ��ƹƿƴŤƾ��ƴƘƯ�šƹŚƠţ�ƾ�Źřŵƽ�

���šŶƃ�źƔƳ�Żř�řŹ��ĭŶƗŚƣ�ŵŹŵ�ƾ���������ŶºƘŝ�ƱƺƯŻō�ƹ�ŶƷŚƃ�Ƶƹźĭ�ƹŵ�Źŵ�
�����ŵřŵ�ƱŚƄƳ�ƶƬųřŶƯ�Żř�ååæ�åP=��ƫƹ�ƾ�ŚƤƯ��ºƿƶƀ��ƽ�����šŶºƯ�ƩƺºƏ�

�����������������ƱƺºƯŻō�Żř�ƵŵŚƠŤºſř�Śºŝ�Ƶƹźºĭ�ƹŵ�Źŵ�ƶƬųřŶƯ�Żř�ŶƘŝ�ƹ�ƪŞƣ��ŵŹŵ
ŹŚƯōƽ�ƲƯ��ƹƿƴŤƾ���ºƴƘƯ�ƝǈŤųř�ƾ�Źřŵƽ�������ŵřŶºƳ�ƱŚƄºƳ�řŹ��ç�åP=���

�ƵŹŚưƃ�ƩƹŶū��ƽ�ç�����ƹ�ƝŶƷ�Śŝ�ƶƐŝřŹ�Źŵ�ƿƵĦ��ƽ��ƴŞƯ�ƭƹŵ�ƾƘţ�źŝ�ǀǀ�Ʋ
�ŚƤƯ�ƹƿƶƀ��ƽ���ŵźĪƬưƗ��ŸƜţƿƶ��ƁŻŹƹ��������ŶƷŚºƃ�Ƶƹźĭ�Źŵ�ƱřźŤųŵ

���������ŵ�ƱŚƄºƳ�ƶƬųřŶƯ�Żř�ŶƘŝ�ƹ�ƪŞƣ�ƱƺƯŻō�ƹř�������ƶºƬųřŶƯ�Żř�ƪºŞƣ�ƶºĩ�ŵ��
�ŹŚƯō�ƱƺƯŻōƽ�ƲƯ��ƹƿƴŤƾ���ºƴƘƯ�šƹŚƠţ�ƾ�Źřŵƽ�������ƝźƈºƯ�źºƔƳ�Żř�řŹ�

ƀººƬĩ�ƶººƳřŻƹŹǀƴƯ�ƹ�ƮººǀżƿƟ�ƹ�Ʈǀ�ŵřŶººƳ�ƱŚƄººƳ�Ƶƹźººĭ�ƹŵ�Źŵ�źººŞ�
�æè�åP=��æê�åP=��ëî�åP=�����

���ƶƬųřŶƯ�Żř�ŶƘŝ�ŚƯř��ţ��ƴƘƯ�šƹŚƠƾ�Źřŵƽ��������ƶºƳřŻƹŹ�ƝźƈºƯ�źºƔƳ�Żř�
ƀƬĩǀ�ƴƯ�ƹ�ƮǀżƿƟ�ƹ�Ʈǀ�ƱƺºƯŻō�ƹ�ŶƷŚƃ�Ƶƹźĭ�ƹŵ�Źŵ�źŞ��Ƶŵřŵ�ƱŚƄºƳ�
Ŷƃ��ååæ�åP<����ºƴĤưƷǀ��������Ư�ƝźƈºƯ�ŵźºĪƬưƗ�źºƔƳ�Żř�Ʋ�ºǀ��ƹ�Ƶƺ
żŞſƽ�����������ºƴƘƯ�šƹŚºƠţ�ƶƬųřŶƯ�Żř�ŶƘŝ�ƹ�ƪŞƣƾ�Źřŵƽ�����Ƶƹźºĭ�ƹŵ�Źŵ�

���������Ţºſř�ƵŶƃ�Ƶŵřŵ�ƱŚƄƳ�ƱƺƯŻō�ƹ�ŶƷŚƃ�åê�åP<������ƩƹŶºūè���
���ƵŹŚưƃ�ƩƹŶūé�ƇŹŵ��ƳřƹřźƟ�Ŷƾ�ŚƷŶůřƹ�ƽ������Ŝƀºů�źºŝ�ƂƷƹĦě�
�ƝźƈƯ�ŵźĪƬưƗ�����šǈƤƴţ�ƕƺƳřŹ���ƱŚƄƳ�ŵř��ŵƹ��ĩŚºůƾ�Żř����Ʊō�ŵƺºŝ�

�Śŝ�ƶĩ����ƶŝ�ƶūƺţ��ƲƯ�ƽŹŚƯō�ƱƺƯŻō�ƾƴŤƿƹ���ƴƘƯ�šƹŚƠţƾ�Źřŵƽ��ƹ�ƪŞƣ�
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ƶƯŚƳźŝ�źǀŧŐţ�ƾſŹźŝ�ƾƷƹźĭ�ƵŹƹŚƄƯ�ƽ��� 

 

ƶƬŬƯ�ƵŹƹŵ��ƱŚŬƳŻ�ƾƳŚƯŹŵ��ƾŤƃřŶƸŝ�šŚƯŶų�ƹ�ƾƨƃżě�ƭƺƬƗ�ƵŚĮƄƳřŵ�ƾƄƷƹĦě��ƾưƬƗ�ƽ��ƽæëƵŹŚưƃ����ƽëêŻ��ƱŚŤƀƯ�íì 

̋̊

�řŵ�ŵƺºººººūƹ�Ƶƹźºººººĭ�ƹŵ�Źŵ�ƶºººººƬųřŶƯ�Żř�ŶºººººƘŝŢºººººƃ� �
�åê�åP=���ººưƷǀƲ�ŹƺººƏ�ƿƶººŤƟŚ�ŚººƷƽ�ƂƷƹĦººě���Ŝƀººů�źººŝ� �

źưţ�ŵźºººĪƬưƗƿºººƃŻŹƹ�šŚºººƴƾ�Żř�ŶºººƘŝ�ƹ�ƪºººŞƣ���ƶºººƬųřŶƯ� �
ĩŚººůƾ�Ʊō�Żř�ŵƺººŝ����ŵźººĪƬưƗ�źººƔƳ�Żř�ƶººƬųřŶƯ�Żř�ƪººŞƣ�ƶººĩ�� �

źưţƿ�ººƃŻŹƹ�šŚººƴƾ�ţƹŚººƠţ�Ƶƹźººĭ�ƹŵ�Źŵ�ƾ��ŢººƃřŶƳ�ŵƺººūƹ�� �
ƲººƯ�ƱƺººƯŻō�ƶººƬųřŶƯ�Żř�ŶººƘŝ�ŚººƯř�ƹƿººƴŤƾ�ººƴƘƯ�šƹŚººƠţ�ƾ�Źřŵƽ� �

ŵ�ƱŚƄƳ�řŹřŵ��ååæ�åP<����

��
�ƩƹŶūæ�ƳřƹřźƟ�ŶƇŹŵ�ƾƶūŹŵ��ƽĭŶƗŚƣ�ƾſ�Ŝƀů�źŝ�ǀƘƯ�ƮŤƀǀŶƴģ�ŹŚ�ŶƘŝƽŹŚŤƠĭ�ƽŻř�ŶƘŝ�ƹ�ƪŞƣ�ƱƺƯŻō�ƹ�ŶƷŚƃ�Ƶƹźĭ�Źŵ�ƶƬųřŶƯ���

��
�ƾƳřƹřźƟ��ƶƬųřŶƯ�Żř�ƪŞƣ��ƶƬųřŶƯ�Żř�ŶƘŝ��

ŶƷŚƃ��ƱƺƯŻō��ŶƷŚƃ��ƱƺƯŻō��
ƶūŹŵ�ƽ��ƾĭŶƗŚƣ�ŵŹŵ��

ŵřŶƘţ��ŶƇŹŵ��ŵřŶƘţ��ŶƇŹŵ��ŵřŶƘţ��ŶƇŹŵ��ŵřŶƘţ��ŶƇŹŵ��
ƶūŹŵ�ƽ�æ����å����å��é��æé��æé��éç��

ƶūŹŵ�ƽ�ç��èå��æåå��èè��æåå��çë��íë��æî��êí��

ƕƺưŬƯ��èå��æåå��èè��æåå��èå��æåå��èè��æåå��

��
��ŝ�ơƺƟ�ƩƹŶūǀ�������������Ƶƹźºĭ�źºƷ�Źŵ��ƶºƬųřŶƯ�Żř�ƪŞƣ�ƶĩ�Ţſř�Ʊō�źĮƳŚ

��ĭŶƗŚƣ�ŵŹŵ�šŶƃƾ���ƶūŹŵ�ç���ŵƺŝ�������ƱƺºƯŻō��ƶºƬųřŶƯ�Żř�ŶºƘŝ�ŚºƯř�
ƲƯ�ţƹǀƴƾ����ºƴƘƯ�šƹŚºƠţ�ƾ�Źřŵƽ������ƶºūŹŵ�źºƔƳ�Żř�řŹ���ƽ�ĭŶºƗŚƣ�ƾ�Źŵ�

�ŵřŵ�ƱŚƄƳ�ƱƺƯŻō�ƹ�ŶƷŚƃ�Ƶƹźĭ�ååå�åP=���
��

�ƩƹŶūç��ŚƤƯƿƶƀ�ƽƯ�ǀĮƳŚǀŹŵ�ƲƿƀƬĩ�ƶƳřŻƹŹ�ŢƟŚǀƴƯ��ƮǀżƿƟ��ƮǀƂƳřŵ�Źŵ�źŞ�ƱƺƯŻō�ƹ�ŶƷŚƃ�Ƶƹźĭ�ƹŵ�Źŵ�ƶƬųřŶƯ�Żř�ŶƘŝ�ƹ�ƪŞƣ�ƱřŻƺƯō��
��

ŶƷŚƃ��ƱƺƯŻō�� Ʒƹźĭƾ��

ƪŞƣ��ŶƘŝ��ƪŞƣ��ŶƘŝ��

ƴƯǀżƿƮ��çê��ì�éè��ì�çî��î�æåæ��

ƀƬĩǀƮ��ì�æåç��è�ìí��è�îê��ç�éæå��

Ɵǀ�źŞ�ƯǀƬƾ�ƭźĭ���é�î��ë�æå��ç�í��í�æí��

��
ŹŚººƯō�ƱƺººƯŻōƽƲººƯ��ţƹǀººƴƾººƴƘƯ�šƹŚººƠţ�ƾ�ŹřŵƽƵƹźººĭ�Źŵ�řŹ�� �

ƶººƬųřŶƯ�Żř�ƪººŞƣ�Ư�źººƔƳ�Żř�ººǀĮƳŚǀŹŵ�ƲƿƀººƬĩ�ŢººƟŚǀƴƯ�ƹ�Ʈººǀżƿ�Ʈ� �
ŵřŶƳ�ƱŚƄƳ�ƶƳřŻƹŹ��ţźţ�ƶŝǀ�Ŝæèæ�åP=� ëî�åP=�ƹ æê�åP= �

���ƾºººƴƘƯ�šƹŚºººƠţ�ƶºººƬųřŶƯ�Żř�ŶºººƘŝ��Żř�Ƶƹźºººĭ�ƹŵ�Źŵ�ƽŹřŵ� �
������ƱŚƄººƳ�ƶººƳřŻƹŹ�ƮƿżººǀƴƯ�ƹ�ƮǀƀººƬĩ�ŢººƟŚƿŹŵ�ƲǀĮƳŚººǀƯ�źººƔƳ� �

�Ŷƃ�Ƶŵřŵ�ååæ�åP=����
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�ƾƷŚƄƳŚƯźƧ�ŚưǀſƱřŹŚƨưƷ�ƹ 

 

ƶƬŬƯ�ƹ�ƾƨƃżě�ƭƺƬƗ�ƵŚĮƄƳřŵ�ƾƄƷƹĦě��ƾưƬƗ�ƽƵŹƹŵ��ƱŚŬƳŻ�ƾƳŚƯŹŵ��ƾŤƃřŶƸŝ�šŚƯŶų���ƽæëƵŹŚưƃ����ƽëêŻ��ƱŚŤƀƯ�íì 

̋̋

�ƩƹŶūè�ƳřƹřźƟ�ŶƇŹŵ�ƾŚƷŶůřƹ�ŵźĪƬưƗ�ƽƈƯ�ŵŹƺƯ�Źŵ�ƂƷƹĦě�Ư�ƝźǀżŞſ�ƹ�ƵƺƽƱƺƯŻō�ƹ�ŶƷŚƃ�Ƶƹźĭ�Źŵ�ƶƬųřŶƯ�Żř�ŶƘŝ�ƹ�ƪŞƣ���
��

ƾƳřƹřźƟ��ƶƬųřŶƯ�Żř�ƪŞƣ��ƶƬųřŶƯ�Żř�ŶƘŝ��

ŶƷŚƃ��ƱƺƯŻō��ŶƷŚƃ��ƱƺƯŻō��
ƽżŞſ�ƹ�ƵƺǀƯ�ƝźƈƯ��

ŵřŶƘţ��ŶƇŹŵ��ŵřŶƘţ��ŶƇŹŵ��ŵřŶƘţ��ŶƇŹŵ��ŵřŶƘţ��ŶƇŹŵ��
ƎſƺŤƯ��ç�ŚţèŹŚŝ����é��æè��è��æå��ì��çè��çê��ìë��
�ƞǀƘƋ�å�ŚţæŹŚŝ����çë��íì��èå��îå��çè��ìì��í��çé��
ƕƺưŬƯ��èå��æåå��èè��æåå��èå��æåå��èè��æåå��

��
��ŹŚºƯō�ƱƺƯŻōƽ��ƲºƯ��ƹƿ�ºƴŤƾ����ºƴƘƯ�šƹŚºƠţ��ƾ�Źřŵƽ�����ŵźºĪƬưƗ�Źŵ�řŹ�
�Ư�ƝźƈƯǀ��żŞſ�ƹ�Ƶƺƽ������������ŵřŶºƳ�ƱŚƄºƳ�Ƶƹźºĭ�ƹŵ�Źŵ�ƶƬųřŶƯ�Żř�ƪŞƣ�

�ëë�åP=������ř�ƶƬųřŶƯ�ƩŚŞƳŵ�ƶŝ�ŚƯř�ƿ�����ºƴƘƯ�šƹŚºƠţ�ƱƺƯŻō�Ʋƾ�Źřŵƽ�
�ŵřŵ�ƱŚƄƳ�Ƶƹźĭ�ƹŵ�Źŵ�řŹ�ååå�åP=�����

��

�ƩƹŶūé��Ɵ�ŶƇŹŵ�Ŝƀů�źŝ�ƂƷƹĦě�ƽŚƷŶůřƹ�ƾƳřƹřźƟźƈƯ�šǈƤƴţ�ƕƺƳƾŶƷŚƃ�ƹ�ƱƺƯŻō�Ƶƹźĭ�Źŵ�ƶƬųřŶƯ�Żř�ŶƘŝ�ƹ�ƪŞƣ���
��

ƾƳřƹřźƟ��ƶƬųřŶƯ�Żř�ƪŞƣ��ƶƬųřŶƯ�Żř�ŶƘŝ��

ŶƷŚƃ��ƱƺƯŻō��ŶƷŚƃ��ƱƺƯŻō��
šǈƤƴţ�ƕƺƳ��

ŵřŶƘţ��ŶƇŹŵ��ŵřŶƘţ��ŶƇŹŵ��ŵřŶƘţ��ŶƇŹŵ��ŵřŶƘţ��ŶƇŹŵ��
ĨƠě�ƹ�žĜǀģ��çæ��ìå��çç��ëë��èå��æåå��ææ��èè��
ŚĩŚĩ�šǈĪƃƿƾƿƺ��î��èå��ææ��èé��å��å��é��æç��

šŚūżƜƯ��å��å��å��å��å��å��æí��êê��
ƕƺưŬƯ��èå��æåå��èè��æåå��èå��æåå��èè��æåå��

��
šƹŚºººƠţ��ƶºººƬųřŶƯ�Żř�ƪºººŞƣ��ƾºººƴŤƿƹ�ƲºººƯ�ƽŹŚºººƯō�ƱƺºººƯŻō� �

ƾººƴƘƯ����Ƶƹźººĭ�ƹŵ�Źŵ��ƾƟźƈººƯ�šǈƤƴººţ�ƕƺººƳ�źººƔƳ�Żř�řŹ�ƽŹřŵ� �
����ŵřŶºººƳ�ƱŚƄºººƳ�ƱƺºººƯŻō�ƹ�ŶƷŚºººƃ�éèî�åP=��Żř�ŶºººƘŝ�ƹ�� �

��ƾºººƴƘƯ�šƹŚºººƠţ�ƶºººƬųřŶƯ��ƺºººƳ�źºººƔƳ�Żř�ƽŹřŵšǈƤƴºººţ�ƕ� �
�����Ŷºººƃ�ƵŶºººƿŵ�ƱƺºººƯŻō�ƹ�ŶƷŚºººƃ�Ƶƹźºººĭ�ƹŵ�Źŵ�ƾƟźƈºººƯ� �

�ååé�åP=����
��

ŦŰŝ���
�����ººţ��źººƋŚů�ƂƷƹĦººě�ŹŵŐŧǀƶººƯŚƳźŝ�ź�ƽƵŹƹŚƄººƯ��ƽººƷƹźĭ�ƾ�
�ŸƜţƿƶ��ƁŻŹƹ����ƘƋƹ�źŝǀ�ŵ�ŢƿƵŹƺƴưƀ��ƽ�ƫƹř�ǀƶ��ƽ���ŵŹƺƯ�ƱřźŤųŵ�

ſŹźŝƾ�Źřźƣ���ŢƟźĭ��ŚŤƳƿ����������ŵźºĪƬưƗ�Śºŝ�ƶƐŝřŹ�Źŵ�ƵŶƯō�Ţſŵ�ƶŝ�Ū
ŸƜţƿƶ�řƽ�Ŷůřƹ��ŚƷƽ���Źŵ�ƂƷƹĦě�ŵŹƺƯ���ºƯ�ƱŚƄºƳ�Ƶƹźĭ�ƹŵ�ƾ���ŶºƷŵ
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Background and Objective: Dysmenorrhea is the most common gynecologic complaint among adolescent 

females. They may usually not seek professional expertise in their attempt to alleviate this condition. The 

aim of this Quasi-experimental study was to determine the effect of group counseling program regarding to 

nutrition and exercise on primary dysmenorrhea in adolescents at high schools. 

Methods and Materials: Eighty girls between 14-18 years of age were selected by simple sampling and 

divided into two groups (test and control). These groups were studied before and after the intervention. Data 

was collected in both groups based on a questionnaire concerning 24- hour diet, pain quality and severity and 

nutritional and physical practices. Group counseling was then held over 8 sessions each of which lasted 1.5 

to 2 hours for test group. Both groups were followed up for 3 consecutive menstrual periods by a self-report 

checklist. Finally, they were assessed again at the end of the above study periods. 

Results: Findings of this study revealed a significant difference in pain severity of primary dysmenorrhea 

before and after the intervention (P=0.000). A significant difference was also seen in nutrition and exercise 

status in both groups before and after counseling program (P<0.05). 

Conclusion: From this study it can be concluded that in order to decrease and prevent the severity of primary 

dysmenorrhea and improve the nutrition and exercise status, counseling programs are better to be performed 

in high schools.  
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