
Nightingale Notes 
hŎǘƻōŜǊ нлнм 

bƻǾŜƳōŜǊ 
м-р CŀƭŎƻƴ 9ȄǇƭƻǊŜ ²ŜŜƪ 
 9ŀƎƭŜ оǊŘ DǊŀŘŜ {ǘŀǘŜ wŜŀŘƛƴƎ ¢Ŝǎǘ ²ŜŜƪ 
нп-нс bh {/Ihh[τ¢ƘŀƴƪǎƎƛǾƛƴƎ .ǊŜŀƪ 

 

tƭŜŀǎŜ ƴƻǘŜΥ  9ƭƛƎƛōƛƭƛǘȅ ǘƻ ǇŀǊǝŎƛǇŀǘŜ ƛƴ aŀǎƪ ǘƻ {ǘŀȅ 

ƛǎ ŎƻƴǝƴƎŜƴǘ ƻƴ ǘƘŜ ŜȄǇƻǎǳǊŜ ōŜƛƴƎ ƛƴ ǘƘŜ ǎŎƘƻƻƭ 

ǎŜǩƴƎ ƻǊ ǎŎƘƻƻƭ-ǊŜƭŀǘŜŘ ŀŎǝǾƛǝŜǎΦ  ¢Ƙƛǎ ŘƻŜǎ ƴƻǘ 

ŀǇǇƭȅ ǘƻ ƘƻǳǎŜƘƻƭŘ ŜȄǇƻǎǳǊŜǎ ƻǊ ŜȄǇƻǎǳǊŜǎ ƻǳǘǎƛŘŜ 

ƻŦ ǘƘŜ ǎŎƘƻƻƭ ǎŜǩƴƎ ƻǊ ǎŎƘƻƻƭ-ǊŜƭŀǘŜŘ ŀŎǝǾƛǝŜǎΦ 

 

aŀǎƪ ǘƻ {ǘŀȅ  

5ƛǊŜŎǘ ŎƻƴǘŀŎǘǎΣ ǊŜƎŀǊŘƭŜǎǎ ƻŦ ǾŀŎŎƛƴŀǝƻƴ ƻǊ ƳŀǎƪƛƴƎ 

ǎǘŀǘǳǎΣ Ƴŀȅ ǊŜƳŀƛƴ ƛƴ ǘƘŜ ŎƭŀǎǎǊƻƻƳ ŜƴǾƛǊƻƴƳŜƴǘ ƛŦ 

ǘƘŜȅ Řƻ ǘƘŜ ŦƻƭƭƻǿƛƴƎΥ 

¶ ²ŜŀǊ ŀ Ƴŀǎƪ ŦƻǊ мп Řŀȅǎ ŀƊŜǊ ǘƘŜƛǊ ƭŀǎǘ ŘŀǘŜ ƻŦ 

ŜȄǇƻǎǳǊŜΦ 

¶ {ŜƭŦ-ƳƻƴƛǘƻǊΣ ƻǊ ǇŀǊŜƴǘ ƳƻƴƛǘƻǊ ŦƻǊ ǎȅƳǇǘƻƳǎ ƻŦ 

/h±L5-мф 

¶ LǎƻƭŀǘŜ ŀƴŘ ƎŜǘ ǘŜǎǘŜŘ ƛŦ ǘƘŜȅ ǎǘŀǊǘ ǘƻ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎŜ 

ǎȅƳǇǘƻƳǎ ŀǎǎƻŎƛŀǘŜŘ ǿƛǘƘ /h±L5-мф όǊŜƎŀǊŘƭŜǎǎ 

ƻŦ ǎŜǾŜǊƛǘȅύ 

¶ /ƻƴǎƛǎǘŜƴǘ ǿƛǘƘ ƎǳƛŘŀƴŎŜ ŦƻǊ ƻǘƘŜǊǎ ǉǳŀǊŀƴǝƴƛƴƎ 

ƛƴ ƭƻǿŜǊ-Ǌƛǎƪ ŜƴǾƛǊƻƴƳŜƴǘǎΣ ǎǘǳŘŜƴǘǎ ŀƴŘ ǎǘŀũ 

Ƴŀȅ ŘƛǎŎƻƴǝƴǳŜ ǘƘŜǎŜ ǉǳŀǊŀƴǝƴŜ ǇǊƻŎŜŘǳǊŜǎ 

ŀƊŜǊ ǎŜŜƴ ŘŀȅǎτƛŦ ǘƘŜȅ ŘƻƴΩǘ ŘŜǾŜƭƻǇ ǎȅƳǇǘƻƳǎ 

ŀƴŘ ǘŜǎǘ ƴŜƎŀǝǾŜ ōŜǘǿŜŜƴ Řŀȅǎ р-тΦ 

 

 
 

 

 

aŀǎƪ ǘƻ {ǘŀȅ  

bŜǿ {ŎƘƻƻƭ DǳƛŘŜƭƛƴŜǎ ŦǊƻƳ ǘƘŜ  

hƘƛƻ 5ŜǇŀǊǘƳŜƴǘ ƻŦ IŜŀƭǘƘ 

 

vǳŀǊŀƴǝƴƛƴƎ ǎǘǳŘŜƴǘǎ ŀǘ ƘƻƳŜ ǿƘƻ ƘŀǾŜ ōŜŜƴ 

ŜȄǇƻǎŜŘ ǘƻ /h±L5-мф ƛƴ ŀ ǎŎƘƻƻƭ ŜƴǾƛǊƻƴƳŜƴǘ 

Ƙŀǎ ǘƘŜ ǳƴƛƴǘŜƴŘŜŘ ŎƻƴǎŜǉǳŜƴŎŜ ƻŦ ǊŜŘǳŎƛƴƎ 

ƛƴ-ǎŎƘƻƻƭ ƭŜŀǊƴƛƴƎ ŀƴŘ Ŏŀƴ ōŜ ŀƴ ŀŘŘŜŘ ǎǘǊŀƛƴ 

ƻƴ ǇŀǊŜƴǘǎ ǎŎƘƻƻƭǎΣ ŀƴŘ ƭƻŎŀƭ ƘŜŀƭǘƘ ŘŜǇŀǊǘπ

ƳŜƴǘǎΦ  ²ƘƛƭŜ ǾŀŎŎƛƴŀǝƻƴ ŀƴŘ Ƴŀǎƪ ǳǎŀƎŜ ŀǊŜ 

ŎǊƛǝŎŀƭ ŎƻƳǇƻƴŜƴǘǎ ǘƻ ŜƴǎǳǊƛƴƎ ŀ ǎŀŦŜ ǎŎƘƻƻƭ 

ŜƴǾƛǊƻƴƳŜƴǘΣ ǿŜ ƻũŜǊ ŀƴ ƛƴ-ǎŎƘƻƻƭ ŀƭǘŜǊƴŀǝǾŜ 

ǘƻ ǉǳŀǊŀƴǝƴƛƴƎ ǎǘǳŘŜƴǘǎ ŀƴŘ ǎŎƘƻƻƭ ǎǘŀũ ŀǘ 

ƘƻƳŜ ǿƘƻ ƘŀǾŜ ōŜŜƴ ŜȄǇƻǎŜŘ ǘƻ /h±L5-мф ƛƴ 

ŀ ǎŎƘƻƻƭ ŜƴǾƛǊƻƴƳŜƴǘ ǘƻ ǎǳǇǇƻǊǘ ƛƴ-ǎŎƘƻƻƭ 

ƭŜŀǊƴƛƴƎ ŀƴŘ ǊŜŘǳŎŜ ǘƘŜ ǎǘǊŀƛƴΦ 

 

¢Ƙƛǎ ǊŜŎƻƳƳŜƴŘŀǝƻƴ ƛǎ ƛƴŦƻǊƳŜŘ ōȅ 

ŀ ƎǊƻǿƛƴƎ ōƻŘȅ ƻŦ ƴŀǝƻƴŀƭ ŜȄǇŜǊƛπ

ŜƴŎŜΣ ŀ Ǉƛƭƻǘ ƛƴ ²ŀǊǊŜƴ /ƻǳƴǘȅΣ ŀƴŘ 

ŜȄǇŜǊƛŜƴŎŜ ǎƘŀǊŜŘ ōȅ [I5ǎ ǘƘŀǘ Ǉƻƛƴǘǎ ǘƻǿŀǊŘ 

ŀ ƭƻǿ ƴǳƳōŜǊ ƻŦ ƛƴŘƛǾƛŘǳŀƭǎ ǿƛǘƘ ŘƛǊŜŎǘ ŎƻƴǘŀŎǘ 

ǘƻ ŀ /h±L5-мф ǇƻǎƛǝǾŜ ƛƴŘƛǾƛŘǳŀƭ ǿƛǘƘƛƴ ŀ 

ǎŎƘƻƻƭ ǎŜǩƴƎ ǿƘƻ ŎƻƴǾŜǊǘ ǘƻ ǇƻǎƛǝǾŜ ŎŀǎŜǎΦ  

.ŀǎŜŘ ƻƴ ǘƘƛǎ ƛƴŦƻǊƳŀǝƻƴ ŀƴŘ ǘƘŜ ǎǳŎŎŜǎǎ ƻŦ 

ǘƘŜ ²ŀǊǊŜƴ /ƻǳƴǘȅ ǇƛƭƻǘΣ ǿŜ ǊŜŎƻƳƳŜƴŘ ǘƘŜ 

ŦƻƭƭƻǿƛƴƎ Y-мн ǎǘǳŘŜƴǘǎ ŀƴŘ ǎǘŀũ ŜȄǇƻǎŜŘ ǘƻ 

/h±L5-мф ƛƴ ŀ ǎŎƘƻƻƭ ǎŜǩƴƎΦ 

 



/ƻƴǎǘǊǳŎǝƻƴ  ¦ǇŘŀǘŜ 
 
Lǘ Ƙŀǎ ōŜŜƴ ǳƴŎŜǊǘŀƛƴ ŀōƻǳǘ ǿƘŜƴ ǎǳŶŎƛŜƴǘ ōǳƛƭŘƛƴƎ ǇǊƻƎǊŜǎǎ 
ǿƛƭƭ ōŜ ƳŀŘŜ ŦƻǊ ƻŎŎǳǇŀƴŎȅΦ {ƛƴŎŜ ƳǳŎƘ ŘŜǇŜƴŘǎ ƻƴ ƴŜǿ 
ǘǿƛǎǘǎ ŀƴŘ ǘǳǊƴǎ ƻŦ ǳƴŎƻƴǘǊƻƭƭŀōƭŜ ŦŀǘŜ ŀǎ ŜŀŎƘ ŜƴǘŀƴƎƭŜΣ 
ŜƴǘǿƛƴŜ ŀƴŘ ƛƴǘŜǊƭŀŎŜ ǘƻ ƪƴƻǘ ǳǇ ŦƻǊǿŀǊŘ ƳƻǾŜƳŜƴǘΦ 
 
²Ŝ ŀǊŜ ŘŜǇŜƴŘŜƴǘ ƻƴ ǘƘŜ ōŀƴƪ ǘƻ ƳƻŘƛŦȅ όƛƴŎǊŜŀǎŜύ ƻǳǊ ƭƻŀƴ 
ǘƻ ŬƴƛǎƘΦ ¢ƘŜ ŀŎŎƻǳƴǘŀƴǘǎ ǘƻƻƪ ŀ ŎƻǳǇƭŜ ƻŦ ǿŜŜƪǎ ƭƻƴƎŜǊ ǘƘŀƴ 
ǘƘŜȅ ŜȄǇŜŎǘŜŘ ǘƻ ƻōǘŀƛƴ ǘƘŜ ƭŀǘŜǎǘ ōŜǎǘ  ōŀƭŀƴŎŜ ǎƘŜŜǘΦ ¢ƘŜ 
ōŀƴƪŜǊ ǿƛǘƘ ǿƘƻƳ ǿŜ ōǳƛƭǘ ƻǳǊ ǊŜƭŀǝƻƴǎƘƛǇ ƻǾŜǊ ǘƘŜ Ǉŀǎǘ 
ǘƘǊŜŜ ȅŜŀǊǎ ǘƻƻƪ ƻũ ǎǳŘŘŜƴƭȅ ǿƛǘƘƻǳǘ ƎƛǾƛƴƎ ǳǎ ŀ ǊŜŀǎƻƴΦ  ¢ƘŜ 
ǘŜƳǇƻǊŀǊȅ ǊŜǇƭŀŎŜƳŜƴǘ ƭƻŀƴ ƻŶŎŜǊ ǎŀƛŘ ƘŜ ǿƻǳƭŘ ōŜ 
ǊŜǾƛŜǿƛƴƎ ƻǳǊ ŬƭŜ ǘƘŜ ǎŀƳŜ ǿŜŜƪ ƛǘ ǿŀǎ ŜȄǇŜŎǘŜŘ ǘƻ ōŜ 
ǇƻǎƛǝǾŜƭȅ  ŘŜŎƛŘŜŘΦ  ²ƘŜƴ L ŎŀƭƭŜŘ ōŀŎƪ ǘƻ ŎƘŜŎƪ ƻƴ ƻǳǊ ǎǘŀǘǳǎΣ 
L Ǝƻǘ ƻƴƭȅ ǾƻƛŎŜ Ƴŀƛƭ ŦǊƻƳ ŀƭƭ ŎƻƴŎŜǊƴŜŘΦ  
 
²ŜŜƪ ŀƊŜǊ ǿŜŜƪ ƎƻŜǎ ōȅ ǿƛǘƘ ƭŜǎǎ ǇǊƻƎǊŜǎǎ ǘƘŀƴ ŘŜŎƭŀǊŜŘ 
ǎƘƻǳƭŘ ōŜ ǘƘŜ ŎŀǎŜ ƭŀǎǘ ƳƻƴǘƘΦ  bŀǝƻƴŀƭ ŘƛǎǘǊŜǎǎ ƻŦ ōƻǘƘ /h±L5 
ŎŀǳǎŜŘ ǎǳǇǇƭȅ ŎƘŀƛƴ ŘŜƭŀȅǎ ŀƴŘ ǎƘƻǊǘŀƎŜ ƻŦ ǿƻǊƪŜǊǎ Ǉƭǳǎ ŀ 
ǎǘŜŀŘȅ  ǊŜǾƛŜǿ ƻŦ ƻǳǊ ǳƴƛǉǳŜ ǇǊƻōƭŜƳǎ ōǊƛƴƎ ǳǇ ŎƘŀƴƎŜǎ ƛƴ 
ǎǘǊŀǘŜƎȅ ƻǊ ǎŜǉǳŜƴŎŜ ƻŦ ŜǾŜƴǘǎΦ ¢ƘŜ ǊƻƻŦŜǊ ŜǉǳƛǇƳŜƴǘ -ŎŀǳǎŜŘ 
ƎǊƻǳƴŘ Ǌǳǘǎ ǘƘŀǘ ƘŀǾŜ ƴƻǘ ōŜŜƴ ŬƭƭŜŘΦ tƭŀƴǎ ŀǊŜ ǊŜŎŜƴǘƭȅ ƛƴ 
ǇƭŀŎŜ ƻŦ Ƙƻǿ ŀƴŘ ǿƘƻ ǿƻǳƭŘ Řƻ ƛǘΦ ¢ƘŜ ǎƛŘŜǿŀƭƪǎ Ŏŀƴ ƴƻǘ ōŜ 
ǇƻǳǊŜŘ ōŜŦƻǊŜ ǘƘŜ Ǌǳǘǎ ŀǊŜ ŬƭƭŜŘ ǿƛǘƘ ǿŜŀǘƘŜǊ ŎƭƻǎƛƴƎ ƛƴ ƻƴ 
ǝƳŜ ǘƻ ŜȄŜŎǳǘŜΦ ¢ƘŜ ǊƻƻŦŜǊǎ ŀǊŜ ŘŜǎƛƎƴƛƴƎ ǘƘŜ ƎǳǧŜǊ ǎǘǊŀǘŜƎȅ 
ŦƻǊ ƻǳǊ ƭŀǊƎŜ ŜŀǾŜǎ ŀƴŘ ŘŜǎƛǊŜ ŦƻǊ ŦǳǘǳǊŜ Ǌǳƴ ƻũǎ ǘƻ Ǌŀƛƴ 
ōŀǊǊŜƭǎΦ 
 

¶ ¢ƘŜ ǇƭǳƳōƛƴƎ ŦƻǊ ǘƘŜ ƪƛǘŎƘŜƴ ŀƴŘ ǘƻŘŘƭŜǊ ǊƻƻƳ Ƙŀǎ ōŜŜƴ 
ŜǎǝƳŀǘŜŘ ŀƴŘ ǎǳōƳƛǧŜŘ ŦƻǊ ǇŜǊƳƛǘǎΦ  

¶ ¢ƘŜ ŀǊŎƘƛǘŜŎǘ ǎŜƴǘ Ƙƛǎ ƪƛǘŎƘŜƴ Ǉƭŀƴ ǘƻ ǘƘŜ ƘŜŀƭǘƘ 
ŘŜǇŀǊǘƳŜƴǘΦ ¢ƘŜ ƴŜǿ ƪƛǘŎƘŜƴ   ŀǇǇƭƛŀƴŎŜǎ ōƻǳƎƘǘ ōȅ ǘƘŜ 
¦{5! ƎǊŀƴǘ ŀƴŘ ǘƘŜ ǳƴƴŜŜŘŜŘ ŘƻƴŀǘŜŘ ƻƴŜǎ ƴŜŜŘ ǘƻ ōŜ 
ŎƭŜŀǊŜŘ ōȅ ǾƻƭǳƴǘŜŜǊǎ ŦǊƻƳ ǘƘŜ ƪƛǘŎƘŜƴ ǿƻǊƪ ŀǊŜŀ ŦƻǊ ǘƘŜ 
ǇƭǳƳōŜǊǎ ǘƻ ƧŀŎƪ ƘŀƳƳŜǊ ǘƻ ŎǊŜŀǘŜ ǘƘŜ ŘǊŀƛƴǎΦ IƻǇŜŦǳƭƭȅΣ 
ǘƘŜ I±!/ ōŜƭƻǿ ǘƘŜ ƅƻƻǊ ƛǎ ǎǳŶŎƛŜƴǘƭȅ ƭƻǿŜǊ ǘƘŀƴ ǘƘŜ 
ŘǊƻǇ ƴŜŜŘŜŘ ŦƻǊ ǘƘŜ ŘǊŀƛƴΦ  

¶ ¢ƘŜ ŘƻƻǊǎ ǘƻ ǘƘŜ ǘǿƻ ǊŜǎǘǊƻƻƳǎ ƴŜŜŘ ǘƻ ōŜ ǿƛŘŜƴŜŘ ŦƻǊ 
ŎƻŘŜ  ǘƻ ос ƛƴŎƘ ŘƻƻǊǎΦ  

¶ ¢ƘŜ ŀƭƭ ƴŜǿ Ǝŀǎ ǇƭǳƳōƛƴƎ ŦƻǊ ƻǳǊ ƘŜŀǘ ƛǎ ŎƻƴƴŜŎǘŜŘ ŀƴŘ 
ǊŜŀŘȅ ŦƻǊ ƛƴǎǇŜŎǝƻƴ ŀƴŘ ŎƻƳǇŀƴȅ ǇŀǇŜǊ ǿƻǊƪΦ  

¶ /ƻƭŘŜǊ ǿŜŀǘƘŜǊ Ƙŀǎ Ǉǳǘ ǘƘƛǎ Ŏƻƴǎǳƭǘŀǝƻƴ ŀǘ ǘƘŜ ǾŜǊȅ ǘƻǇ ƻŦ 
ƻǳǊ ǇǊƛƻǊƛǘȅ ƭƛǎǘΦ  

¶ ¢ƘŜ ƭŀǎǘ ƻŦ ǘƘŜ ŎŀǊǇŜǘ ǊŜƳƻǾŀƭ ŦǊƻƳ ǇƻŘ с ŀǿŀƛǘǎ 
ǾƻƭǳƴǘŜŜǊǎ ǘƻ ƳƻǾŜ ƎǊŜŜƴ -ǘŀƎƎŜŘ ǎŎƘƻƻƭ ƻǿƴŜŘ ƛǘŜƳǎ ƻǳǘ 
ƻŦ ǘƘŜ ǿŀȅ ŀǘ ƭŜŀǎǘ  ƻǾŜǊ ǘƻ ǇƻŘ рΦ  

¶ aŜƎŀ /ƛǘȅ Ƙŀǎ ŦƻǳƴŘ ŀ  ǿƻǊƪŀǊƻǳƴŘ ŦƻǊ ǊŜǇƭŀŎŜƳŜƴǘ ǇŀǊǘǎ 
ƴŜŜŘŜŘ ƛƴ ŀƴ ƛƴǎǘŀƭƭŜŘ  ƳŀƭŦǳƴŎǝƻƴƛƴƎ ŀƭŀǊƳ ǎȅǎǘŜƳΦ ¢ƘŜ 
ŜŀǊƭƛŜǎǘ ǘƘƻǎŜ ǇŀǊǘǎ ŎƻǳƭŘ ōŜ ǎƘƛǇǇŜŘ ǿƻǳƭŘ ōŜ ōȅ ǘƘŜ ŜƴŘ 
ƻŦ 5ŜŎŜƳōŜǊΦ ²Ŝ ŀǇǇǊŜŎƛŀǘŜ ǘƘŜƛǊ ŎǊŜŀǝǾƛǘȅ ǿƘƛŎƘ ǿƛƭƭ 
ŜƴŀōƭŜ ǳǎ ǘƻ ƪŜŜǇ ƘƻǇŜ ŀƭƛǾŜ ŦƻǊ ƻǳǊ Ǉƭŀƴǎ ŦƻǊ ǘŜƳǇƻǊŀǊȅ 
ƻŎŎǳǇŀƴŎȅ ǎƻƻƴŜǊ ǘƘŀƴ ƭŀǘŜǊΦ 

 
bŀƴŎȅ {ŎƘǿŀōΣ 
ba DŜƴŜǊŀƭ /ƻƴǘǊŀŎǘƻǊ 

¢ƘŜ hǿƭ /ƭŀǎǎǊƻƻƳ ¢ŀƪƛƴƎ {ƘŀǇŜ 

¢ƘŜ 9ŀƎƭŜ /ƭŀǎǎǊƻƻƳ /ƻƳƛƴƎ !ƭƻƴƎ 
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.ŜƴƴŜǧ ǎƻǊǘǎ ǇƛŎǘǳǊŜǎ ōȅ ŎƻƴŎŜǇǘΦ 

hǊƭŀƴŘƻ ƳŀƴƛǇǳƭŀǘŜǎ tƭŀȅ-ŘƻƘΦ WƻƴŀƘ ǇƭŀŎŜǎ ǘƘŜ ŎǳōŜ ƛƴ ǘƘŜ 

ƛƳōǳŎŀǊŜ ōƻȄΦ 

aŜƪƘƛ Ŏǳǘǎ ǇŀǇŜǊΦ {ƛƳƻƴŜ ǳǎŜǎ ǎŎƛǎǎƻǊǎΦ 

!ŘŜƭŀƛŘŜ ǎƭƛŘŜǎ ŎƭƻǘƘŜǎ ǇŜƎǎ ƻƴǘƻ ŀ ǊƛƳΦ 9ƭƭŜƴ ƳŀǘŎƘŜǎ ŀŎŎƻǊŘƛƴƎ ǘƻ ǘŜȄǘǳǊŜΦ 

½ŀƳƛǊŀƘ ǎƻǊǘǎ ƻōƧŜŎǘǎ ōȅ ŎƻƴŎŜǇǘΦ 
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{ŎƛŜƴŎŜ 

 
¢ƘŜ ƪƛŘǎ ǇƭŀƴǘŜŘ ǿŀƭƴǳǘ ǎŜŜŘǎ ǘƻ ƳŀƪŜ ²ŀƭƴǳǘ 
¢ǊŜŜǎΦ ¢ƘŜȅ ǘƘƻǳƎƘǘ ǘƘŜ ǎŜŜŘǎ ǿƛǘƘƛƴ ǘƘŜ ǎƘŜƭƭ 
ǿŜǊŜ ƭƛƪŜ ŘƛǎŎƻǾŜǊƛŜǎΦ Lǘ ǘƻƻƪ ŀ ƭƻǘ ƻŦ ŎƻƴŎŜƴǘǊŀπ
ǝƻƴΣ ǝƳŜ ŀƴŘ ǘŜŎƘƴƛǉǳŜ ǘƻ ƎŜǘ ǘƘŜ ǎŜŜŘǎ ƻǳǘΦ 
aƻǎǘ ǝƳŜǎ ǘƘŜȅ ǇƭŀƴǘŜŘ ǘƘŜ ǿƘƻƭŜ ǿŀƭƴǳǘ ƛƴ ŀ 
ǘǊŀȅ ƻŦ ǎƻƛƭ ŀƴŘ ŎƻƳǇƻǎǘ ǿƛǘƘ ŀ ǎŎǊŜŜƴ ƻƴ ǘƻǇ ƻŦ 
ǘƘŜ ǘǊŀȅ ǘƻ ƪŜŜǇ ƻǳǘ ǘƘŜ ǎǉǳƛǊǊŜƭǎΦ 



  9ŀƎƭŜǎ wŜǎŜŀǊŎƘ ŀƴŘ tǊŜǎŜƴǘ ǘƘŜ CŜǎǝǾŀƭ ƻŦ [ƛƎƘǘǎΣ 5ƛǿŀƭƛΦ 

!ƊŜǊ ǎŜǾŜǊŀƭ ǎŜǎǎƛƻƴǎ ƻŦ 
ǊŜǎŜŀǊŎƘƛƴƎ ǘƘŜ ǇŜƻπ
ǇƭŜ ŀƴŘ ǊŜƎƛƻƴǎ ǿƘƻ 
ŎŜƭŜōǊŀǘŜ 5ƛǿŀƭƛΣ ǘƘŜ 
9ŀƎƭŜ ŎƻƳƳǳƴƛǘȅ ǇǊŜπ
ǎŜƴǘŜŘ ǘƻ ŜŀŎƘ ƻǘƘŜǊ 
ǘƘŜƛǊ ŎƻƭƭŜŎǝǾŜ 
ƪƴƻǿƭŜŘƎŜΣ ŜȄǇŜǊƛπ
ŜƴŎŜ ŀƴŘ ŎŀǊŜ ŦƻǊ 
ŜŀŎƘ ƻǘƘŜǊΦ  ¢Ŝŀ ŀƴŘ 
ȅƻƎƘǳǊǘ ǿŀǎ ǎŜǊǾŜŘ 
ŀƴŘ ƎǊŀŎƛƻǳǎƭȅ ǊŜŎŜƛǾŜŘΦ 

 

¢ƘŜ ŎƻƴǘŀƛƴŜǊǎ ŦǊƻƳ ǘƘŜ ȅƻπ
ƎƘǳǊǘ ǿŜǊŜ ǊŜǇǳǊǇƻǎŜŘ ŦƻǊ 
ǘƘŜ ŦŜǎǝǾŀƭ άƭŀƳǇǎέ ŀƴŘ ŘŜŎƻπ
ǊŀǘŜŘ ōȅ ǘƘŜ ǎǘǳŘŜƴǘǎ ǿƛǘƘ 
Ǝƭŀǎǎ ǇŀƛƴǘΦ  CƭƻǿŜǊǎΣ ƅŀƎǎΣ 
ŎƻǎǘǳƳŜǎ ŀƴŘ ƳǳǎƛŎ ŬƭƭŜŘ ǘƘŜ 
ǊƻƻƳ ǘƻ ŎŀǇǘǳǊŜ ǘƘŜ ƅŀǾƻǊ ƻŦ 
ǘƘŜ ŦŜǎǝǾƛǝŜǎΦ 

 

 

 

 

 

aƻƴǘŜǎǎƻǊƛ {ǘǳŘŜƴǘǎ {ŜŜƪ hǊŘŜǊ 

aƻƴǘŜǎǎƻǊƛ ŜƳǇƘŀǎƛȊŜǎ ǘƘŜ ŎƘƛƭŘΩǎ ƛƴǘǊƛƴǎƛŎ ƴŀπ
ǘǳǊŜ ƻŦ ǎŜŜƪƛƴƎ ƻǊŘŜǊΦ  ²ƘƛƭŜ ƛǘ Ƙŀǎ ōŜŜƴ ŀ ƘǳƎŜ 
ŎƘŀƭƭŜƴƎŜ ŦƻǊ aƻƴǘŜǎǎƻǊƛ ŎƭŀǎǎǊƻƻƳǎ ǘƻ ōŜ 
άǎƻŎƛŀƭƭȅ Řƛǎǘŀƴǘέ ŀƴŘ ŎƻƳƳǳƴŀƭƭȅ ǊŜǎǇƻƴǎƛōƭŜΣ 
ǘƘŜ ŀōǎƻƭǳǘŜ ǘǊǳǎǘ ƛƴ ǘƘŜ ƴŀǘǳǊŜ ƻŦ ǘƘŜ ŎƘƛƭŘ ǘƻ 
ǎŜŜƪ ƻǊŘŜǊ Ƙŀǎ ǇǊƻǾŜƴ 
ǘƻ ōŜ ǘǊǳŜΣ ŜǾŜƴ ǳƴŘŜǊ 
ǘƘŜ Ƴƻǎǘ ŘƛŶŎǳƭǘ Ŏƻƴπ
ŘƛǝƻƴǎΦ 

!ƊŜǊ ŀƭƳƻǎǘ ǘǿƻ 
ƳƻƴǘƘǎ ƻŦ ŀŘƧǳǎǝƴƎ ǘƻ 
ǎŎƘŜŘǳƭŜǎ ŀƴŘ ŜȄǇŜŎπ
ǘŀǝƻƴǎ ƻŦ ŀ ŎƭŀǎǎǊƻƻƳΣ 
Ƴƻǎǘ 9ŀƎƭŜǎ ŀǊŜ ǉǳƛǘŜ 
ŎƻƳŦƻǊǘŀōƭŜ ƛƴ ǘƘŜ 
ǎŎŀũƻƭŘƛƴƎ ƻŦ ǘƘŜƛǊ 
ǇƘȅǎƛŎŀƭ ŀƴŘ ǎƻŎƛŀƭ 
ŜƴǾƛǊƻƴƳŜƴǘΦ  ²ƘŜƴ 
ŎƘŀƴƎŜǎ ƻŎŎǳǊ ƛƴ ƻǳǊ 
Řŀƛƭȅ ǊƻǳǝƴŜ ǎǳŎƘ ŀǎ 
ŬǊŜ ŘǊƛƭƭǎΣ ǿŜŀǘƘŜǊ-
ǊŜƭŀǘŜŘ ŎƛǊŎǳƳǎǘŀƴŎŜǎ 
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ƻǊ ǎǇŜŎƛŀƭ ŜǾŜƴǘǎ ǎǳŎƘ ŀǎ tƛŎǘǳǊŜ 5ŀȅ ƻǊ /ƭŀǎǎǊƻƻƳ /ŜƭŜōǊŀπ
ǝƻƴǎΤ ǘƘŜ ŦƻǳƴŘŀǝƻƴ ƻŦ ƻǊŘŜǊ ƛǎ ŬǊƳ ŜƴƻǳƎƘ ǘƻ ǇǊƻǾƛŘŜ ǘƘŜ 
ƴŜŜŘŜŘ ǎǘŀōƛƭƛǘȅ ŦƻǊ ŀ ŎŀƭƳ ŀƴŘ ǇŜŀŎŜŦǳƭ ǊƻƻƳ ǿƘŜǊŜ ŎǳǊƛƻǎƛπ
ǘȅ ŀƴŘ ǇŜǊǎŜǾŜǊŀƴŎŜ Ŏŀƴ ǇǊŜǾŀƛƭΦ 

²Ŝ ŀǊŜ ǎǘǊƛǾƛƴƎ ǘƻ Ƴŀƛƴǘŀƛƴ ǘƘŀǘ ŜƭŜƳŜƴǘ ƻŦ ǇǊŜŘƛŎǘŀōƛƭƛǘȅ 
ŀƴŘ ƻǊŘŜǊ ŀǎ ǘƘŜ ǎǘǳŘŜƴǘǎ ƛƴŎǊŜŀǎŜ ǘƘŜƛǊ ǎƪƛƭƭǎ ŀƴŘ ŀŎŎŜǇǘ 
ƭŀǊƎŜǊ ŎƘŀƭƭŜƴƎŜǎΣ ŀŎŀŘŜƳƛŎŀƭƭȅΣ ǇƘȅǎƛŎŀƭƭȅ ŀƴŘ ǇǎȅŎƘƻƭƻƎƛŎŀƭπ
ƭȅΦ 

tƭŜŀǎŜ ǳǎŜ ǊŜŎȅŎƭŀōƭŜ ǿŀǘŜǊ ōƻǧƭŜǎΗ 

hƴŜ Ǝŀƭƭƻƴ όоΦу ƭƛǘŜǊǎύ ƻŦ ǘŀǇ ǿŀǘŜǊ Ŏƻǎǘǎ ǊƻǳƎƘƭȅ ϷлΦллр ƛƴ 
ǘƘŜ ¦ƴƛǘŜŘ {ǘŀǘŜǎΣ ǿƘƛƭŜ ǘƘŜ ǎŀƳŜ ŀƳƻǳƴǘ ƻŦ ōƻǧƭŜŘ ǿŀǘŜǊΣ 
ƻōǘŀƛƴŜŘ ŦǊƻƳ ŎƻƳōƛƴƛƴƎ ǎƛƴƎƭŜ-ǎŜǊǾƛƴƎ ǿŀǘŜǊ ōƻǧƭŜǎΣ Ŏƻǎǘǎ 
ŀǊƻǳƴŘ ϷфΦптΦ 

¢Ƙƛǎ ƴƻǘ ƻƴƭȅ ƳŜŀƴǎ ǘƘŀǘ ōƻǧƭŜŘ ǿŀǘŜǊ ƛǎ ǇǊƛŎƛŜǊ 
ǘƘŀƴ Ƴƛƭƪ ŀƴŘ ƎŀǎƻƭƛƴŜ ōǳǘ ŀƭǎƻ ƴŜŀǊƭȅ нΣллл ǝƳŜǎ ƳƻǊŜ ŜȄπ
ǇŜƴǎƛǾŜ ǘƘŀƴ ǘŀǇ ǿŀǘŜǊΦ  

aŜŘƛŎŀƭƭȅ ǊŜǾƛŜǿŜŘ ōȅ bŀǘŀƭƛŜ .ǳǘƭŜǊΣ wΦ5ΦΣ [Φ5Φ τ ²ǊƛǧŜƴ 
ōȅ YŜƭƭƛ aŎDǊŀƴŜΣ a{Σ w5 ƻƴ WǳƴŜ ммΣ нлнл 

9ƴǾƛǊƻƴƳŜƴǘŀƭ ƛƳǇŀŎǘ 

wŜǎŜŀǊŎƘ ƛƴŘƛŎŀǘŜǎ ǘƘŀǘ ǘƘŜ ōƻǧƭƛƴƎΣ ǊŜŦǊƛƎŜǊŀǝƻƴΣ ŀƴŘ ǘǊŀƴǎπ
ǇƻǊǘŀǝƻƴ ǇǊƻŎŜǎǎŜǎ ŀǎǎƻŎƛŀǘŜŘ ǿƛǘƘ ǿŀǘŜǊΣ ŀǎ ǿŜƭƭ ŀǎ ǘƘŜ 
ŘƛǎǇƻǎŀƭ ƻŦ ǇƭŀǎǝŎ ōƻǧƭŜǎ ŀƊŜǊ ǳǎŜΣ ŎŀǳǎŜ ŀ ǿƛŘŜ ǊŀƴƎŜ ƻŦ 
ŀŘǾŜǊǎŜ ŜƴǾƛǊƻƴƳŜƴǘŀƭ ŜũŜŎǘǎ ŦŀǊ ƎǊŜŀǘŜǊ ǘƘŀƴ ǘƘƻǎŜ ƻŦ ǘŀǇ 
ǿŀǘŜǊΦ 

CƻǊ ŜȄŀƳǇƭŜΣ ƛƴ нлмсΣ ǘƘŜ ōƻǧƭƛƴƎ ƻŦ ǿŀǘŜǊ ƛƴ ǘƘŜ ¦Φ{Φ ǳǎŜŘ п 
ōƛƭƭƛƻƴ ǇƻǳƴŘǎ ƻŦ ǇƭŀǎǝŎΦ ¢Ƙƛǎ ǇǊƻŎŜǎǎ ǊŜǉǳƛǊŜŘ ŀƴ ŜǎǝƳŀǘŜŘ 
ŜƴŜǊƎȅ ƛƴǇǳǘ Ŝǉǳŀƭ ǘƻ ŀǇǇǊƻȄƛƳŀǘŜƭȅ сп Ƴƛƭƭƛƻƴ ōŀǊǊŜƭǎ ƻŦ ƻƛƭΦ 

!ŎŎƻǊŘƛƴƎ ǘƻ ƴƻƴǇǊƻŬǘ ƻǊƎŀƴƛπ
Ȋŀǝƻƴ /ƻƴǘŀƛƴŜǊ wŜŎȅŎƭƛƴƎ 
LƴǎǝǘǳǘŜΣ ŜǾŜǊȅ Řŀȅ ƛƴ ǘƘŜ ¦Φ{ΦΣ 
ǇŜƻǇƭŜ ǘƘǊƻǿ ŀǿŀȅ ƻǾŜǊ сл 
Ƴƛƭƭƛƻƴ ǇƭŀǎǝŎ ǿŀǘŜǊ ōƻǧƭŜǎΦ 
¢ƘŜ ƳŀƧƻǊƛǘȅ ƻŦ ǘƘŜǎŜ ōƻǧƭŜǎ 
ƳŀƪŜ ǘƘŜƛǊ ǿŀȅ ƛƴǘƻ ƭŀƴŘŬƭƭǎ 
ŀƴŘ ǿŀǘŜǊǿŀȅǎΣ ƻǊ ǘƘŜȅ ƭƛǧŜǊ 
ǘƘŜ ǎǘǊŜŜǘǎΦ 

¢ƘŜǎŜ ǇƭŀǎǝŎ ōƻǧƭŜǎ ŀƭǎƻ ǊŜπ
ƭŜŀǎŜ ǘƻȄƛƴǎ ŀǎ ǘƘŜȅ ŘŜƎǊŀŘŜΦ 

{ƻƳŜ ǇŜƻǇƭŜ ǘǊȅ ǘƻ ǊŜǳǎŜ Ǉƭŀǎπ
ǝŎ ǿŀǘŜǊ ōƻǧƭŜǎ ƛƴ ŀ ōƛŘ ǘƻ 
ƻũǎŜǘ ǎƻƳŜ ƻŦ ǘƘŜ ŜƴǾƛǊƻƴπ
ƳŜƴǘŀƭ ƛƳǇŀŎǘǎΦ ¢Ƙƛǎ Ƴŀȅ ǇƻǎŜ 
Ǌƛǎƪǎ ƛƴ ǘƘŜ ƭƻƴƎ-ǘŜǊƳΣ ƘƻǿŜǾπ
ŜǊΣ ƛƴŎƭǳŘƛƴƎ ǘƘŜ Ǌƛǎƪ ƻŦ ōŀŎǘŜπ
Ǌƛŀƭ ƎǊƻǿǘƘ ŀƴŘ ǘƘŜ Ǌƛǎƪ ƻŦ ǘƻȄπ
ƛƴǎ ƭŜŀŎƘƛƴƎ ŦǊƻƳ ǘƘŜ ōƻǧƭŜΦ 

 ²ǊƛǧŜƴ ōȅ WŀȅƴŜ [ŜƻƴŀǊŘ ƻƴ 
WŀƴǳŀǊȅ нΣ нлнл 
 
 wƻƳŜƻ ǊƛǎŜǎ ǘƻ ǘƘŜ ŎƘŀƭƭŜƴƎŜ ƻŦ Ƴŀƴȅ ƘǳǊŘƭŜǎ 

ǿƘƛƭŜ ¢ǊƛǇǇ ŀƴŘ WǳŘŀƘ ŀǿŀƛǘ ǘƘŜƛǊ ŎƘŀƴŎŜΦ 

!ƭƛ ǇƻǳǊǎ ǘŜŀΦ 

!ŘŘȅΣ aƛŀ ŀƴŘ !ǎƘǘƻƴ ǇǊŜǎŜƴǘ ǊŜǎŜŀǊŎƘΦ 

5ŀǊƛǳǎ ǇŜǊŦŜŎǘǎ Ƙƛǎ ǎƪƛƭƭǎ ƛƴ 
ǳǎƛƴƎ ŎƘƻǇǎǝŎƪǎΦ 

https://www.healthline.com/nutrition/milk-benefits
https://www.healthline.com/reviewers/natalie-butler-rd-ld
https://www.foodandwaterwatch.org/about/live-healthy/tap-water-vs-bottled-water
https://www.foodandwaterwatch.org/about/live-healthy/tap-water-vs-bottled-water
http://www.container-recycling.org/index.php/issues/.../275-down-the-drain
http://www.container-recycling.org/index.php/issues/.../275-down-the-drain
https://www.medicalnewstoday.com/authors/jayne-leonard


 

²Ŝ ŀǊŜ ƳŀƪƛƴƎ ŀ ƘƻƳŜ ŦƻǊ ƳƛŎǊƻōŜǎ ǘƻ ǎŜŜ Ƙƻǿ ǘƘŜȅ 
ǎŜǇŀǊŀǘŜ ƛƴǘƻ ǘƘŜƛǊ ƻǿƴ ƘŀōƛǘŀǘǎΦ IŜǊŜ ǿŜ ŀǊŜ ƘŀǊǾŜǎǝƴƎ 
ƻǳǊ ƳǳŘΦ ²ƛǘƘ Ƨǳǎǘ ŀ ŦŜǿ ŎǳǇǎŦǳƭ ƻŦ ƳǳŘΣ ŀƴ ŜƎƎΣ ŀƴŘ ŀ ŦŜǿ 
ƻǘƘŜǊ ƛƴƎǊŜŘƛŜƴǘǎΣ ǿŜ ŀǊŜ ŎǊŜŀǝƴƎ ŀƴ ŜƴǝǊŜ ŜŎƻǎȅǎǘŜƳ ŦƻǊ 
ōŀŎǘŜǊƛŀ ƛƴ ŀ ǎŜŀƭŜŘ ōƻǧƭŜ ǿƘƛŎƘ ƛǎ ŎŀƭƭŜŘ ŀ ²ƛƴƻƎǊŀŘǎƪȅ 
ŎƻƭǳƳƴΦ  
 
Lƴ ǘƘƛǎ ǎŜŀƭŜŘ ǎȅǎǘŜƳΣ ƳƛŎǊƻōŜǎ ǊŜǳǎŜ ŀƴŘ ǊŜŎȅŎƭŜ ƴǳǘǊƛŜƴǘǎ 
ŎƻƴǝƴǳƻǳǎƭȅΦ hǾŜǊ ǝƳŜΣ ŘƛũŜǊŜƴǘ ǎǇŜŎƛŜǎ ǎŜǇŀǊŀǘŜ ƛƴǘƻ 
ǾƛǎƛōƭŜ ƭŀȅŜǊǎ ŘŜǇŜƴŘƛƴƎ ƻƴ Ƙƻǿ ǘƘŜȅ ǳǎŜ όƻǊ ŘƻƴΩǘ ǳǎŜύ 
ƻȄȅƎŜƴΣ ƭƛƎƘǘΣ ŀƴŘ ƴǳǘǊƛŜƴǘǎ ǎǳŎƘ ŀǎ ŎŀǊōƻƴ ƻǊ ǎǳƭŦǳǊΦ 9ŀŎƘ 
ōŀŎǘŜǊƛŀƭ ǎǇŜŎƛŜǎ ŬƴŘǎ ƛǘǎ Ƙŀōƛǘŀǘ ŀŎŎƻǊŘƛƴƎ ǘƻ ƛǘǎ ƴŜŜŘǎΣ 
ƳǳŎƘ ƭƛƪŜ ƻǳǊ ŘƛƎŜǎǝǾŜ ǘǊŀŎǘǎΦ ¢Ƙƛǎ ŀŎǝǾƛǘȅ ǿƛƭƭ ƭŜŀŘ ǳǎ ƛƴǘƻ 
ŦǳǊǘƘŜǊ ǎǘǳŘȅ ƻŦ ǘƘŜ ƘǳƳŀƴ ƳƛŎǊƻōƛƻƳŜΗ 
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