
 

 Living Better   

Welcome , everyone ,                                                                   

ǘƻ ƻǳǊ {ǇǊƛƴƎκ9ŀǎǘŜǊ ƴŜǿǎƭŜǧŜǊ ǿƛǘƘ ƛǘǎ ƳŜǎǎŀƎŜ ƻŦ ƘƻǇŜ ŀƴŘ ƴŜǿ 

ōŜƎƛƴƴƛƴƎǎΦ Lƴ ƻǳǊ ŎŜƴǘǊŜ ǎǇǊŜŀŘ ǿŜ ŎŜƭŜōǊŀǘŜ ǘƘŜ ŎƘŀƴƎƛƴƎ ǎŜŀǎƻƴǎ 

ǘƘǊƻǳƎƘ ȅƻǳǊ ǘŜƭƭƛƴƎ ǳǎ ǿƘƛŎƘ ƛǎ ȅƻǳǊ ŦŀǾƻǳǊƛǘŜ - ƴƻǘ ŀƴ Ŝŀǎȅ ŎƘƻƛŎŜ ŀǎ 

ŜŀŎƘ Ŏŀƴ ƭƛƊ ƻǳǊ ƘŜŀǊǘǎ ƛƴ ǎƻ Ƴŀƴȅ ŘƛũŜǊŜƴǘ ǿŀȅǎΦ 

{ŀŘƭȅ ǘƘƛǎ ƛǎ Ƴȅ ƭŀǎǘ ƴŜǿǎƭŜǧŜǊ ŀǎ ΨŜŘƛǘƻǊΩ ŀǎ L ǇǊŜǇŀǊŜ ǘƻ ŜƴǘŜǊ ǘƘŜ 

ǿƻƴŘŜǊŦǳƭ ǿƻǊƭŘ ƻŦ ǊŜǝǊŜƳŜƴǘ  - ǿƘŜǊŜ ǘƘŜ ǎǳƴ ƴŜǾŜǊ ǎŜǘǎ ŀƴŘ ǘƘŜǊŜ 

ŀǊŜ ƴŜǾŜǊ ŜƴƻǳƎƘ ƘƻǳǊǎ ƛƴ ǘƘŜ Řŀȅ όƻǊ ǎƻ LΩƳ ǘƻƭŘΗύΦ L ƘŀǾŜ ǘǊǳƭȅ       

ŜƴƧƻȅŜŘ Ƴȅ ȅŜŀǊǎ ǿƛǘƘ [Dh²L¢ ŀƴŘ ōŜƛƴƎ ŀ ǎƳŀƭƭ ǇŀǊǘ ƻŦ ǎǳŎƘ ŀ 

ŦǊƛŜƴŘƭȅΣ ŎŀǊƛƴƎ ŦŀƳƛƭȅ όōŜŎŀǳǎŜ ǘƘŀǘΩǎ ǿƘŀǘ ǿŜ ŀǊŜύΦ L ǿƛƭƭ Ƴƛǎǎ ȅƻǳ ŀƭƭ 

ǾŜǊȅ ƳǳŎƘ - ōǳǘΣ Ƨǳǎǘ ǘƘƛƴƪΣ ƴƻ ƳƻǊŜ ŀǿŦǳƭ ƻƴŜ-ƭƛƴŜǊǎ ǘƻ ƳŀƪŜ ȅƻǳ 

ŎǊƛƴƎŜΗ IŀǾƛƴƎ ǎŀƛŘ ǘƘŀǘΣ ƘƻǇŜŦǳƭƭȅ L ǿƛƭƭ ƘŀǾŜ ǘƘŜ ƻǇǇƻǊǘǳƴƛǘȅ ƛƴ ǘƘŜ 

ƴƻǘ ǘƻƻ Řƛǎǘŀƴǘ ŦǳǘǳǊŜ ǘƻ ŎƻƳŜ ōŀŎƪ ŀƴŘ ǎŀȅ ŦŀǊŜǿŜƭƭ ƛƴ ǇŜǊǎƻƴ - ƛƴ ǘƘŜ 

ƳŜŀƴǝƳŜΣ ŎƻƴǝƴǳŜ ǘƻ ǎǘŀȅ ǎŀŦŜ ŀƴŘ ǿŜƭƭ ŀƴŘ ōŜ ƎǊŀǘŜŦǳƭ ŦƻǊ ŀƭƭ ƛǘ 

ƳŜŀƴǎ ǘƻ ōŜ ŀ [Dh²L¢99wΗ 

        

   Whatõs New? 

wƻŀŘƳŀǇ hǇǝƳƛǎƳ 
CƻƭƭƻǿƛƴƎ ǘƘŜ ǊŜŎŜƴǘ wƻŀŘƳŀǇ ƻǳǘ 
ƻŦ [ƻŎƪŘƻǿƴ ƛǎǎǳŜŘ ōȅ ǘƘŜ {ŎƻǩǎƘ 
DƻǾŜǊƴƳŜƴǘ ǘƘƛƴƎǎ ŀǊŜ ƭƻƻƪƛƴƎ 
ƳǳŎƘ ƳƻǊŜ ǇƻǎƛǝǾŜ ŦƻǊ ŀƴ ŜǾŜƴǘǳŀƭ 
ŜƴŘ ǘƻ ǊŜǎǘǊƛŎǝƻƴǎ ōȅ ǘƘŜ ǎǳƳƳŜǊΦ 

 
hǳǊ ƻƴƭƛƴŜ ŀŎǝǾƛǝŜǎ ǿƛƭƭ ōŜ         
ŎƻƴǝƴǳƛƴƎ ŦƻǊ ǘƘŜ ŦƻǊŜǎŜŜŀōƭŜ     
ŦǳǘǳǊŜΦ CƻǊ ǘƘƻǎŜ ƻŦ ȅƻǳ ƭƛǾƛƴƎ ƻƴ 
ȅƻǳǊ ƻǿƴ ŀƴŘ ƴƻǘ ƻƴƭƛƴŜ ǘƘŜǊŜ ƛǎ 
ǘƘŜ Ǉƻǎǎƛōƛƭƛǘȅ ƻŦ ƳŜŜǝƴƎ ƻƴŜ ƻǘƘŜǊ 
ǇŜǊǎƻƴ ƻǳǘǎƛŘŜ ŦƻǊ ŀ ŎƘŀǘΦ ¢Ƙƛǎ Ƴŀȅ 
ōŜ ŜȄǘŜƴŘŜŘ ǘƻ ƳƻǊŜ ǘƘŀƴ ƻƴŜ    
ǇŜǊǎƻƴ ƻǾŜǊ ǘƘŜ ƴŜȄǘ ŎƻǳǇƭŜ ƻŦ 
ƳƻƴǘƘǎΦ /ƻƴǘŀŎǘ ȅƻǳǊ ƭƻŎŀƭ        

/ƻƳƳǳƴƛǘȅ bŜǘǿƻǊƪŜǊ ƛŦ ȅƻǳ ǿƻǳƭŘ 
ƭƛƪŜ ǘƻ ŬƴŘ ƻǳǘ ƳƻǊŜΦ 

 
ІІІІІІІІІ 

 
²ŜōǎƛǘŜ aŜƳōŜǊǎΩ !ǊŜŀ 

CƻǊ ǘƘƻǎŜ ƻŦ ȅƻǳ ƻƴƭƛƴŜΣ aŀǊȅ Ƙŀǎ 
ǊŜŎŜƴǘƭȅ ŀŘŘŜŘ ƳƻǊŜ ŎƻƴǘŜƴǘ ǘƻ ǘƘŜ 
aŜƳōŜǊǎΩ !ǊŜŀ ƻŦ ǘƘŜ ǿŜōǎƛǘŜΣ ƛƴπ
ŎƭǳŘƛƴƎ ƳƻǊŜ ǘƘŜǊŀǇȅ ǎŜǎǎƛƻƴǎ - ŀƭƭ 
ǿŜƭƭ ǿƻǊǘƘ ŎƘŜŎƪƛƴƎ ƻǳǘΦ {ƘŜ ƛǎ ŀƭǎƻ 
ƴƻǿ ǎŜƴŘƛƴƎ ƻǳǘ ŀ   ǿŜŜƪƭȅ ǳǇŘŀǘŜ 
ƻŦ ŀŎǝǾƛǝŜǎΣ ŜǾŜƴǘǎ ŀƴŘ ǳǎŜŦǳƭ      
ƛƴŦƻǊƳŀǝƻƴ ǳƴŘŜǊ ǘƘŜ ƘŜŀŘƛƴƎ ƻŦ 
[Dh²L¢ ¦ǇŘŀǘŜ ƻǊ [Dh²L¢     

bŜǿǎƅŀǎƘΦ YŜŜǇ ŀ ƭƻƻƪ-ƻǳǘ ŦƻǊ ǘƘŀǘΗ 

How to Contact Us? 

[Dh²L¢ ƛǎ ŀ ŎƘŀǊƛǘŀōƭŜ ǇǊƻƧŜŎǘ 

ƘƻǎǘŜŘ ōȅ ǘƘŜ IƛƎƘƭŀƴŘ ¢ƘƛǊŘ {ŜŎǘƻǊ 

LƴǘŜǊŦŀŎŜ - {/ ллпорнмΦ                                                          

¢ŜƭΥ όлмопфύ ултлсм                                                                    

9ƳŀƛƭΥ 

ƭƎƻǿƛǘŀŘƳƛƴϪƘƛƎƘƭŀƴŘǘǎƛΦƻǊƎΦǳƪ 

                     9ŀǎǘŜǊ нлнм 

    

Calendar of Events 

9ǾŜǊȅ aƻƴŘŀȅ όǳƴǝƭ 9ŀǎǘŜǊύ                                                                                                              

нΦллǇƳ - ¢ŀƛ /Ƙƛ ǿƛǘƘ YŀǘŜ 

9ǾŜǊȅ ²ŜŘƴŜǎŘŀȅ όǳƴǝƭ 9ŀǎǘŜǊύ                                    

нΦллǇƳ - aƛƴŘŦǳƭƴŜǎǎ ǿƛǘƘ !ƴƴŜ   

9ǾŜǊȅ ²ŜŘƴŜǎŘŀȅ                                                                                               

тΦолǇƳ - {ƻǳƴŘ ¢ƘŜǊŀǇȅ ǿƛǘƘ !ƴƴŜ aŀǊƛŜ 

        CǊƛŘŀȅ нсǘƘ aŀǊŎƘ                                                                                    

нΦллǇƳ - 9ŀǎǘŜǊ vǳƛȊ ǿƛǘƘ wƻȅ 

²ŜŘƴŜǎŘŀȅ омǎǘ aŀǊŎƘ                                                                                                     

ммΦллŀƳ - /ƻũŜŜ ŀƴŘ /Ƙŀǘ ǿƛǘƘ YŀǘŜ 

¢ǳŜǎŘŀȅ сǘƘ !ǇǊƛƭ                                                                                                

нΦолǇƳ - /ƻũŜŜ ŀƴŘ /Ƙŀǘ ǿƛǘƘ !ƴƴŜ 

CǊƛŘŀȅ фǘƘ !ǇǊƛƭ                                                                                                           

нΦллǇƳ - /ƻǳƴǘŘƻǿƴ ǿƛǘƘ wƻȅ 

CǊƛŘŀȅ мсǘƘ !ǇǊƛƭ                                                                                          

нΦллǇƳ - /ƻũŜŜ ŀƴŘ /Ƙŀǘ ǿƛǘƘ wƻȅ όŦƻǊ ƭŀǎǘ ǝƳŜΗύ  ǘōŎ 

ό!ƭƭ ƻŦ ǘƘŜ ŀōƻǾŜ ǘŀƪŜ ǇƭŀŎŜ ƻƴ aƛŎǊƻǎƻƊ ¢ŜŀƳǎ - Ƨǳǎǘ ŀǎƪ ǘƘŜ Ƙƻǎǘ ŦƻǊ 

ŀƴ ƛƴǾƛǘŜ ǘƻ ŀƴȅǘƘƛƴƎ ȅƻǳ ŦŀƴŎȅΗύ 



Tasty Treats      

    9ŀǎǘŜǊ ǇǊŜǎŜƴǘǎ ǘƘŜ ǇŜǊŦŜŎǘ ƻǇǇƻǊǘǳƴƛǘȅ ŦƻǊ ŎƘƻŎƻƭŀǝŜǊǎ ŀƴŘ ƭƻǾŜǊǎ ƻŦ ǎǿŜŜǘ ǘǊŜŀǘǎ ǘƻ 

ΨƭŜǘ ȅƻǳǊ ƘŀƛǊ ŘƻǿƴΩ ŀƴŘ ƛƴŘǳƭƎŜ ǘƻ ȅƻǳǊ ƘŜŀǊǘΩǎ ŎƻƴǘŜƴǘ - ŜƴƧƻȅΗ 

 

Anneõs Gluten Free  
Carrot Cake 

IŜŀǘ ƻǾŜƴ ǘƻ мулŎ κ мслŎ Ŧŀƴ κ 

Ǝŀǎ пΦ DǊŜŀǎŜ ŀƴŘ ƭƛƴŜ ŀ нƭō ƭƻŀŦ 

ǘƛƴ ǿƛǘƘ ōŀƪƛƴƎ ǇŀǊŎƘƳŜƴǘ 

мплƎ ǳƴǎŀƭǘŜŘ ōǳǘǘŜǊ όǎƻŦǘŜƴŜŘ 

ŀƴŘ ŜȄǘǊŀ ŦƻǊ ƎǊŜŀǎƛƴƎύ 

нллƎ ŎŀǎǘŜǊ ǎǳƎŀǊ 

нрлƎ ƎǊŀǘŜŘ ŎŀǊǊƻǘǎ  

мплƎ ǎǳƭǘŀƴŀǎ 

н ƭƛƎƘǘƭȅ ōŜŀǘŜƴ ŜƎƎǎ 

нллƎ ƎƭǳǘŜƴ ŦǊŜŜ ǎŜƭŦ ǊŀƛǎƛƴƎ ŦƭƻǳǊ 

м ǘŜŀǎǇƻƻƴ ŎƛƴƴŀƳƻƴ 

м ǘŜŀǎǇƻƻƴ ƎƭǳǘŜƴ ŦǊŜŜ ōŀƪƛƴƎ  

ǇƻǿŘŜǊ 

рлƎ ŎƘƻǇǇŜŘ ƳƛȄŜŘ ƴǳǘǎ 

 

.Ŝŀǘ ǘƘŜ ōǳǘǘŜǊ ŀƴŘ ǎǳƎŀǊ  ǳƴǘƛƭ 

ǎƻŦǘ ŀƴŘ ŎǊŜŀƳȅΦ {ǘƛǊ ƛƴ ŎŀǊǊƻǘ 

ŀƴŘ ǎǳƭǘŀƴŀǎΦ aƛȄ ƛƴ ǘƘŜ ŜƎƎǎ ŀ 

ƭƛǘǘƭŜ ŀǘ ŀ ǘƛƳŜΦ !ŘŘ ǘƘŜ ŦƭƻǳǊΣ  

ŎƛƴƴŀƳƻƴΣ ōŀƪƛƴƎ ǇƻǿŘŜǊ ŀƴŘ 

Ƴƻǎǘ ƻŦ ǘƘŜ ƴǳǘǎ ŀƴŘ ƳƛȄ ǿŜƭƭΦ 

¢ƛǇ ƛƴǘƻ ǘƘŜ ƭƻŀŦ ǘƛƴ ŀƴŘ ōŀƪŜ ŦƻǊ 

рл-рр Ƴƛƴǎ όǳƴǘƛƭ ŀ ǎƪŜǿŜǊ ǇƻƪŜŘ 

ƛƴ ǘƘŜ ƳƛŘŘƭŜ ŎƻƳŜǎ ƻǳǘ ŎƭŜŀƴύΦ  

!ƭƭƻǿ ǘƻ Ŏƻƻƭ ƛƴ ǘƘŜ ǘƛƴ ŦƻǊ мр 

ƳƛƴǎΦ ¢ƘŜƴ Ŏƻƻƭ ŎƻƳǇƭŜǘŜƭȅ ƻƴ 

ŀ  ǿƛǊŜ ǊŀŎƪΦ 

¸ƻǳ Ŏŀƴ ƛŎŜ ǿƛǘƘ трƎ ǎƻƊŜƴŜŘ 
ōǳǧŜǊ ōŜŀǘŜƴ ŀƴŘ ŀŘŘ мтрƎ ƛŎƛƴƎ 
ǎǳƎŀǊ ǿƛǘƘ о ǘŜŀǎǇƻƻƴǎ ƻŦ         

ŎƛƴƴŀƳƻƴ ŀƴŘ ōŜŀǘ ǳƴǝƭ ŎǊŜŀƳȅ 
ŀƴŘ ǘƘƛŎƪΦ {ǇǊŜŀŘ ƻƴ ǘƻǇ ƻŦ ǘƘŜ 
ŎŀƪŜ ŀƴŘ ǎǇǊƛƴƪƭŜ ǿƛǘƘ ŀ ƭƛǧƭŜ 
Řǳǎǘ ƻŦ ŎƛƴƴŀƳƻƴ ŀƴŘ ǘƘŜ         
ǊŜƳŀƛƴƛƴƎ ŎƘƻǇǇŜŘ ƴǳǘǎΦ 

Kateõs Chocolate and Whisky Cake                                                         

όŀǇǇǊƻȄΦ мр ǇƻǊǝƻƴǎύ 

       н ŜƎƎǎ                                                  н ŘŜǎǎŜǊǘǎǇƻƻƴǎ ƻŦ ŎŀǎǘŜǊ ǎǳƎŀǊ                                       
н ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴǎ ƻŦ ǎŎƻǘŎƘ ǿƘƛǎƪȅ         у ƻȊ όнрлƎύ ǳƴǎŀƭǘŜŘ ōǳǧŜǊ όƳŜƭǘŜŘύ            

у ƻȊ όнрлƎύ Ǉƭŀƛƴ ŎƘƻŎ όƳŜƭǘŜŘύ                                                                                                     
у ƻȊ όнрлƎύ ŘƛƎŜǎǝǾŜ ōƛǎŎǳƛǘǎ ōǊƻƪŜƴ ƛƴǘƻ ǎƳŀƭƭ ǇƛŜŎŜǎ                                           

н ƻȊ όрлƎύ ǊƻǳƎƘƭȅ ŎƘƻǇǇŜŘ ƴǳǘǎΦ 

.Ŝŀǘ ǘƘŜ ŜƎƎǎ ŀƴŘ ǎǳƎŀǊ ǿŜƭƭ ǳƴǝƭ ǊŜŀƭƭȅ ǘƘƛŎƪ ŀƴŘ ŎǊŜŀƳȅΦ                                                              
DǊŀŘǳŀƭƭȅ ŀŘŘ ǘƘŜ ƳŜƭǘŜŘ ōǳǧŜǊ ōŜŀǝƴƎ ŀƭƭ ǘƘŜ ǝƳŜΦ                                                                                         
CƻƭŘ ƛƴ ǘƘŜ ǿƘƛǎƪȅΣ ōƛǎŎǳƛǘǎ ŀƴŘ ƴǳǘǎΦ                                                                                                             
{ǇǊŜŀŘ ƛƴǘƻ ǘƘŜ ǿŜƭƭ ƻƛƭŜŘ тέ ŎŀƪŜ ǝƴ ǿƛǘƘ ŀ ǊŜƳƻǾŀōƭŜ ōŀǎŜ ŀƴŘ ŎƘƛƭƭΦ                                              
wŜƳƻǾŜ ŦǊƻƳ ǘƘŜ ǝƴ ŀƴŘ ǎŜǊǾŜ ŀǘ ǊƻƻƳ ǘŜƳǇŜǊŀǘǳǊŜΦ                                                                                          
{ŜǊǾŜ ƻƴ ƛǘǎ ƻǿƴ ƻǊ ǿƛǘƘ ǿƘƛǇǇŜŘ ŎǊŜŀƳ ŀƴŘ ƛŎŜ ŎǊŜŀƳΦ 

Kirsteenõs Slow Cooker Rice Pudding 

мрллƳƭ Ƴƛƭƪ                                            нллƎ ǇǳŘŘƛƴƎ ǊƛŎŜ                   
рлƎ ƎǊŀƴǳƭŀǘŜŘ ǎǳƎŀǊ                            олƎ ǳƴǎŀƭǘŜŘ ōǳǧŜǊ                         
м Ŏŀƴ ŎƻƴŘŜƴǎŜŘ Ƴƛƭƪ                              нǘǎǇǎ ŎƛƴƴŀƳƻƴ         
нǘǎǇǎ Ǿŀƴƛƭƭŀ ŜȄǘǊŀŎǘ 

tǳǘ ƛǘ ŀƭƭ ƛƴ ǘƘŜ ǎƭƻǿ ŎƻƻƪŜǊ ƻƴ ƘƛƎƘ ŀƴŘ Ŏƻƻƪ ŦƻǊ ŦƻǳǊ 
ƘƻǳǊǎΦ  aŀƪŜ ǎǳǊŜ ȅƻǳ ǎǝǊ ƛǘ ƴƻǿ ŀƴŘ ǘƘŜƴ ǘƻ ǎǘƻǇ ƛǘ ǎǝŎƪƛƴƎΗ 

Self Management in Challenging Times (SMiCT) 

Wǳǎǘ ŀ ǿŜŜ ǊŜƳƛƴŘŜǊ ŀōƻǳǘ ƻǳǊ ƻƴƭƛƴŜ ƭŜŀǊƴƛƴƎ ǎǳǇǇƻǊǘΣ ǿƘƛŎƘ ȅƻǳ Ƴŀȅ 

ƘŀǾŜ ƘƻǇŜŦǳƭƭȅ ŀƭǊŜŀŘȅ ǘǊƛŜŘ ƻǳǘΦ 

Ҕ  {aƛ/¢ ƛǎ ŀƴ ƻƴƭƛƴŜ ǊŜǎƻǳǊŎŜ ŘŜǾŜƭƻǇŜŘ ōȅ [Dh²L¢ ǘƻ ǎǳǇǇƻǊǘ ǇŜƻǇƭŜ 

ƭƛǾƛƴƎ ǿƛǘƘ [ƻƴƎ ¢ŜǊƳ /ƻƴŘƛǝƻƴǎ ǘƘǊƻǳƎƘ ǘƘŜ /ƻǾƛŘ-мф tŀƴŘŜƳƛŎΦ 

Ҕ  мм ƳƻŘǳƭŜǎ ƘŀǾŜ ōŜŜƴ ŘŜǾŜƭƻǇŜŘ ŎƻǾŜǊƛƴƎ ǘƻǇƛŎǎ ǘƘŀǘ ǇǊƻǾƛŘŜ ǝǇǎ 

ŀƴŘ ǘŜŎƘƴƛǉǳŜǎ ǘƻ ƘŜƭǇ ȅƻǳ ŜŀǎŜ ȅƻǳǊ ǎȅƳǇǘƻƳǎ ŀƴŘ ƭŜŀǊƴ Ƙƻǿ ǘƻ ŎƻǇŜ 

ōŜǧŜǊΦ 

Ҕ  {ǳōƧŜŎǘǎ ŎƻǾŜǊŜŘ ƛƴŎƭǳŘŜ 9ƳōǊŀŎƛƴƎ /ƘŀƴƎŜΣ Dƻŀƭ {ŜǩƴƎΣ YŜŜǇƛƴƎ 

tƻǎƛǝǾŜΣ aŀƴŀƎƛƴƎ {ȅƳǇǘƻƳǎΣ [ƛǾƛƴƎ ²ŜƭƭΣ /ƻƳƳǳƴƛŎŀǝƴƎ 9ũŜŎǝǾŜƭȅ 

ŀƴŘ ƻǳǊ ƴŜǿ ƳƻŘǳƭŜ /ƻǇƛƴƎ ǿƛǘƘ [ƻƴƎ /ƻǾƛŘΦ 

Ҕ  ¢ƘŜǎŜ Ŏŀƴ ōŜ ŀŎŎŜǎǎŜŘ ǿƛǘƘ ŀƴȅ ƛƴǘŜǊƴŜǘ ŜƴŀōƭŜŘ ŘŜǾƛŎŜΣ 

{ƳŀǊǘtƘƻƴŜΣ ¢ŀōƭŜǘκƛtŀŘ ŀƴŘ ŘŜǎƪǘƻǇ ƻǊ ƭŀǇǘƻǇ ŎƻƳǇǳǘŜǊΦ  

Ҕ  ¢ƻ ŀŎŎŜǎǎ ǘƘŜ ƳƻŘǳƭŜǎ ǇƭŜŀǎŜ Ǝƻ ǘƻΥ ƘǧǇǎΥκκƭƎƻǿƛǘǿōΦƧƭƳǎŎƭƻǳŘΦŎƻƳ 
ǿƘŜǊŜ ȅƻǳ Ŏŀƴ ǊŜƎƛǎǘŜǊΦ hƴŎŜ ǊŜƎƛǎǘŜǊŜŘ ȅƻǳ ǿƛƭƭ ƘŀǾŜ ŀŎŎŜǎǎ ǘƻ ŀƭƭ мм 
ƳƻŘǳƭŜǎΦ 
 

όtƭŜŀǎŜ ƴƻǘŜ ǘƘƛǎ ƛǎ ƻƴƭȅ ŀǾŀƛƭŀōƭŜ ǘƻ ǘƘƻǎŜ ƭƛǾƛƴƎ ƛƴ IƛƎƘƭŀƴŘΦ LŦ ȅƻǳ ƭƛǾŜ 
ŜƭǎŜǿƘŜǊŜΣ ǘƘŜƴ ŎƻƴǘŀŎǘ ƭƎƻǿƛǘŀŘƳƛƴϪƘƛƎƘƭŀƴŘǘǎƛΦƻǊƎΦǳƪ ύΦ 

https://lgowitwb.jlmscloud.com
mailto:lgowitadmin@highlandtsi.org.uk


LGOWIT Volunteer, Issy   

aȅ ƴŀƳŜ ƛǎ LǎƻōŜƭ wŀŜ όǊŀȅ ƻŦ ǎǳƴǎƘƛƴŜύ 
ŀƴŘ L ƭƛǾŜ ƛƴ ¢ƻǊŜ ƻƴ ǘƘŜ .ƻƴƴȅ .ƭŀŎƪ LǎƭŜΦ  

Iƻǿ ŘƛŘ ȅƻǳ ŬǊǎǘ ƎŜǘ ƛƴǾƻƭǾŜŘ ǿƛǘƘ 
[Dh²L¢ Κ    L ŬǊǎǘ Ǝƻǘ ƛƴǾƻƭǾŜŘ ƛƴ [Dh²L¢ 
ŀƊŜǊ ŀǧŜƴŘƛƴƎ ŀ ǎŜƭŦ-ƳŀƴŀƎŜƳŜƴǘ 
ŎƻǳǊǎŜ ŦƻǊ ǇŜƻǇƭŜ ƴŜǿƭȅ ŘƛŀƎƴƻǎŜŘ ǿƛǘƘ 
a{Φ L ǊŜŎŀƭƭ ƛǘ ǿŀǎ ŘŜƭƛǾŜǊŜŘ ōȅ ǘƘŜ ƭƻǾŜƭȅ 
IŜƭŜƴ  ŀƴŘ IŜŀǘƘŜǊ ōƻǘƘ ƳŜƳōŜǊǎ ƻŦ ǘƘŜ a{ wƻǎǎ-ǎƘƛǊŜ ƎǊƻǳǇ - ǿŜ ƘŀŘ ǎǳŎƘ ŦǳƴΗ 

²Ƙŀǘ Ƙŀǎ ōŜŜƴ ǘƘŜ ƘƛƎƘƭƛƎƘǘ ǘƘǳǎ ŦŀǊ ƻŦ ǾƻƭǳƴǘŜŜǊƛƴƎ ǿƛǘƘ [Dh²L¢Κ    !ƊŜǊ ŀǧŜƴŘƛƴƎ L ǘƻƻ ŦŜƭǘ L ǿŀƴǘŜŘ ǘƻ 
ƎƛǾŜ ǎƻƳŜǘƘƛƴƎ ōŀŎƪ ōȅ ŘŜǾƻǝƴƎ ǎƻƳŜ ǝƳŜ ǘƻ ǾƻƭǳƴǘŜŜǊƛƴƎ ŀƴŘ ǘǊŀƛƴŜŘ ŀǎ ŀ ŦŀŎƛƭƛǘŀǘƻǊΦ  L ŜƴƧƻȅ Ƨƻƛƴǘƭȅ          
ŘŜƭƛǾŜǊƛƴƎ ƎǊƻǳǇ ǿƻǊƪΣ ŀƴŘ ŀƭǿŀȅǎ Ǝŀƛƴ ŀ ŦŜŜƭƛƴƎ ƻŦ ǎŜƭŦ ǾŀƭǳŜ ǿƘŜƴ ǎǳǇǇƻǊǝƴƎ ǇŀǊǝŎƛǇŀƴǘǎ ǘƻ ƻǾŜǊŎƻƳŜ ǘƘŜ 
ŎƘŀƭƭŜƴƎŜǎ ǘƘŜȅ ŀǊŜ ŦŀŎŜŘ ǿƛǘƘ ǿƘŜƴ ƭƛǾƛƴƎ ǿƛǘƘ ŀ ƭƻƴƎ ǘŜǊƳ ŎƻƴŘƛǝƻƴΦ                                                                                                                                                                     

²Ƙŀǘ Řƻ ȅƻǳ ƭƛƪŜ ǘƻ Řƻ ƛƴ ȅƻǳǊ ǎǇŀǊŜ ǝƳŜΚ    Lƴ ŜŀǊƭȅ aŀǊŎƘ нлнл L ǊŜǝǊŜŘ ŦǊƻƳ Ƴȅ 
ƳǳŎƘ ƭƻǾŜŘ Ǉƻǎǘ ŀƴŘ ŀ ǿŜŜƪ ƭŀǘŜǊ /ƻǾƛŘ мф ŀǊǊƛǾŜŘΗ  Lǘ Ƙŀǎ ōŜŜƴ ŀ ǾŜǊȅ ǎǘǊŀƴƎŜ ȅŜŀǊ 
ŎŀǳǎƛƴƎ ƭƻǘǎ ƻŦ ŀƴȄƛŜǝŜǎ ŀƴŘ L ǿŜƭŎƻƳŜŘ ǘƘŜ [Dh²L¢ ŎƻũŜŜ ŀƴŘ ŎƘŀǘ ǎŜǎǎƛƻƴǎ ŘǳǊπ
ƛƴƎ ƭƻŎƪŘƻǿƴΦ                                                                      

²Ƙŀǘ ƛǎ ȅƻǳǊ ŦŀǾƻǳǊƛǘŜ ǎŜŀǎƻƴ ƻŦ ǘƘŜ ȅŜŀǊΣ ŀƴŘ ǿƘȅΚ    aȅ 5ŀŘ ǿŀǎ ŀ ŎǊƻƊŜǊ ǎƻ 
ŦǊƻƳ ŀ ȅƻǳƴƎ ŀƎŜ L ƭŜŀǊƴǘ ŀƭƭ ŀōƻǳǘ ǘƘŜ ŎƘŀƴƎŜǎ ƛƴ ǘƘŜ ǎŜŀǎƻƴǎΦ  bŀǘǳǊŀƭƭȅ {ǇǊƛƴƎ ƛǎ 
ŀ ǎǇŜŎƛŀƭ ǎŜŀǎƻƴΣ ŀ ǝƳŜ ƻŦ ƴŜǿ ƎǊƻǿǘƘΣ ƴŜǿ ƭƛŦŜ ŀƴŘ ǘƘƛǎ ȅŜŀǊ ƴŜǿ ƘƻǇŜΦ aȅ    
ŘŀǳƎƘǘŜǊ ǿƛƭƭ ōŜ ƭŀƳōƛƴƎ ǎƘƻǊǘƭȅ ŀƎŀƛƴ Η                                                                                                                                                                                                              

²Ƙŀǘ ƛǎ ȅƻǳǊ ŦŀǾƻǳǊƛǘŜ ƘƻƭƛŘŀȅ ŘŜǎǝƴŀǝƻƴΣ ŀƴŘ ǿƘȅΚ   !ǎ ǿŜ ƳƻǾŜ ŦƻǊǿŀǊŘ ŀƴŘ 
ǊŜǎǘǊƛŎǝƻƴǎ ƭƛƊΣ L ǿƛƭƭ ōŜ ŎƻƴǘŜƴǘ ŀƴŘ ƎǊŀǘŜŦǳƭ Ƨǳǎǘ ǘƻ ŎŀǘŎƘ ǳǇ ǿƛǘƘ ŦŀƳƛƭȅ ŀƴŘ 
ŦǊƛŜƴŘǎ ōǳǘ ƳŀȅōŜ ƳŀƴŀƎŜ ŀ ǿŜŜ ǘǊƛǇ ƻƴ ǘƘŜ IŀƳƴŀǾƻŜΗΗ                           

¢Ŝƭƭ ǳǎ ȅƻǳǊ ¢ƻǇ ¢ƛǇ ŦƻǊ ǎŜƭŦ ƳŀƴŀƎƛƴƎ ȅƻǳǊ [ƻƴƎ ¢ŜǊƳ /ƻƴŘǝƻƴ         aȅ ǇŜǊǎƻƴŀƭ ƳŀƴǘǊŀ ŦƻǊ ǎŜƭŦ ƳŀƴŀƎŜπ
ƳŜƴǘ ƛǎ ά !ŎŎŜǇǘ ϧ !ŘŀǇǘ ά  wŜŎŜƴǘƭȅ L ƘŀǾŜ ƳƻǊŜ ǝƳŜ ŀƴŘ ƛƴǘǊƻŘǳŎŜŘ tƛƭŀǘŜǎ ŀƴŘ aƛƴŘŦǳƭƴŜǎǎ ƛƴǘƻ Ƴȅ Řŀƛƭȅ 
ǊƻǳǝƴŜ ǘƻ ƘŜƭǇ ƳŜ ǊŜƭŀȄ ŀƴŘ L ŀƳ ƭƻƻƪƛƴƎ ŦƻǊǿŀǊŘ ǘƻ ǿƘŜƴ ǿŜ Ŏŀƴ ƎŜǘ ƻǳǘŘƻƻǊǎ ƳƻǊŜΦ  

Kyle E-Bikes Project                                         

hƴŜ ƻŦ [Dh²L¢Ωǎ ǇǊƻƧŜŎǘǎ Ƙŀǎ ōŜŜƴ YȅƭŜ /ƻƳƳǳƴƛǘȅ 
9ōƛƪŜǎ ǿƘƛŎƘ ǿŀǎ ǎŜǘ ǳǇ ōŀŎƪ ŀǘ ǘƘŜ ǎǘŀǊǘ ƻŦ ƭƻŎƪŘƻǿƴ 
ƛƴ aŀǊŎƘκ!ǇǊƛƭ нлнл ōȅ {ƪȅŜ ŀƴŘ [ƻŎƘŀƭǎƘ /ƻƳƳǳƴƛǘȅ   
bŜǘǿƻǊƪŜǊ YŀǘŜΦ  ¢ƘŜ 9ƴŜǊƎȅ {ŀǾƛƴƎ ¢Ǌǳǎǘ ŀǿŀǊŘŜŘ ǘƘŜ 
ǇǊƻƧŜŎǘ ϻмнΣрллΦлл ǘƻ ǇǳǊŎƘŀǎŜ ŜƭŜŎǘǊƛŎ ōƛƪŜǎ ǘƻ ƻũŜǊ 
ŦǊŜŜ ǘǊƛŀƭǎ ǘƻ ƳŜƳōŜǊǎ ƻŦ ǘƘŜ ǇǳōƭƛŎ ǿƛǘƘ ƭƻƴƎ-ǘŜǊƳ Ŏƻƴπ
ŘƛǝƻƴǎΦ  ¢ƘŜ ŀƛƳ ƻŦ ǘƘŜ ǇǊƻƧŜŎǘ ǿŀǎ ǘƻ    ǇǊƻƳƻǘŜ ǇƻǿŜǊ 
ŀǎǎƛǎǘŜŘ ŎȅŎƭƛƴƎ ŀǎ ŀ ǿŀȅ ǘƻ ƎŜǘ Ŭǘ ƛƴ ŀ ƳŀƴŀƎŜŀōƭŜ ǿŀȅΣ 
ŜƴƧƻȅ ǘƘŜ ƻǳǘŘƻƻǊǎ ŀƴŘ ǊŜŘǳŎŜ ǘƘŜ  ŎŀǊōƻƴ ŜƳƛǎǎƛƻƴǎ ƻŦ 
ƴƻƴ-ŜǎǎŜƴǝŀƭ ƧƻǳǊƴŜȅǎΦ  

{ƻƳŜ vǳƛŎƪ {ǘŀǘǎΥ 

¢ƻ ŘŀǘŜ ǘƘŜǊŜ ƘŀǾŜ ōŜŜƴ рп ŦǊŜŜ ƭƻŀƴǎ ƻŦ ǘƘŜ Ŝ.ƛƪŜǎ ǿƘƛŎƘ ŀƳƻǳƴǘ ǘƻ пр ƎŜƴǳƛƴŜ ǳǎŜǊǎ ŀƴŘ ǎǳōǎŜǉǳŜƴǘ 

ǊŜǇŜŀǘ ǳǎŜǎΦ                     !ǾŜǊŀƎŜ ŀƎŜ ƻŦ ǳǎŜǊǎΥ рлΦт 

                     !ǾŜǊŀƎŜ ƭƻŀƴ ƳƛƭŜŀƎŜΥ офΦф ƳƛƭŜǎ 

ф aŀƭŜǎ ǾŜǊǎǳǎ ос CŜƳŀƭŜǎ ƘŀǾŜ ƭƻŀƴŜŘ ǘƘŜ ōƛƪŜǎ 

άLΩǾŜ ƘŀŘ ǎǳŎƘ ŀ ŦŀƴǘŀǎǝŎ ǝƳŜ ǳǎƛƴƎ ǘƘŜ ŜƭŜŎǘǊƛŎ ōƛƪŜ ǘƘƛǎ Ǉŀǎǘ ǿŜŜƪΦ Lǘ ǿŀǎ 

ǎƻ Ŝŀǎȅ ǘƻ ǳǎŜ ŀƴŘ ƳŀŘŜ ŎȅŎƭƛƴƎ ǊƻǳƴŘ Ƴȅ ƭƻŎŀƭ ŀǊŜŀ ŀ ƧƻȅΦέ 

άL ŜƴƧƻȅŜŘ ƎƻƛƴƎ ƻǳǘ ƻƴ ǘƘŜ ōƛƪŜ ǘƻ ǘƘŜ Ǉƻƛƴǘ ǿƘŜǊŜ L ƘŀǾŜ Ƨǳǎǘ ōƻǳƎƘǘ ƻƴŜΦέ 



   F  a  v  o  u  r  i  t  e    S  e  a  s  o  n   
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   F  a  v  o  u  r  i  t  e    S  e  a  s  o  n   

¢ƘŜ /ƘŀƴƎƛƴƎ {Ŝŀǎƻƴǎ ƛǎ ƻǳǊ ǘƘŜƳŜ ǘƘƛǎ 

ƳƻƴǘƘ ŀǎ ȅƻǳ ǘŜƭƭ ǳǎ ŀōƻǳǘ ȅƻǳǊ           

ŦŀǾƻǳǊƛǘŜ ǝƳŜ ƻŦ ǘƘŜ ȅŜŀǊ ŀƴŘ ǎƘŀǊŜ 

ȅƻǳǊ ƭƻǾŜƭȅ ǇƘƻǘƻǎΦ   
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 u 

 m 
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 r 
 

A Bike for All Seasons 

5ǳǊƛƴƎ ǘƘŜ ƭƻŎƪ Řƻǿƴ ǿŜ ŀǊŜ ŀƭƭ ŜƴŎƻǳǊŀƎŜŘ ǘƻ ŜȄŜǊŎƛǎŜ ƳƻǊŜΦ CƻǊ ƳŜ 
ǿŀƭƪƛƴƎ ƛǎ ǾŜǊȅ ǇŀƛƴŦǳƭ ǎƻ L ƘŀǾŜ ƛƴǾŜǎǘŜŘ ƛƴ ŀƴ ŜōƛƪŜΦ !ƴ ŜōƛƪŜ          
ŜƴŎƻǳǊŀƎŜǎ ȅƻǳ ǘƻ ŜȄŜǊŎƛǎŜ ŀǎ ƛǘϥǎ ǎƻ ŜƴƧƻȅŀōƭŜ  - ǘƘŜ ŦŜŜƭƛƴƎ ƻŦ       
ŦǊŜŜŘƻƳ ŀƴŘ ǘƘŜ ǿƛƴŘ ƛƴ ȅƻǳǊ ƘŀƛǊ ŀƊŜǊ ōŜƛƴƎ ǎǘǳŎƪ ƛƴŘƻƻǊǎ ƛǎ           
ǊŜƧǳǾŜƴŀǝƴƎ ŀƴŘ  ǊŜŦǊŜǎƘƛƴƎΦ CƛƴŘƛƴƎ ŀ ǉǳƛŜǘ ǎǇƻǘ ƛƴ ǘƘŜ ǿƻƻŘǎ ǘƻ ǎƛǘ 
ŀƴŘ Řƻ ƳƛƴŘŦǳƭƴŜǎǎΣ ¢ŀƛ /Ƙƛ ŀƴŘ ŎƻƴƴŜŎǝƴƎ ǿƛǘƘ ƴŀǘǳǊŜ ǿƻǳƭŘ ōŜ   
ƛƳǇƻǎǎƛōƭŜ ŦƻǊ ƳŜ ǿƛǘƘƻǳǘ Ƴȅ ŜōƛƪŜΦ LǘΩǎ ƻƴŜ ƻŦ ǘƘŜ ōŜǎǘ ǘƘƛƴƎǎ L ƘŀǾŜ 
ŜǾŜǊ ōƻǳƎƘǘ ŀǎ ƛǘ ƳŀƪŜǎ ŎȅŎƭƛƴƎ ŜƴƧƻȅŀōƭŜ ŀƎŀƛƴ ŀƴŘ ōǊƛƴƎǎ ǘƘŀǘ       
ƘƛŘŘŜƴ ŎƘƛƭŘ ƻǳǘ ǘƻ ǇƭŀȅΦ                                    5ŀƴ ƛƴ !ǾƛŜƳƻǊŜ 
 

aȅ Ŝ-ōƛƪŜ ƛǎ ŀŎǘǳŀƭƭȅ ŀƴ Ŝ-ǘǊƛƪŜ ŀǎ Ƴȅ ōŀƭŀƴŎŜ ƛǎƴΩǘ ƎƻƻŘ ŜƴƻǳƎƘ ŦƻǊ н 
ǿƘŜŜƭǎΗ L Ǝƻǘ ƛǘ ƛƴ {ŜǇǘŜƳōŜǊ нлму ǘƘǊƻǳƎƘ ǘƘŜ ²ƘŜŜƭƴŜǎǎ ǇǊƻƧŜŎǘΦ [ƛƪŜ 
Ƴŀƴȅ ǘƘƛƴƎǎ ƛƴ Ƴȅ ƭƛŦŜΣ ƛǘ ƛǎ ǇǳǊǇƭŜΦ ¢ƘŜǊŜ ŀǊŜ ōŀǎƪŜǘǎ ŦǊƻƴǘ ŀƴŘ ōŀŎƪ ǿƘƛŎƘ 
ŀǊŜ ƎǊŜŀǘ ŦƻǊ ŎŀǊǊȅƛƴƎ ǿƘŀǘŜǾŜǊ L ƴŜŜŘ ǿƛǘƘ ƳŜ ƻǊ ōǳȅ ŀǘ ǘƘŜ ǎƘƻǇΦ  aȅ 
ǘǊƛƪŜ Ƙŀǎ ƎƛǾŜƴ ƳŜ ōŀŎƪ ŀŎŎŜǎǎ ǘƻ ǘƘŜ ŎƻǳƴǘǊȅǎƛŘŜ ǿƘƛŎƘ L ƘŀŘ ƭƻǎǘ ŀǎ Ƴȅ 
ǿŀƭƪƛƴƎ ŘŜǘŜǊƛƻǊŀǘŜŘ ŀƴŘ ǘƘŀǘ ƛǎ ǿƘŜǊŜ L ƭƻǾŜ ǘƻ ōŜΦ ²Ŝ ƘŀǾŜ ŎȅŎƭŜŘ 
ǘƘǊƻǳƎƘ ŦƻǊŜǎǘ ǘǊŀŎƪǎ ǘƻ ǘƘŜ ōŜŀŎƘ ǎŜǾŜǊŀƭ ǝƳŜǎΣ ǘƻǿŜƭǎ ƛƴ ǘƘŜ ōŀǎƪŜǘǎ ǎƻ 
ǿŜ Ŏŀƴ ƘŀǾŜ ŀ ǇŀŘŘƭŜ ƛƴ ǘƘŜ ǎŜŀ ƻǊ ǎƛǘ ƻƴ ǘƘŜ ǎŀƴŘ ŀƴŘ ǿŀǘŎƘ ǘƘŜ ǿŀǘŜǊΦ  

            !ǳŘǊŜȅ ƛƴ .ŀƭƭƻŎƘ 

Springing Back to Life 

L ŬƴŘ ƛǘ ŘƛŶŎǳƭǘ ǘƻ ŘŜŎƛŘŜ ǿƘƛŎƘ ƛǎ Ƴȅ ŦŀǾƻǳǊƛǘŜ ǎŜŀǎƻƴ ŀǎ ŀƭƭ ǎŜŀǎƻƴǎ 

ƘŀǾŜ ōŜŀǳǘȅ ǇŜǊǝƴŜƴǘ ǘƻ ǘƘŜƳ ǿƘƛŎƘ ǘƘŜ ƻǘƘŜǊǎ Ŏŀƴϥǘ ƻũŜǊΦ  L ŘƛŘ ŎƻƳŜ 

ǘƻ ǘƘŜ ŎƻƴŎƭǳǎƛƻƴ ǘƘŀǘ ǎǇǊƛƴƎκ ƭŀǘŜ ǎǇǊƛƴƎ ƛǎ Ƴȅ ŦŀǾƻǳǊƛǘŜ ǎŜŀǎƻƴ ŀǎ  

ŜǾŜǊȅǘƘƛƴƎ ƛǎ ŎƻƳƛƴƎ ōŀŎƪ ǘƻ ƭƛŦŜ ǿƛǘƘ ǎǳƳƳŜǊ ŀƘŜŀŘ ŀƴŘ ǘƘŜ ŘŀǊƪ  

ǿƛƴǘŜǊ Řŀȅǎ ǊŜŎŜŘƛƴƎΦ  ¢ƘŜ ōƛǊŘǎ ŀǊŜ ƴŜǎǝƴƎ ŀƴŘ ǘƘŜ ōŜŜǎ ŀǊŜ                        

ŀǇǇŜŀǊƛƴƎ ǎƻ ǿƘŀǘ ƳƻǊŜ Ŏŀƴ ǿŜ ŀǎƪ ŦƻǊ ƻƴƭȅ ǘƘŜ ǎǳƳƳŜǊ ƅƻǿŜǊǎ ŀƴŘ 

ƘƻǇŜŦǳƭƭȅΣ ǿŀǊƳŜǊ Řŀȅǎ ǘƘŀǘ ǿŜ Ŏŀƴ ƳŜŜǘ ǿƛǘƘ ŦǊƛŜƴŘǎ ŀƴŘ ƎŜǘ ǎƻƳŜ 

ǎƻǊǘ ƻŦ ƴƻǊƳŀƭƛǘȅ ōŀŎƪΦ                                              WŜŀƴ ƛƴ bŀƛǊƴ 

Gardening Season 

DŀǊŘŜƴƛƴƎ ǎŜŀǎƻƴ ŦƻǊ ƳŜ ƛǎ ōǳȅƛƴƎ ŀ ƴŜǿ Ǉƭŀƴǘ ŦƻǊ ǘƘŜ ōŜŜǎ ŀƴŘ ōǳǧŜǊƅƛŜǎ ǘƻ 

ŜƴƧƻȅ ǎŜŜƛƴƎ ƴŀǘǳǊŜ ƛƴ Ƴȅ ōŀŎƪ ƎŀǊŘŜƴ ƻƴŜ ǎǉǳŀǊŜ Ŧƻƻǘ ŀǘ ŀ ǝƳŜΦ L ƘŀǾŜ Ƨǳǎǘ 

ǇƻǧŜŘ ōƭŀŎƪ ǘƻƳŀǘƻ ǎŜŜŘǎ ŀƴŘ ǎƻƳŜ  ŘǿŀǊŦ ƳŀǊƛƎƻƭŘǎ ŀƴŘ Ƴȅ ƎƻƻǎŜōŜǊǊȅ 

ōǳǎƘ ǿƛƭƭ ōŜ ŦŀƴǘŀǎǝŎ ǘƘƛǎ ȅŜŀǊΦ                                            aŀƎƎƛŜ ƛƴ aŜǊƪƛƴŎƘ 

.ǊŜƴǘ DŜŜǎŜ ƻƴ .ŜŀŎƘ 

.ǳǎȅ .ŜŜ ƛƴ DŀǊŘŜƴ 

Spring Rhodies 

/ƘŀǊƭƻǧŜΩǎ ƭƻǾŜƭȅ    

ǇƘƻǘƻ ƻŦ ŀ Ǉƛƴƪ ǊƘƻŘƛŜ 

ƻƴ ǘƘŜ .ǊŀƘŀƴ 9ǎǘŀǘŜΦ 


