
On Wednesday April 2, the Let’s get Healthy Program will join the 
American Heart AssociaƟon in celebraƟng NaƟonal Walking Day. It’s a day 

to challenge ourselves and our naƟon to get heart 
healthy and fit. 

Physical inacƟvity is a major naƟonal problem. Eighty percent of adults in    
America don’t get 

enough physical acƟvity. This means we are at a greater risk for heart       
disease, stroke and other 
blood vessel diseases. 

But we’re not going to take it siƫng down. 
On April 2, we’ll join millions of Americans as they pledge to live a    

healthier lifestyle and get physically acƟve. 
Here’s what you can do to join in the celebraƟon: 

• Show your support and wear sneakers to school or work on April 2. 
• Join our walk from 4 pm to 6 pm at the Tewathahita Walking Trail and 

pledge to live a 
healthier lifestyle! 

• Since you’ll be wearing your sneakers, we challenge you to take a             
30‐minute walk on Wednesday 

and keep it up! Start a habit of daily walking. 
• Visit StartWalkingNow.org and use the American Heart AssociaƟon’s free 

Ɵps, tools and 
trackers to stay moƟvated on your walking program. 

Don’t forget to mark your calendar for 4pm to 6pm on April 2 to 
join us in our celebraƟon! Enter for a chance to win a door prize. 
A light meal will be served at the Diabetes Center for Excellence. 

For more informaƟon, please contact the  
Let’s Get Healthy Program: (518) 358‐9667. 
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As a diabeƟc , you face many 
changes and you may find it 
hard to manage all your       
diabeƟc care needs. 
Start slow. Pick one thing to 
implement at a Ɵme. Then as a 
goal is met, add it in your daily 
rouƟne. 
For example:  (pick one ) 
TesƟng your blood sugar when 
you wake up every day. 
Drinking more water 
EaƟng 3 meals per day 
EaƟng a snack before bed 
Taking your meds daily 
Walk for 15, 30 or 45 minutes 
a day. 
SubmiƩed by, Susan Gale, RN, 

Nurse Case Manager 

Stress happens. SomeƟmes it's unavoidable, at Ɵmes it's unbearable. That's why taking Ɵme for yourself is a   
necessity. 
Stress does not merely afflict your mind; it can also affect you on a cellular level. In fact, long‐term stress can 
lead to a wide range of illnesses – from headaches to stomach disorders to depression – and can even  increase 
the risk of serious condiƟons like stroke and heart disease. Understanding the mind/stress/health connecƟon 
can help you beƩer manage stress and improve your health and well‐being. 
The Fight or Flight Response 
The sympatheƟc stress response is a survival mechanism that's "hard wired" into our nervous systems. This     
automaƟc response is necessary for mobilizing quick reflexes when there is imminent danger, such as swerving 
to avoid a car crash. 
When you perceive a threat, stress hormones rush into your bloodstream—increasing heart rate, blood          
pressure, and glucose levels. Other hormones also suppress funcƟons like digesƟon and the immune system, 
which is one of the reasons why chronic stress can leave you more vulnerable to illness. 
Danger triggers the stress response – but, unfortunately, so can work conflicts, worry over debt, bad memories, 
or  anxiety. Although one bad day at work won't compromise your health, weeks or months 
of stress can dampen your immune response and raise your risk for disease.  
Combat Your Stress 
If you suffer from chronic stress and can't influence or change the situaƟon, then you’ll need           
to change your approach. Be willing to be flexible. Remember, you have the ability to choose 
your response to stressors, and you may have to try various opƟons:  
Recognize when you don't have control, and let it go.  
Don't get anxious about situaƟons that you cannot change.  
Take control of your own reacƟons, and focus on what makes you feel calm and in control. This may take some 
pracƟce, but it pays off in peace of mind.  
Develop a vision for healthy living, wellness, and personal‐ professional growth and set realisƟc goals to help you 
realize your vision.  

The key to creaƟng and implemenƟng a healthy lifestyle goal into your   

daily rouƟne takes only a few minutes of your Ɵme. Here are some Ɵps for 

success:  

 

 IdenƟfy a goal (something you really want that is aƩainable with effort) 

for example, drinking more water. 

 Reach your goal by making a plan and taking      

acƟon, for example, buy a 12 pack of boƩled water 

UƟlize checklists. Checklists are powerful because they 
are efficient. They reduce stress, conflict, increase   
independence and set you up for further lifestyle changes: SUCCESS!! 



Exercise and stress: Get moving to manage stress 

Exercise in almost any form can act as a stress reliever. Being acƟve can boost your feel‐good endorphins and 

distract you from daily worries.  

All physical acƟvity, from aerobics to yoga, is beneficial. If you're not an athlete or even if you're downright out 

of shape, you can sƟll make a liƩle exercise go a long way toward stress management. Discover the connecƟon       

between exercise and stress relief — and why exercise should be part of your stress  management plan.                           

 Exercise and stress relief 

Exercise increases your overall health and your sense of well‐being, which puts more pep in your 

step every day. But exercise also has some direct stress‐busƟng benefits.  

It pumps up your endorphins. Physical acƟvity helps to bump up the producƟon of your brain's 

feel‐good neurotransmiƩers, called endorphins. Although this funcƟon is oŌen referred to as a runner's high, a 

rousing game of tennis or a nature hike also can contribute to this same feeling. 

It's meditaƟon in moƟon. AŌer a fast‐paced game of racquetball or several laps in the pool, you'll oŌen find 

that you've  forgoƩen the day's irritaƟons and concentrated only on your body's movements. As 

you begin to regularly shed your daily tensions through movement and physical  acƟvity, you may 

find that this focus on a single task, and the resulƟng energy and opƟmism, can help you remain 

calm and clear in everything that you do. 

It improves your mood. Regular exercise can increase self‐confidence and lower the symptoms associated with 

mild depression and anxiety. Exercise can also improve your sleep, which is oŌen disrupted by stress,          

depression and  anxiety. All this can ease your stress levels and give you a sense of command 

over your body and your life. 
ArƟcle from www.mayoclinic.org 

Walk Your Way to Fitness! 
 
Walking is something that we learn even before we talk. It a natural movement for humans and has many      
benefits for our body and health. What people tend to forget is proper walking form. Here are some points to 
consider: 

Look forward not at ground 
Stand tall with shoulders back, neck and head aligned with your spine. Do not arch! 
Gently Ɵghten your stomach muscles 
Swing arms freely with slight bend at elbows. You can only walk as fast as your arms pump! 
Walk rolling foot heel to toe 
Avoid clenching hands 
Wear proper foot wear 

 
Remember proper walking form can help you move more efficiently and prevent injuries and stress on our     
bodies. Enjoy the benefits of walking, progress slowly and always remember to walk safely. 
Steevi King: Health PromoƟon Specialist  



Calories: 165 
Carbohydrate: 6g 
Sodium: 80mg 
Protein: 20g 

Apricot Glazed Pork Loin Roast 
 
Makes: 8servings 
Prep Ɵme: 5 minutes 
Cooking Ɵme: about 40 
minutes 
 

DirecƟons: 
1.  Preheat oven to 375 degrees. Line a baking sheet with 

parchment paper, or coat a roasƟng rack with cooking 
spray and place inside roasƟng pan 

2.  In a small bowl, mix the glaze ingredients. Remove  1/3 of the mixture and set aside. 
Brush 1/3 of the mixture over the pork loin roast and place on the baking sheet or 
roasƟng rack. 

3.  Roast pork for 20 minutes. Brush another 1/3 of sauce over the pork and conƟnue to 
roast about 20 minutes, unƟl the pork registers 165 degrees on a meat thermometer.   
Remove the roast from oven and let stand for 10 minutes for the juices to seƩle, making 
carving easier. Serve slices with the remaining apricot glaze mixture on the side. 

Ingredients 
Glaze 
1/2 cup no‐sugar‐added apricot 
preserves 
1 Tbs. Dijon mustard 
1 Tbs. balsamic vinegar 
1 tsp. peeled, grated ginger 
1 boneless pork loin roast (about 
2lbs) Trimmed of excess fat 
 

 

Ingredients 

 1 1/4 pounds green beans, trimmed 

 4 teaspoons olive oil, divided 

 6 ounces red pearl onions, halved lengthwise 
and peeled 

 1/4 cup fat‐free, lower‐sodium chicken broth 

 3 tablespoons balsamic vinegar 

 1 tablespoon sugar or Splenda 

 1/2 teaspoon freshly ground black pepper 

DirecƟons 

1. Place beans into a large saucepan of 
boiling water; cook 3 minutes. Drain and 
rinse with cold water; drain well. Place 
beans in a large bowl; set aside. 

2. Heat 2 teaspoons olive oil in a large 
nonsƟck skillet over medium‐high heat. 
Add onions; sauté 3 minutes or unƟl 
lightly browned, sƟrring frequently. Add 
broth, vinegar, and sugar; bring to a 
boil. Simmer 3 minutes or unƟl syrupy. 
Add beans, remaining 2 teaspoons olive 
oil, salt, and pepper; toss to coat. Cook 
for 2 minutes or unƟl thoroughly     
heated. 

Balsamic‐Glazed Green Beans 
and Pearl Onions 

 



DirecƟons 

1.  Preheat oven to 350 degrees F. Coat a 9‐

inch tart pan with  removable boƩom with nonsƟck cooking 

spray. Using your damp fingers, press Ginger‐Oat Crust dough 

onto boƩom and up the side of the prepared tart pan. Line 

crust with a double thickness of foil that has been lightly coated 

on the boƩom with nonsƟck cooking spray. Bake for 8 minutes.     

Carefully remove foil. Bake for 5 to 7 minutes more or unƟl 

crust is lightly browned. Cool completely on a wire rack. 

2.  In a small bowl, use a fork to lightly beat egg yolks; set 

aside. In a medium saucepan, sƟr together sugar and corn‐

starch. SƟr in lemon peel, lemon juice, and the water. Cook and 

sƟr over medium heat unƟl thickened and bubbly. SƟr half of 

the lemon mixture into egg yolks. Add egg mixture to lemon 

mixture in saucepan. Cook and sƟr over medium heat unƟl   

mixture comes to a gentle boil. Cook and sƟr for 2 more 

minutes . Remove from heat. Whisk in Smart Balance  spread 

unƟl well mixed. Cover surface of the cooked lemon mixture 

with plasƟc wrap. Let stand at room temperature for 15 

minutes. Whisk in sour cream unƟl well mixed. 

3.  Pour lemon mixture into cooled tart crust. Cover loosely and 

chill at least 1 hour before  serving. Remove side of pan to 

serve. If desired, top with lemon, lime, and/or orange slices. 

Ingredients 

 NonsƟck cooking spray 

 1 recipe Ginger‐Oat Crust (below) 

 2 egg yolks or 1/4 cup refrigerated or 

frozen egg product, thawed 

 2/3 cup sugar or sugar subsƟtute 

blend* equivalent to 2/3 cup sugar 

 2 tablespoons cornstarch 

 1 tablespoon finely shredded lemon 

peel 

 6 tablespoons lemon juice 

 6 tablespoons water 

 1/4 cup Smart Balance buƩery spread 

 1/2 cup light dairy sour cream 

 Lemon slices, lime slices, and/or      

orange slices (opƟonal)  

Lemon Tart with Ginger‐Oat Crust 
 

Ginger‐Oat Crust 
DirecƟons 

1.  In a medium bowl, beat soŌened buƩer with 

an electric mixer on medium to high speed for 30 

seconds. Add packed brown sugar or brown sugar 

subsƟtute* equivalent to 2 tablespoons brown 

sugar. Beat unƟl combined, scraping bowl           

occasionally. Beat in egg white and vanilla unƟl       

combined. Beat in all‐purpose flour. SƟr in ground     

gingersnaps, quick‐cooking rolled oats, and ground 

ginger. 

NutriƟon Facts Per Serving: 

Servings Per Recipe: 10 
PER SERVING: 223 cal. 
11 g total fat  
121 mg sodium 
 30 g carb.  

 Ingredients 

 1/4 cup soŌened buƩer 

 2 tablespoons packed brown sugar or brown 

sugar subsƟtute* equivalent to 2 tablespoons 

brown sugar 

 1 egg white 

 1/2 teaspoon pure vanilla extract 

 1/3 cup all‐purpose flour 

 1/2 cup ground gingersnaps (8 to 9 gingersnaps) 

 1/2 cup quick‐cooking rolled oats 

 1/8 teaspoon ground ginger 



Eat the foods you like: 
Having diabetes doesn’t mean you can’t eat your favorite foods. It does mean you should know how your 
favorite foods will affect your blood sugar. Skills such as counƟng carbs, reading food labels and controlling 
porƟons will allow you to balance your food choices and your glucose levels. 

 
Choose your plate wisely: 
A healthy, balanced meal will saƟsfy your hunger and control your glucose levels. Choose a 
“porƟon plate” with mostly non‐starchy vegetables, one serving of whole grains or starches, 
and a serving of protein, such as a lean meat, nuts or beans/legumes. 

 
Keep a journal: 
Geƫng in the habit of wriƟng down important informaƟon will help you keep track of your 
meals, medicaƟons and  glucose levels. A well kept journal should include Ɵme, medicaƟons 
given, meals eaten, and any glucose checks you did throughout the day. It may also be helpful 
to track physical acƟvity and stress level. 

 
Manage your stress level: 
We oŌen forget that stress can elevate blood glucose levels. Living with chronic health condiƟons 
like diabetes, is stressful and can affect our moods. It is important to take Ɵme each day to engage 
in stress reducƟon acƟvity. For example, physical acƟvity, deep breathing exercises, yoga,     
stretching, meditaƟons or other acƟviƟes/hobbies that you find relaxing. 
 

The Let’s Get Healthy Program offers many programs and services that can help manage your health. If you 
have not seen an LGHP Case Manager lately, call today for an appointment. 518.358.9667                            
ArƟcle by Heather PonƟus RD,CDN  

This year the Easter Bunny is offering many healthier and alternaƟve opƟons to fill the kid’s baskets! 
 Kites 
 Small amounts of dark chocolate 
 Goldfish crackers  
 Garden Starter kit: gardening tools, seed packets, watering can, flower pots 
 SƟckers/taƩoos 
 Sidewalk chalk 
 Bubbles 
 Sugar‐free gum 
 Travel Board games/card games/acƟvity packs 
 Art basket: crayons, paper, markers, water colors, safety scissors, glue sƟcks 
 Playdoh 
 Jump rope 
 ClemenƟnes/tangerines 
 Healthy trail mix/nuts 
 Fishing lures 



The Akwesasne community joined the Let's Get Healthy Program at the Diabetes Center for                
Excellence on Wednesday March 26, 2014 for Diabetes Alert Day.  StarƟng at 11:30am, community   
members were able to have their blood pressure and blood sugars tested, fill out a Diabetes Risk                

test either online through the American Diabetes AssociaƟon or on paper,  make their own salt free 
and low salt spices, parƟcipate in the lunch Ɵme yoga and cooking demonstraƟon, using the spices, and 
enter for a chance at a door prize.  For every Risk test completed online, Boar’s Head Brand will donate 

$5 to the American Diabetes AssociaƟon, starƟng March 25– April 25,2014, to further diabetes      
awareness and educaƟon. To take the online risk assessment, simply log onto  

www.diabetes.org/are‐you‐at‐risk/diabetes‐risk‐test/  
Niawen:kówa to all who parƟcipated! 

Online Risk Assessment Lunch Time Yoga with Mary Terrance 
Susan Gale RN, doing BP/BS Screenings 

Paper Risk Assessment Make your own spices 
Filling out paper assessment 

Enjoying healthy homemade snacks  
Pouring ingredients for a       

low salt spice 
Education and give away 

Heather Pontius RD, CDN     
creating the final product 

 

Low salt taco 
salad 

Cooking demonstration 
participants Grand Prize! 



Helping Build A Better  
Tomorrow 

Start Walking 
Day! 

Wednesday 
April 2, 2014 
4:00-6:00pm 

at the     
Tewathahita Walk-

ing Trail  
 start the walking 

season 
followed by a light 

meal and prize 
drawing 
at the                    

   Diabetes Center 
for Excellence!  

Cooking Demo 
Wednesday     
April 30th 

11:30am-1:00pm 
Spring Inspired   

Recipes 
8 spots available 

 
Please RSVP by 

April 28th 
Call  

Heather Pontius, 
RD 

Let’s Get Healthy   
Program 
358-9667 

Exercise Classes: 
Move For Health 

Nurse supervised exercise 
classes: Monday-Thursday 

Class times: 
8-9  9-10   10-11   11-12 

 
Community Classes: 

Club Circuit 
Tuesday  

1:30-2:15pm 
Friday 

9:00-9:45am 
Steevi King 

 
BodyWorks 

Monday and Thursday 
4:30-5:15pm 

Calandra Curleyhead 
 

Lunch Hour Yoga 
Monday and Wednesday 

12:05-12:50pm 
Mary Terrance 

 
Yoga at Seniors 

Tuesday 
10-11am 

Mary Terrance 
 

All exercises classes        
offered by The Let’s Get 

Healthy Program are free. 
 

Please wear comfortable 
clothes and bring clean, dry 

footwear . 
 
 

Group Guided Relaxation             
Every Friday  

in 
 April 

9:50am-10:15am 
Relaxation Lounge 

With 
Heather Pontius,RD 

 

New! 
The Let’s Get Healthy        

Program 
  Diabetes Prevention Youth 

 Fitness Classes.  
Every  

Tuesday & Thursday 
Starting 

 April 29th  
Times are as follows: 

4:30- 5:15pm for ages 8-12 
5:30- 6:15 pm for ages 13-17 
Registration and assessments 

April 15th & 17th  
 4-6 pm.  

Please have your child wear  
comfortable clothing and bring 
clean, dry sneakers. Class size 
is limited and preference will be  

given to youth considered at 
high risk for developing         

type 2 diabetes.  
Classes will be held at the  

Diabetes Center for Excellence, 
For more information, please 

call the Let’s Get Healthy     
Program: (518) 358-9667. 


	Lemon Tart with Ginger-Oat Crust

	Ginger-Oat Crust

	Directions

	Nutrition Facts Per Serving:

	Ingredients



<<

  /ASCII85EncodePages false

  /AllowTransparency false

  /AutoPositionEPSFiles true

  /AutoRotatePages /None

  /Binding /Left

  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)

  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)

  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)

  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)

  /CannotEmbedFontPolicy /Error

  /CompatibilityLevel 1.4

  /CompressObjects /Tags

  /CompressPages true

  /ConvertImagesToIndexed true

  /PassThroughJPEGImages true

  /CreateJobTicket false

  /DefaultRenderingIntent /Default

  /DetectBlends true

  /DetectCurves 0.0000

  /ColorConversionStrategy /CMYK

  /DoThumbnails false

  /EmbedAllFonts true

  /EmbedOpenType false

  /ParseICCProfilesInComments true

  /EmbedJobOptions true

  /DSCReportingLevel 0

  /EmitDSCWarnings false

  /EndPage -1

  /ImageMemory 1048576

  /LockDistillerParams false

  /MaxSubsetPct 100

  /Optimize true

  /OPM 1

  /ParseDSCComments true

  /ParseDSCCommentsForDocInfo true

  /PreserveCopyPage true

  /PreserveDICMYKValues true

  /PreserveEPSInfo true

  /PreserveFlatness true

  /PreserveHalftoneInfo false

  /PreserveOPIComments true

  /PreserveOverprintSettings true

  /StartPage 1

  /SubsetFonts true

  /TransferFunctionInfo /Apply

  /UCRandBGInfo /Preserve

  /UsePrologue false

  /ColorSettingsFile ()

  /AlwaysEmbed [ true

  ]

  /NeverEmbed [ true

  ]

  /AntiAliasColorImages false

  /CropColorImages true

  /ColorImageMinResolution 300

  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK

  /DownsampleColorImages true

  /ColorImageDownsampleType /Bicubic

  /ColorImageResolution 300

  /ColorImageDepth -1

  /ColorImageMinDownsampleDepth 1

  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000

  /EncodeColorImages true

  /ColorImageFilter /DCTEncode

  /AutoFilterColorImages true

  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG

  /ColorACSImageDict <<

    /QFactor 0.15

    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]

  >>

  /ColorImageDict <<

    /QFactor 0.15

    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]

  >>

  /JPEG2000ColorACSImageDict <<

    /TileWidth 256

    /TileHeight 256

    /Quality 30

  >>

  /JPEG2000ColorImageDict <<

    /TileWidth 256

    /TileHeight 256

    /Quality 30

  >>

  /AntiAliasGrayImages false

  /CropGrayImages true

  /GrayImageMinResolution 300

  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK

  /DownsampleGrayImages true

  /GrayImageDownsampleType /Bicubic

  /GrayImageResolution 300

  /GrayImageDepth -1

  /GrayImageMinDownsampleDepth 2

  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000

  /EncodeGrayImages true

  /GrayImageFilter /DCTEncode

  /AutoFilterGrayImages true

  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG

  /GrayACSImageDict <<

    /QFactor 0.15

    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]

  >>

  /GrayImageDict <<

    /QFactor 0.15

    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]

  >>

  /JPEG2000GrayACSImageDict <<

    /TileWidth 256

    /TileHeight 256

    /Quality 30

  >>

  /JPEG2000GrayImageDict <<

    /TileWidth 256

    /TileHeight 256

    /Quality 30

  >>

  /AntiAliasMonoImages false

  /CropMonoImages true

  /MonoImageMinResolution 1200

  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK

  /DownsampleMonoImages true

  /MonoImageDownsampleType /Bicubic

  /MonoImageResolution 1200

  /MonoImageDepth -1

  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000

  /EncodeMonoImages true

  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode

  /MonoImageDict <<

    /K -1

  >>

  /AllowPSXObjects false

  /CheckCompliance [

    /None

  ]

  /PDFX1aCheck false

  /PDFX3Check false

  /PDFXCompliantPDFOnly false

  /PDFXNoTrimBoxError true

  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [

    0.00000

    0.00000

    0.00000

    0.00000

  ]

  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true

  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [

    0.00000

    0.00000

    0.00000

    0.00000

  ]

  /PDFXOutputIntentProfile ()

  /PDFXOutputConditionIdentifier ()

  /PDFXOutputCondition ()

  /PDFXRegistryName ()

  /PDFXTrapped /False



  /CreateJDFFile false

  /Description <<



    /BGR <>

    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>

    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>

    /CZE <>

    /DAN <>

    /DEU <>

    /ESP <>

    /ETI <>

    /FRA <>

    /GRE <>



    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)

    /HUN <>

    /ITA <>

    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>

    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>

    /LTH <>

    /LVI <>

    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)

    /NOR <>

    /POL <>

    /PTB <>

    /RUM <>

    /RUS <>

    /SKY <>

    /SLV <>

    /SUO <>

    /SVE <>

    /TUR <>

    /UKR <>

    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)

  >>

  /Namespace [

    (Adobe)

    (Common)

    (1.0)

  ]

  /OtherNamespaces [

    <<

      /AsReaderSpreads false

      /CropImagesToFrames true

      /ErrorControl /WarnAndContinue

      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false

      /IncludeGuidesGrids false

      /IncludeNonPrinting false

      /IncludeSlug false

      /Namespace [

        (Adobe)

        (InDesign)

        (4.0)

      ]

      /OmitPlacedBitmaps false

      /OmitPlacedEPS false

      /OmitPlacedPDF false

      /SimulateOverprint /Legacy

    >>

    <<

      /AddBleedMarks false

      /AddColorBars false

      /AddCropMarks false

      /AddPageInfo false

      /AddRegMarks false

      /ConvertColors /ConvertToCMYK

      /DestinationProfileName ()

      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK

      /Downsample16BitImages true

      /FlattenerPreset <<

        /PresetSelector /MediumResolution

      >>

      /FormElements false

      /GenerateStructure false

      /IncludeBookmarks false

      /IncludeHyperlinks false

      /IncludeInteractive false

      /IncludeLayers false

      /IncludeProfiles false

      /MultimediaHandling /UseObjectSettings

      /Namespace [

        (Adobe)

        (CreativeSuite)

        (2.0)

      ]

      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK

      /PreserveEditing true

      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged

      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile

      /UseDocumentBleed false

    >>

  ]

>> setdistillerparams

<<

  /HWResolution [2400 2400]

  /PageSize [612.000 792.000]

>> setpagedevice



