
 

essentialsessentials   
 ²ƻǊƪƛƴƎ ¢ƻƎŜǘƘŜǊ ǘƻ {ǘǊŜƴƎǘƘŜƴ /ƻƳƳǳƴƛǝŜǎ     {ǳƳƳŜǊ нлмм 

  

LƴǎƛŘŜ ǘƘƛǎ bŜǿǎƭŜǧŜǊΦΦΦ 
DǊƻǳƴŘōǊŜŀƪƛƴƎ bŜǿǎ ΧΦΧΧΧΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦм 
!ǇŀǊǘƳŜƴǘ ǊŜƻǇŜƴǎ ΧΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦ ΧΦΦн  
CƻǳǊ aƻǊŜ IƻƳŜƻǿƴŜǊǎ ΧΧΧΧΧΧΦΦн 
aƻǾƛƴƎ CƻǊǿŀǊŘ ²ƻǊƪǎƘƻǇ ΧΦΧΦΦΦΦΦΦΦо 
!Ŷƴƛǘȅ {ǳǇǇƻǊǘǎ vǳƛƴǘΩǎ IƻǳǎƛƴƎ ΧΦΦп 
D95 tǊŜǇŀǊŀǝƻƴ ΧΧΧΦΦΧΧΧΧΧΦΦΦΦΦΦΦп 
²Ƙŀǘ ƴŜǿ ƛƴ ǘƘŜ /ƻǊŜΧΧΧΦΦΧΧΧΦΦΦΦΦр 
vǳƛƴǘΩǎ !ƴƴǳŀƭ aŜŜǝƴƎΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦ Φр 

 
 
 

²Ŝ ¢Ƙŀƴƪ ǘƘŜ 
aŀƴȅΦΦ 

 
 

aŀƴȅΣ Ƴŀƴȅ ǇŜƻǇƭŜ ŀƴŘ 
ƻǊƎŀƴƛȊŀǝƻƴǎ ƘŀǾŜ ƘŜƭǇŜŘ  

ǘƻ ǊŜŀƭƛȊŜ  
{ǘŀǝƻƴ нл ²Ŝǎǘ ŘǊŜŀƳΦ 

 
CǊƻƳ ŀǊǘ ŀǳŎǝƻƴǎΣ  
ǘƻ ŎƻƳƳǳƴƛǘȅ ǎǳǇǇŜǊǎΣ  
ǘƻ ŎƘǳǊŎƘ ōŜƴŜŬǘǎΣ  
ǘƻ ǳƴƛƻƴ ǎǳǇǇƻǊǘΣ  
ǘƻ ōǊƛŎƪ ōȅ ōǊƛŎƪ  
Řƻƴŀǝƻƴǎ  

ŎƻƳƳǳƴƛǘȅ ƪŜǇǘ  
{ǘŀǝƻƴ нл ²Ŝǎǘ  
ƳƻǾƛƴƎ ŦƻǊǿŀǊŘΦ 

 
Lǘ ƛǎ ǘǊǳƭȅ  

ŎƻƳƳǳƴƛǘȅ ǿƻǊƪƛƴƎ ŦƻǊ 
ŎƻƳƳǳƴƛǘȅΦ  
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tŀǳƭ ²ƛƭƪƛƴǎƻƴ tƭŀŎŜ wŜ-ƻǇŜƴǎ 
 

bŜǿ ǘƻǘŀƭƭȅ ǊŜƴƻǾŀǘŜŘ  ŀǇŀǊǘƳŜƴǘǎ ŀǊŜ ƴƻǿ ǊŜƴǝƴƎ 
 

¢ƘŜǊŜ ŀǊŜ ǎǝƭƭ ŀ ŦŜǿ н-ōŜŘǊƻƻƳ ǎǳƛǘŜǎ ŀǾŀƛƭŀōƭŜτϷсллκƳƻƴǘƘ 
 

¶ .ǊŀƴŘ ƴŜǿ ǎǳƛǘŜǎΣ  
¶ ǎŜŎǳǊƛǘȅ ǎȅǎǘŜƳΣ  

¶ ƻƴ-ǎƛǘŜ ƛƴŦŀƴǘ ŎƘƛƭŘŎŀǊŜΣ  

¶ ŀŎŎŜǎǎ ǘƻ ŎƻƳǇǳǘŜǊǎκƛƴǘŜǊƴŜǘ 
¶ ŎƻƭƭŜŎǝǾŜ ƪƛǘŎƘŜƴ   

 
¢ƻ ŀǇǇƭȅ  
ŎƻƳŜ ǘƻ vǳƛƴǘΥΩǎ ƻŶŎŜ ŀǘΥ 
wƻƻƳ нлсτнол !ǾŜƴǳŜ w {ƻǳǘƘ 
   hǊ 
5ƻǿƴƭƻŀŘ ŀƴ ŀǇǇƭƛŎŀǝƻƴ ŀǘΥ 
ǿǿǿΦǉǳƛƴǘǎŀǎƪŀǘƻƻƴΦŎŀ 

CƻǊ ƳƻǊŜ ƛƴŦƻǊƳŀǝƻƴ Ŏŀƭƭ фту-плпм 

 

[ƻǊŜǧŀ ²ŀǊŘŜƴ 
ǊŜŎŜƛǾƛƴƎ  ƘŜǊ 
ƘƻƳŜƻǿƴŜǊ 
ŎŜǊǝŬŎŀǘŜ ŦǊƻƳ 
aƛƴƛǎǘŜǊ ƻŦ 
{ƻŎƛŀƭ {ŜǊǾƛŎŜǎ 
WǳƴŜ 5ǊŀǳŘŜ 
όǊƛƎƘǘύ ŀƴŘ 
vǳƛƴǘΩǎ !ǎǎƛǎǘŀƴǘ 
aŀƴŀƎŜǊ 
[ŀǾŜǊƴŜ {ȊŜƧǾƻƭǘ 
όƭŜƊύ 

    CƻǳǊ aƻǊŜ CŀƳƛƭƛŜǎ .ŜŎƻƳŜ IƻƳŜƻǿƴŜǊǎ 

CƻǳǊ ŦŀƳƛƭƛŜǎ ǿŜǊŜ ǊŜŎƻƎƴƛȊŜŘ ŦƻǊ ǘƘŜƛǊ  
ŀŎƘƛŜǾŜƳŜƴǘǎ ƻŦ ōŜŎƻƳƛƴƎ ƘƻƳŜƻǿƴŜǊǎ ŀǘ 
vǳƛƴǘ !ƴƴǳŀƭ aŜŜǝƴƎ ƻƴ WǳƴŜ ноΣ нлммΦ  
/ƻƴƎǊŀǘǳƭŀǝƻƴǎ ǘƻ ǘƘŜ ŦŀƳƛƭƛŜǎ ƻŦ Υ 

¶ !ƴƎŜƭŀ WŀƴȊŜƴ 

¶ ²ƛƭƭƛŀƴ ŀƴŘ !ƴƎŜƭŀ hΩōǊƛŜƴ 

¶ YŀǊŀ ¢ƻƻƪŜΣ ŀƴŘ  

¶ [ƻǊŜǧŀ ²ŀǊŘŜƴ 
 
! ǘƻǘŀƭ ƻŦ уф ŦŀƳƛƭƛŜǎ ƘŀǾŜ ōŜŎƻƳŜ ƘƻƳŜπ
ƻǿƴŜǊǎ ǎƛƴŎŜ ǘƘŜ bŜƛƎƘōƻǳǊƘƻƻŘ IƻƳŜπ
ƻǿƴŜǊǎƘƛǇ tǊƻƎǊŀƳ ōŜƎŀƴ ƛƴ мффсΦ !ƴƻǘƘŜǊ 
мс ŦŀƳƛƭƛŜǎ ŎƻƴǝƴǳŜ ƛƴ ǘƘŜ ǇǊƻƎǊŀƳ ŀǎ 
ƳŜƳōŜǊǎ ƻŦ aƛƭƭŜƴƴƛǳƳ IƻǳǎƛƴƎ /ƻ-ƻǇΦ 
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!Ŷƴƛǘȅ /ǊŜŘƛǘ ¦ƴƛƻƴ  

ǎǳǇǇƻǊǘǎ !ũƻǊŘŀōƭŜ IƻǳǎƛƴƎ  

 
hƴ !ǇǊƛƭ нуΣ нлмм ǊŜǇǊŜǎŜƴǘŀǝǾŜǎ ƻŦ  
!Ŷƴƛǘȅ ǇǊŜǎŜƴǘŜŘ ŀ ϷнлΣллл ŎƘŜǉǳŜ ǘƻ 
ŦǳƴŘ vǳƛƴǘΩǎ ƻƴƎƻƛƴƎ ŀũƻǊŘŀōƭŜ ƘƻǳǎƛƴƎ 
ƛƴƛǝŀǝǾŜǎΦ [Ŝƴ ¦ǎƛǎƪƛƴΣ vǳƛƴǘΩǎ ƳŀƴŀƎŜǊ 
ǎŀƛŘ ά ǿŜ ŘŜŜǇƭȅ ŀǇǇǊŜŎƛŀǘŜ !ŶƴƛǘȅΩǎ 
ƭƻƴƎǎǘŀƴŘƛƴƎ ǎǳǇǇƻǊǘ ŦƻǊ vǳƛƴǘ ŀƴŘ ƻǳǊ 
/ƻƳƳǳƴƛǘȅ 9ŎƻƴƻƳƛŎ 5ŜǾŜƭƻǇƳŜƴǘ ǿƻǊƪ 
ƛƴ {ŀǎƪŀǘƻƻƴΩǎ ŎƻǊŜ ƴŜƛƎƘōƻǳǊƘƻƻŘǎΦ ¢Ƙƛǎ 
ƘŜƭǇǎ ǳǎ ŎƻƴǝƴǳŜ ǘƻ ŘŜƭƛǾŜǊ ƛƴƴƻǾŀǝǾŜέ  
 ό[ ǘƻ wύ [ƛǎŜ ŘŜ aƻƛǎǎŀŎΣ !Ŷƴƛǘȅ {ŜƴƛƻǊ ±t ϧ /ƘƛŜŦ CƛƴŀƴŎƛŀƭ hŶŎŜǊΣ 

[Ŝƴ ¦ǎƛǎƪƛƴΣ vǳƛƴǘΩǎ aŀƴŀƎŜǊΣ  YŀǊƭ .ŀǳƳƎŀǊǘƴŜǊΣ /ŜŎƛƭŜ {ƳƛǘƘΣ ŀƴŘ 
!ŘŜƭŜ 5ǳǇǳƛǎ  ό!Ŷƴƛǘȅ 5ƛǎǘǊƛŎǘ ŎƻǳƴŎƛƭ ǊŜǇǎ ύ 

  
Lƴ ŀƴ ŜũƻǊǘ ǘƻ ŀŘŀǇǘ ǘƻ ǘƘŜ ŎƘŀƴƎƛƴƎ ƴŜŜŘǎ ƻŦ ǘƘŜ ŎƻƳƳǳƴƛǘȅΣ ǿŜ ŀǊŜ ŀƛƳƛƴƎ ǘƻ ƻũŜǊ ŀ D95 
tǊŜǇŀǊŀǝƻƴ tǊƻƎǊŀƳ ǘƘƛǎ ŦŀƭƭΦ  
¢Ƙƛǎ ǇǊƻƎǊŀƳ ƎŜƴŜǊŀƭƭȅ Ǌǳƴǎ aƻƴŘŀȅ ǘƘǊƻǳƎƘ CǊƛŘŀȅ ōŜǘǿŜŜƴ м- п ǇƳΦ  
! ƳŀƴŘŀǘƻǊȅ ƛƴŦƻǊƳŀǝƻƴ ǎŜǎǎƛƻƴ ŀƴŘ ǇǊŜ-ǘŜǎǝƴƎ ŘŀǘŜǎ ŀǊŜ ¢.! ŦƻǊ ǘƘŜ Ŧŀƭƭ нлмм ǎŜǎǎƛƻƴΦ  
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¢ƘŜǊŜ ƛǎ ŀ ƭƻǘ ƎƻƛƴƎ ƻƴ ƛƴ {ŀǎƪŀǘƻƻƴΩǎ ǿŜǎǘ ǎƛŘŜ ŎƻǊŜ ƴŜƛƎƘōƻǳǊƘƻƻŘǎ 

²ŜǎǘǎƛŘŜ /ƻƳƳǳƴƛǘȅ /ƭƛƴƛŎΩǎ ƴŜǿ ƭƻŎŀǝƻƴ 

YƴƛƎƘǘǎ ƻŦ /ƻƭǳƳōǳǎ ǎŜƴƛƻǊǎ ƘƻǳǎƛƴƎ  ƻƴ нлǘƘ {ǘǊŜŜǘ 
ōŜǘǿŜŜƴ  !ǾŜƴǳŜ b ŀƴŘ hΦ 

¢ƘŜ ƴŜǿ {ǘΦ aŀǊȅΩǎ /ƻƳƳǳƴƛǘȅ {ŎƘƻƻƭ ƛǎ ǳƴŘŜǊ ŎƻƴǎǘǊǳŎǝƻƴ 
ƻƴ ǘƘŜ олл ōƭƻŎƪ ƻŦ !ǾŜƴǳŜ b {ƻǳǘƘ 

{ǘŀǝƻƴ нл ²Ŝǎǘ ōŜƎƛƴǎ ŎƻƴǎǘǊǳŎǝƻƴ ƛƴ Wǳƭȅ  

/ƭƻŎƪǿƛǎŜ ŦǊƻƳ ǳǇǇŜǊ ƭŜƊΥ  
²ƻƭŦ ²ƛƭƭƻǿ {ŜƴƛƻǊǎ /ƻƘƻǳǎƛƴƎ ōŜƛƴƎ 
ōǳƛƭǘ ƻƴ мтǘƘ ǎǘǊŜŜǘ ŀƴŘ !ǾŜƴǳŜ WΤ  
¢ƘŜ ¢ǿƻ ¢ǿŜƴǘȅ  /ƻƳƳǳƴƛǘȅ ŀƴŘ 
/ƻǿƻǊƪƛƴƎ {ǇŀŎŜ ŀǘ ннл нлǘƘ {ǘǊŜŜǘ Ƨǳǎǘ 
ƻǇŜƴŜŘΦΤ  
[ŀ ¢ǊƻǳǇŜ Řǳ WƻǳǊ Ψǎ tǊƻŘǳŎǝƻƴ /ŜƴǘǊŜ 
ƻǇŜƴŜŘ ƻƴ нлǘƘ {ǘǊŜŜǘ ƛƴ WŀƴǳŀǊȅ нлммΤ  
{ŀǎƪŀǘƻƻƴ CǊƛŜƴŘƘǎƛǇ LƴƴΩǎ ŜȄǇŀƴǎƛƻƴ 
ōŜƛƴƎ ŎƻƳǇƭŜǘŜŘΦ 


