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CChhaapptteerr  1144  
  

HHEEAALLTTHH,,  FFIITTNNEESSSS,,  AANNDD  NNUUTTRRIITTIIOONN  
VVAA  CCoonnvveerrttiinnoo,,  PPhh..DD..,,  JJ  FFrreenncchh,,  PPhh..DD..,,  RR  HHaarrggrroovvee,,  BBSSNN,,    

HH  KKtteenniiddiiss,,  RRDD,,  DDMM  OO’’BBrriieenn,,  MMDD,,  JJ  PPaannkk,,  MMSS  
  

NNaattiioonnss  hhaavvee  ppaasssseedd  aawwaayy  aanndd  lleefftt  nnoo  ttrraacceess,,  aanndd  
hhiissttoorryy  ggiivveess  tthhee  nnaakkeedd  ccaauussee  ooff  iitt;;  

OOnnee    ssiinnggllee  ssiimmppllee  rreeaassoonn  iinn  aallll  ccaasseess  --  tthheeyy  ffeellll  
bbeeccaauussee  tthheeiirr  ppeeooppllee  wweerree  nnoott  ffiitt..  

  
        RRuuddyyaarrdd  KKiipplliinngg  

  
  
IINNTTRROODDUUCCTTIIOONN  
  
  ""PPiilloott  ffaaiilluurree  rreessuullttss  ffrroomm  iiggnnoorraannccee,,  ccaarreelleessssnneessss,,  ddiissoobbeeddiieennccee,,  bbaadd  jjuuddggmmeenntt,,  aanndd  ppoooorr  
pphhyyssiiccaall  ccoonnddiittiioonn..    IInn  tthhee  ccaammppaaiiggnn  ttoo  ddeeffeeaatt  tthheessee  eenneemmiieess  ooff  ssaaffeettyy,,  pprrooppeerr  aauutthhoorriittiieess  hhaavvee  
pprreessccrriibbeedd  rruulleess,,  rreegguullaattiioonnss,,  aanndd  ssttaannddaarrdd  pprraaccttiicceess,,  bbuutt  tthheeyy  ccaann  oonnllyy  ppooiinntt  tthhee  wwaayy----ssaaffeettyy  ooff  
fflliigghhtt  ddeeppeennddss  oonn  tthhee  ccrreeww----kknnooww  tthhee  rruulleess,,  aabbiiddee  bbyy  tthhee  rruulleess,,  kkeeeepp  ccoonnssttaannttllyy  oonn  tthhee  aalleerrtt,,  uussee  
ccoonnssiiddeerreedd  jjuuddggmmeenntt,,  kkeeeepp  yyoouurrsseellff  pphhyyssiiccaallllyy  ffiitt,,  aanndd  ppllaann  iinn  aaddvvaannccee  ffoorr  ppoossssiibbllee  eemmeerrggeenncciieess..    
WWoorrkk  oouutt  iinn  yyoouurr  oowwnn  mmiinndd  pprroocceedduurreess  yyoouu  ppllaann  ttoo  ffoollllooww  ffoorr  eeaacchh..""  ((2288))    
  
  TThhiiss  wwaass  aaddvviiccee  ggiivveenn  ttoo  fflliieerrss  bbyy  tthhee  UU..SS..  AArrmmyy  AAiirr  FFoorrcceess  dduurriinngg  WWoorrlldd  WWaarr  IIII..    TThhee  
rreessppoonnssiibbiilliittyy  ffoorr  ppiilloott  ffaaiilluurree  bbeelloonnggss  ttoo  bbootthh  tthhee  ppiilloott  aanndd  tthhee  fflliigghhtt  ssuurrggeeoonn..    TThhee  fflliigghhtt  ssuurrggeeoonn    
uunnddeerrssttaannddss  tthhee  iimmppoorrttaannccee  ooff  ffllyyiinngg  eeffffeeccttiivveenneessss,,  mmiissssiioonn  eeffffiicciieennccyy,,  aanndd  ffllyyiinngg  ssaaffeettyy..    TThhee  
fflliigghhtt  ssuurrggeeoonn  ggiivveess  tthhee  mmeeddiiccaall  ccaarree  aanndd  aaddvviiccee  ffoorr  tthhee  fflliieerr  ttoo  rreemmaaiinn  iinn  ggoooodd  pphhyyssiiccaall  aanndd  
mmeennttaall  ccoonnddiittiioonn  aanndd  ttoo  mmaaiinnttaaiinn  tthhee  ttoottaall  rreeaaddiinneessss  rreeqquuiirreedd..  ((2288))  
    
OOppeerraattiioonnaall  SSttrreessss    
  AAcccciiddeennttss  aanndd  iinncciiddeennttss  wwiillll  ccoonnttiinnuuee  ttoo  ooccccuurr  bbeeccaauussee  hhuummaannss  ccaannnnoott  ffuullllyy  aaccccoommmmooddaattee  
tthheemmsseellvveess  ttoo  tthhee  ssttrreesssseess  ooff  fflliigghhtt::    aacccceelleerraattiioonn,,  hhyyppooxxiiaa,,  nnooiissee,,  vviibbrraattiioonn,,  ddeeccrreeaasseedd  bbaarroommeettrriicc  
pprreessssuurree,,  cciirrccaaddiiaann  rrhhyytthhmm,,  tteemmppeerraattuurree,,  hhuummiiddiittyy,,  aanndd  ffaattiigguuee..    TThheessee  ssttrreesssseess  aarree    ddiissccuusssseedd    
eellsseewwhheerree  iinn  tthhiiss  ppuubblliiccaattiioonn..    HHeeaalltthhyy  aanndd  ffiitt  fflliieerrss  aarree  ssoouugghhtt  wwhhoo  aarree  mmoosstt  rreessiissttaanntt  ttoo  tthheessee  
ssttrreesssseess..    TThhee  fflliigghhtt  ssuurrggeeoonn''ss  dduuttyy  iiss  ttoo  ddeetteecctt  aanndd  ttrreeaatt  iillllnneesssseess  aass  wweellll  aass  eennhhaannccee  aanndd  mmaaiinnttaaiinn  
ooppttiimmaall  hheeaalltthh  aanndd  ffiittnneessss  iinn  tthhee  fflliieerrss  tthhaatt  hhaavvee  rreedduucceedd  tthheeiirr  rreessiissttaannccee  ttoo  tthheessee  ssttrreesssseess..  ((4444))    
TThhee  vvaarriioouuss  ooppeerraattiioonnaall  ssttrreesssseess  aarree  tthhee  ssuubbjjeeccttss  ooff  mmaannyy  ooff  tthhee  ootthheerr  cchhaapptteerrss  iinn  tthhiiss  gguuiiddee..  
    
SSeellff--IImmppoosseedd  SSttrreessss    
  UUnnffoorrttuunnaatteellyy  mmaannyy  fflliieerrss  lloowweerr  tthheeiirr  rreessiissttaannccee  ttoo  tthhee  ""ooppeerraattiioonnaall  ssttrreesssseess""  bbyy    sseellff--
iimmppoosseedd  uunnhheeaalltthhyy  bbeehhaavviioorr  ppaatttteerrnnss  aanndd  lliiffeessttyylleess  ssuucchh  aass  sseellff--mmeeddiiccaattiioonn,,  aallccoohhooll  aanndd  ddrruugg  
aabbuussee,,  ssmmookkiinngg,,  iimmpprrooppeerr  nnuuttrriittiioonn,,  pphhyyssiiccaall  iinnaaccttiivviittyy,,  aanndd  oobbeessiittyy..    TThhee  fflliigghhtt  ssuurrggeeoonn''ss  ttaasskk  iiss  
nnoott  oonnllyy  ttoo  ccuurree  ddiisseeaassee  bbuutt  ttoo  kkeeeepp  tthhee  fflliieerr  hheeaalltthhyy..    TThhee  fflliigghhtt  ssuurrggeeoonn  iiss  iinn  aa  uunniiqquuee  ppoossiittiioonn  ttoo  
mmaaiinnttaaiinn  aaiirrccrreeww  hheeaalltthh  ssiinnccee  tthheeyy  aatttteenndd  ssqquuaaddrroonn  bbrriieeffiinnggss  aanndd  ssoocciiaall  ffuunnccttiioonnss  aanndd  sseeee  tthheemm  iinn  
tthhee  ooffffiiccee,,  eettcc..    IInn  ootthheerr  wwoorrddss,,  tthhee  fflliigghhtt  ssuurrggeeoonn  hhaass  tthhee  ccaappaabbiilliittyy  ttoo  pprraaccttiiccee  pprreevveennttiivvee  
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mmeeddiicciinnee..    PPhhyyssiiccaall  ffiittnneessss,,  nnuuttrriittiioonn,,  sslleeeepp  aanndd  cciirrccaaddiiaann  rrhhyytthhmm  ddiissttuurrbbaannccee,,  aanndd  hheeaalltthh  
pprroommoottiioonn  iinntteerrvveennttiioonn  pprrooggrraammss  wwiillll  bbee  ddiissccuusssseedd  iinn  tthhee  cchhaapptteerr..                                                    
  
  
  
PPHHYYSSIICCAALL  FFIITTNNEESSSS    
  
  CCoonnssiiddeerraabbllee  tteecchhnniiccaall  sskkiillll  aanndd  mmuussccuullaarr  ccoooorrddiinnaattiioonn  aarree  rreeqquuiirreedd  ttoo  ffllyy..    HHoowweevveerr,,  ffllyyiinngg  
iiss  aa  rreellaattiivveellyy  sseeddeennttaarryy  ooccccuuppaattiioonn..    EExxcceepptt  ffoorr  ffllyyiinngg  hhiigghh  GG,,  hhiigghh  ppeerrffoorrmmaannccee  aaiirrccrraafftt  ((sseeee  
bbeellooww))  oorr  ssiittuuaattiioonnss  rreeqquuiirriinngg  eessccaappee,,  eevvaassiioonn,,  aanndd  ssuurrvviivvaall,,  mmiilliittaarryy  ffllyyiinngg  ddooeess  nnoott  rreeqquuiirree  
uunnuussuuaall  pphhyyssiiccaall  ssttrreennggtthh  aanndd  eenndduurraannccee..    BBeeccaauussee  ooff  tthhiiss  rreellaattiivveellyy  sseeddeennttaarryy  ooccccuuppaattiioonn,,  tthhee  
fflliieerr  mmaayy  ffiinndd  iitt  ddiiffffiiccuulltt  ttoo  mmaaiinnttaaiinn  aa  ddeessiirraabbllee  wweeiigghhtt  oorr  ttoo  rreettaaiinn  ggoooodd  mmuussccllee  ttoonnee  aanndd  
eenndduurraannccee  wwiitthhoouutt  ssoommee  ffoorrmm  ooff  rreegguullaarr  eexxeerrcciissee..    WWiitthh  rreegguullaarr  eexxeerrcciissee  tthhee  fflliieerr  mmaayy  ffiinndd  rreelliieeff  
ooff  ddaaiillyy  tteennssiioonnss  aanndd  ffrruussttrraattiioonnss  rreeppllaacceedd  bbyy  mmoorree  hheeaalltthhyy  pphhyyssiiccaall  ffaattiigguuee..    TThhee  fflliigghhtt  ssuurrggeeoonn  
sshhoouulldd  bbee  kknnoowwlleeddggeeaabbllee  ccoonncceerrnniinngg  pphhyyssiiccaall  ccoonnddiittiioonniinngg  ttoo  aaddvviissee  tthhee  aaiirrccrreewwmmeemmbbeerr  oonn  
iimmpprroovviinngg  aanndd  mmaaiinnttaaiinniinngg  pphhyyssiiccaall  ffiittnneessss..  ((2288))    
  
AAnnaaeerroobbiicc  ((MMuussccuullaarr))  CCoonnddiittiioonniinngg    
  MMuussccuullaarr  ssttrreennggtthh  iiss  mmoosstt  eeffffeeccttiivveellyy  ddeevveellooppeedd  wwhheenn  tthhee  mmuussccllee  oorr  mmuussccllee  ggrroouupp  iiss  pprroo--
ggrreessssiivveellyy  aanndd  tteemmppoorraarriillyy  oovveerrllooaaddeedd  ((""pprrooggrreessssiivvee  rreessiissttaannccee  ttrraaiinniinngg""))..    SSttrreennggtthh  ddeevveellooppmmeenntt  
iiss  ssppeecciiffiicc  ttoo  tthhee  mmuussccllee  ggrroouuppss  bbeeiinngg  eexxeerrcciisseedd  aanndd  ttoo  tthhee  ppaatttteerrnn  ooff  mmoovveemmeenntt  ppeerrffoorrmmeedd..    FFoorr  
tthhiiss  rreeaassoonn,,  iitt  iiss  iimmppoorrttaanntt  ttoo  ppeerrffoorrmm  aa  vvaarriieettyy  ooff  eexxeerrcciisseess  uussiinngg  aallll  ooff  tthhee  mmaajjoorr  mmuussccllee  ggrroouuppss  
ttoo  eennssuurree  ttoottaall  bbooddyy  ccoonnddiittiioonniinngg..  ((33))  ((3388))    AA  wwoorrkkoouutt  pprrooggrraamm  ffoorr  HHiigghh  IInntteennssiittyy  MMuussccuullaarr  
CCoonnddiittiioonniinngg  iiss  pprroovviiddeedd  iinn  AAttttaacchhmmeenntt  11  aatt  tthhee  eenndd  ooff  tthhiiss  cchhaapptteerr  
  
AAeerroobbiicc  CCoonnddiittiioonniinngg    
  AAeerroobbiicc  eexxeerrcciissee  iiss  tthhaatt  ttyyppee  ooff  eexxeerrcciissee  wwhhiicchh,,  aaccccoorrddiinngg  ttoo  CCooooppeerr  ((2255)),,  ""ddeemmaanndd  llaarrggee  
qquuaannttiittiieess  ooff  ooxxyyggeenn  ffoorr  pprroolloonnggeedd  ppeerriiooddss  aanndd  uullttiimmaatteellyy  ffoorrccee  tthhee  bbooddyy  ttoo  iimmpprroovvee  tthhoossee  
ssyysstteemmss  rreessppoonnssiibbllee  ffoorr  tthhee  ttrraannssppoorrttaattiioonn  ooff  ooxxyyggeenn..""    TThhee  ccaarrddiioovvaassccuullaarr  ssyysstteemm  iiss  ccoonnddiittiioonneedd  
ttoo  ssuuppppllyy  aaddeeqquuaattee  ooxxyyggeenn  ttoo  tthhee  eexxeerrcciissiinngg  mmuusscclleess..    DDiiffffeerreenntt  aaeerroobbiicc  eexxeerrcciisseess  ((ee..gg..,,  rruunnnniinngg,,  
sswwiimmmmiinngg,,  eettcc..))  ccaann  bbee  ccoommppaarreedd  bbyy  llooookkiinngg  aatt  tthhee  aammoouunntt  ooff  ooxxyyggeenn  nneecceessssaarryy  ttoo  ppeerrffoorrmm  tthhee  
eexxeerrcciisseess  aatt  aa  cceerrttaaiinn  iinntteennssiittyy  aanndd  dduurraattiioonn  ((ttiimmee))..    
            
  TThhee  AAmmeerriiccaann  CCoolllleeggee  ooff  SSppoorrttss  MMeeddiicciinnee  mmaakkeess  tthhee  ffoolllloowwiinngg  rreeccoommmmeennddaattiioonnss  ffoorr  tthhee  
qquuaannttiittyy  aanndd  qquuaalliittyy  ooff  ttrraaiinniinngg  ffoorr  ddeevveellooppiinngg  aanndd  mmaaiinnttaaiinniinngg  ccaarrddiioorreessppiirraattoorryy  ffiittnneessss,,  bbooddyy  
ccoommppoossiittiioonn,,  aanndd  mmuussccuullaarr  ssttrreennggtthh  aanndd  eenndduurraannccee  iinn  tthhee  hheeaalltthhyy  aadduulltt..  ((7700))  
    11..  FFrreeqquueennccyy  ooff  ttrraaiinniinngg::  33--55  ddaayyss  ppeerr  wweeeekk..  
    22..  IInntteennssiittyy  ooff  ttrraaiinniinngg::  5500--8855%%  ooff  mmaaxxiimmuumm  ooxxyyggeenn  uuppttaakkee  oorr  HHRRmmaaxx  rreesseerrvvee  oorr  
ttrraaiinniinngg  hheeaarrtt  rraattee..    AAnn  aaccccuurraattee  ffoorrmmuullaa  ffoorr  ddeetteerrmmiinniinngg  aa  ““ttrraaiinniinngg  sseennssiittiivvee  zzoonnee””  sshhoouulldd  bbee  
pprroovviiddeedd..    SSiimmppllyy  ttaakkiinngg  aa  ppeerrcceennttaaggee  ooff  mmaaxxiimmaall  hheeaarrtt  rraattee  wwiillll  pprroovviiddee  aann  UUNNDDEERReessttiimmaattiioonn  
ooff  tthhee  ttrraaiinniinngg  iinntteennssiittyy..    IItt  iiss  iimmppoorrttaanntt  tthhaatt  ““rreessttiinngg  hheeaarrtt  rraattee””  iiss  ccoonnssiiddeerreedd  iinn  tthhee  ccaallccuullaattiioonn  ooff  
ttrraaiinniinngg  iinntteennssiittyy  bbaasseedd  oonn  hheeaarrtt  rraattee  ttoo  pprroovviiddee  aa  ttaarrggeett  ttrraaiinniinngg  hheeaarrtt  rraattee  bbaasseedd  oonn  mmaaxxiimmaall  
hheeaarrtt  rraattee  rreesseerrvvee..      
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TThhee  ffoolllloowwiinngg  eeqquuaattiioonn  ((KKaarrvvoonneenn  ffoorrmmuullaa))  sshhoouulldd  bbee  uusseedd  ffoorr  ddeetteerrmmiinniinngg  ‘‘ttaarrggeett’’  oorr  ttrraaiinniinngg  
hheeaarrtt  rraattee  ((TTHHRR))::  
  
                    TTHHRR  ==  [[%%VVOO22mmaaxx  ((HHrrmmaaxx  --  HHrrrreesstt))]]  ++  HHrrrreesstt  
  
wwhheerree::  TTHHRR  ==  ttrraaiinniinngg  hheeaarrtt  rraattee  
    %%VVOO22mmaaxx  ==  tthhee  ttrraaiinniinngg  iinntteennssiittyy  tthhaatt  iiss  sseelleecctteedd  
    HHrrmmaaxx  ==  mmaaxxiimmaall  hheeaarrtt  rraattee  ==  222200  --  aaggee  
    HHrrrreesstt  ==  rreessttiinngg  hheeaarrtt  rraattee  mmeeaassuurreedd  iinn  tthhee  ssttaannddiinngg  ppoossiittiioonn  
  
  FFoorr  eexxaammppllee::  SSaayy  aa  3300  yyeeaarr  oolldd  ppiilloott  wwaanntteedd  ttoo  ttrraaiinn  aatt  7700%%  ooff  tthheeiirr  mmaaxxiimmaall  ccaappaacciittyy..    IIff  
hhee//sshhee  ssiimmppllyy  ttooookk  7700%%  ooff  eessttiimmaatteedd  mmaaxxiimmaall  hheeaarrtt  rraattee  ((222200--3300  ==  119900  bbppmm)),,  tthheeyy  wwoouulldd  ttrraaiinn  aatt  
aa  TTHHRR  ooff  113333  bbppmm..    NNooww  ssaayy  hhee//sshhee  mmeeaassuurreedd  aa  ssttaannddiinngg  rreessttiinngg  hheeaarrtt  rraattee  ooff  7700  bbppmm  aanndd  
aapppplliieedd  tthhee  KKaarrvvoonneenn  ffoorrmmuullaa..    TThheeiirr  TTHHRR  wwoouulldd  bbee  ccaallccuullaatteedd  ttoo  bbee  [[00..77((119900--7700))]]  ++  7700  ==  115544  
bbppmm..    OOnnee  ccaann  bbaacckk--ccaallccuullaattee  tthhee  oorriiggiinnaall  TTHHRR  ooff  113333  bbppmm  ttoo  ddeetteerrmmiinnee  tthhaatt  iinn  ffaacctt  tthhiiss  wwoouulldd  
oonnllyy  rreepprreesseenntt  5533%%  ooff  mmaaxxiimmaall  ccaappaacciittyy  wwhheenn  tthhee  iinnddiivviidduuaall  wwaass  ssttrriivviinngg  ffoorr  7700%%!!  ((7711))      
  
    33..  DDuurraattiioonn  ooff  ttrraaiinniinngg::  2200--6600  mmiinnuutteess  ooff  ccoonnttiinnuuoouuss  aaeerroobbiicc  aaccttiivviittyy..    DDuurraattiioonn  iiss  
ddeeppeennddeenntt  oonn  tthhee  iinntteennssiittyy  ooff  tthhee  aaccttiivviittyy;;  tthhuuss,,  lloowweerr  iinntteennssiittyy  aaccttiivviittyy  sshhoouulldd  bbee  ccoonndduucctteedd  oovveerr  
aa  lloonnggeerr  ppeerriioodd  ooff  ttiimmee..    BBeeccaauussee  ooff  tthhee  iimmppoorrttaannccee  ooff  ““ttoottaall  ffiittnneessss””  aanndd  tthhee  ffaacctt  tthhaatt  iitt  iiss  mmoorree  
rreeaaddiillyy  aattttaaiinneedd  iinn  lloonnggeerr  dduurraattiioonn  pprrooggrraammss,,  aanndd  bbeeccaauussee  ooff  tthhee  ppootteennttiiaall  hhaazzaarrddss  aanndd  
ccoommpplliiaannccee  pprroobblleemmss  aassssoocciiaatteedd  wwiitthh  hhiigghh  iinntteennssiittyy  aaccttiivviittyy,,  lloowweerr  ttoo  mmooddeerraattee  iinntteennssiittyy  aaccttiivviittyy  
ooff  lloonnggeerr  dduurraattiioonn  iiss  rreeccoommmmeennddeedd  ffoorr  tthhee  nnoonnaatthhlleettiicc  aadduulltt..      
            
    44..  MMooddee  ooff  aaccttiivviittyy::  aannyy  aaccttiivviittyy  tthhaatt  uusseess  llaarrggee  mmuussccllee  ggrroouuppss,,  ccaann  bbee  mmaaiinnttaaiinneedd  
ccoonnttiinnuuoouussllyy,,  aanndd  iiss  rrhhyytthhmmiiccaall  aanndd  aaeerroobbiicc  iinn  nnaattuurree,,  ee..gg..,,  wwaallkkiinngg--hhiikkiinngg,,  rruunnnniinngg--jjooggggiinngg,,  
ccyycclliinngg--bbiiccyycclliinngg,,  ccrroossss--ccoouunnttrryy  sskkiiiinngg,,  ddaanncciinngg,,  rrooppee  sskkiippppiinngg,,  rroowwiinngg,,  ssttaaiirr    cclliimmbbiinngg,,  
sswwiimmmmiinngg,,  sskkaattiinngg,,  aanndd  vvaarriioouuss  eenndduurraannccee  ggaammee  aaccttiivviittiieess..      
            
    55..  RReessiissttaannccee  ttrraaiinniinngg::  SSttrreennggtthh  ttrraaiinniinngg  ooff  aa  mmooddeerraattee  iinntteennssiittyy,,  ssuuffffiicciieenntt  ttoo  
ddeevveelloopp  aanndd  mmaaiinnttaaiinn  ffaatt--ffrreeee  wweeiigghhtt  sshhoouulldd  bbee  aann  iinntteeggrraall  ppaarrtt  ooff  aann  aadduulltt  ffiittnneessss  pprrooggrraamm..    OOnnee  
sseett  ooff  88--1122  rreeppeettiittiioonnss  ooff  eeiigghhtt  ttoo  tteenn  eexxeerrcciisseess  tthhaatt  ccoonnddiittiioonn  tthhee  mmaajjoorr  mmuussccllee  ggrroouuppss  aatt  lleeaasstt  22  
ddaayyss  ppeerr  wweeeekk  iiss  tthhee  rreeccoommmmeennddeedd  mmiinniimmuumm..    
            
  DDiieett  iinnfflluueenncceess  ffiittnneessss  lleevveellss  aass  sshhoowwnn  iinn  aa  ssttuuddyy  pprreesseenntteedd  ttoo  tthhee  AAiirr  FFoorrccee  NNuuttrriittiioonn  
CCoommmmiitttteeee  oonn  tthhee  eeffffeeccttss  ooff  ddiieett  ccoouunnsseelliinngg  oonn  pprreeddiicctteedd  VVOO22  mmaaxx..  ((1199))..    PPeerrssoonnss  wwhhoossee  ddiieettss  
ffoolllloowweedd  tthhee  ffoooodd  gguuiiddee  ppyyrraammiidd  ssiiggnniiffiiccaannttllyy  iimmpprroovveedd  tthheeiirr  VVOO22  mmaaxx  ccoommppaarreedd  ttoo  tthhoossee  wwhhoo  
ddiidd  nnoott..        
  
PPhhyyssiiccaall  FFiittnneessss  aanndd  GG  TToolleerraannccee    
  TThhee  rreellaattiioonnsshhiipp  bbeettwweeeenn  pphhyyssiiccaall  ffiittnneessss  aanndd  GG  ttoolleerraannccee  ooff  aaiirrccrreeww  ooff  hhiigghh  ppeerrffoorrmmaannccee  
ffiigghhtteerr  aaiirrccrraafftt  hhaass  bbeeeenn  aa  ssuubbjjeecctt  ooff  iinnvveessttiiggaattiioonn  aanndd  ddiissccuussssiioonn  ffoorr  mmaannyy  yyeeaarrss..    SSoommee  ooff  tthheessee  
ppiilloottss  eexxppeerriieennccee  rraappiidd  oonnsseett  GG  llooaaddss  eeqquuaall  ttoo  oorr  ggrreeaatteerr  tthhaann  99  GG  ffoorr  ssuussttaaiinneedd  ppeerriiooddss..    LLooccaall  
mmuussccllee  ffaattiigguuee  mmaayy  rreessuulltt  ffrroomm  tthhee  MM11  oorr  LL11  rreessppiirraattoorryy  aanndd  mmuussccllee  ssttrraaiinniinngg  mmaanneeuuvveerrss  uusseedd  ttoo  
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mmaaiinnttaaiinn  aaddeeqquuaattee  cceerreebbrraall  bblloooodd  ffllooww  dduurriinngg  hhiigghh  GG..  ((2211))    TThheerree  iiss  eevviiddeennccee  tthhaatt  rreessiissttaannccee  
((ssttrreennggtthh))  ttrraaiinniinngg  ccaann  iinnccrreeaassee  tthhee  ttiimmee  ttoo  ffaattiigguuee  dduurriinngg  ssiimmuullaatteedd  aaeerriiaall  ccoommbbaatt  mmaanneeuuvveerr  
((SSAACCMM))  ((2211,,2277,,4499,,7755))..    HHoowweevveerr,,  rreecceenntt  eexxppeerriimmeennttss  ddeemmoonnssttrraatteedd  tthhaatt  tthhee  iinnaabbiilliittyy  ttoo  ccoonnttiinnuuee  
ttoo  ppeerrffoorrmm  aannttii--GG  ssttrraaiinniinngg  mmaanneeuuvveerrss  dduurriinngg  aa  SSAACCMM  wwaass  nnoott  lliikkeellyy  dduuee  ttoo  cceennttrraall  nneerrvvoouuss  
ssyysstteemm  ffaattiigguuee  ((7744))  oorr  ttoo  ffaattiigguuee  ooff  llaarrggee  sskkeelleettaall  mmuussccllee  ggrroouuppss  uussuuaallllyy  iinnvvoollvveedd  iinn  rreessiissttaannccee  
ttrraaiinniinngg  ((7722--7744))..    TThheessee  rreessuullttss,,  ttaakkeenn  ttooggeetthheerr  wwiitthh  ddaattaa  iinnddiiccaattiinngg  tthhaatt  tthhee  ffoorrccee  lleevveellss  ggeenneerraatteedd  
iinn  llaarrggee  mmuussccllee  ggrroouuppss  dduurriinngg  SSAACCMM  aarree  ssuubbmmaaxxiimmaall  ((7722--7744)),,  qquueessttiioonn  tthhee  rraattiioonnaallee  ffoorr  
aaddvvooccaattiinngg  ttrraaiinniinngg  ffoorr  iinnccrreeaasseedd  ssttrreennggtthh  ffoorr  tthhee  ppuurrppoossee  ooff  iimmpprroovviinngg  ttoolleerraannccee  ttoo  ++GGzz  
aacccceelleerraattiioonn  ffoorrcceess..    TThhee  eemmpphhaassiiss  oonn  rreessiissttaannccee  ttrraaiinniinngg  ffoorr  hhiigghh--GG  ttoolleerraannccee  mmiigghhtt  bbee  bbeetttteerr  
ppllaacceedd  oonn  eenndduurraannccee  rreessiissttaannccee  ccoonnddiittiioonniinngg  rraatthheerr  tthhaann  ssttrreennggtthh  aanndd  ppoowweerr  rreeggiimmeennss  ooff  tthhee  llaarrggee  
sskkeelleettaall  mmuusscclleess  aanndd  eenndduurraannccee  ttrraaiinniinngg  ooff  rreessppiirraattoorryy  mmuusscclleess  ((7744))..  
  
  OOvveerr  tthhee  ppaasstt  hhaallff  cceennttuurryy,,  aanneeccddoottaall  rreeppoorrttss  hhaavvee  ddeessccrriibbeedd  ccoommmmoonn  eexxppeerriieenncceess  ooff  
ddiizzzziinneessss,,  nnaauusseeaa,,  aanndd  ssyymmppttoommss  ooff  ssyynnccooppee  iinn  eenndduurraannccee--ttrraaiinneedd  aatthhlleetteess..    FFrroomm  tthheessee  
oobbsseerrvvaattiioonnss  eemmeerrggeedd  tthhee  hhyyppootthheessiiss  tthhaatt  aaeerroobbiiccaallllyy--ffiitt  iinnddiivviidduuaallss  mmaayy  bbee  pprreeddiissppoosseedd  ttoo  
oorrtthhoossttaattiicc  hhyyppootteennssiioonn  aanndd  iinnttoolleerraannccee  ttoo  hhiigghh  GG..    AAlltthhoouugghh  nnuummeerroouuss  iinnvveessttiiggaattiioonnss  rreeppoorrtteedd  iinn  
tthhee  lliitteerraattuurree  hhaavvee  ffaaiilleedd  ttoo  ssuuppppoorrtt  tthhiiss  hhyyppootthheessiiss  ((2277,,5522,,7788--8844,,8866,,9900)),,  tthheerree  aarree  aa  ffeeww  ssttuuddiieess  
tthhaatt  iinnddiiccaatteedd  tthhaatt  iinnddiivviidduuaallss  wwhhoo  hhaabbiittuuaallllyy  ppaarrttiicciippaattee  iinn  eenndduurraannccee  eexxeerrcciissee  ttrraaiinniinngg  hhaavvee  
ddeemmoonnssttrraatteedd  ssoommee  ddeeggrreeee  ooff  ssyymmppttoommaattiicc  oorrtthhoossttaattiissmm  ((7777,,7788,,8855,,8877,,8899))..    OOnn  tthhee  bbaassiiss  ooff  ssuucchh  
eevviiddeennccee,,  aa  11998899  TTaaccttiiccaall  AAiirr  CCoommmmaanndd  RReeccoommmmeennddaattiioonn  ((rreecceennttllyy  rreennuummbbeerreedd  aass  AACCCCRR55111177))    
lliimmiitteedd  tthhee  aammoouunntt  ooff  aaeerroobbiicc  eexxeerrcciissee  ffoorr  ppiilloottss  aatt  2200--3300  mmiinnuutteess,,  33  ttiimmeess  ppeerr  wweeeekk  ffoorr  nnoo  mmoorree  
tthhaann  99  mmiilleess  ppeerr  wweeeekk..  
            
  TThhee  mmeecchhaanniissmmss  uunnddeerrllyyiinngg  ssyynnccooppee  iinn  ssoommee  hhiigghhllyy  aaeerroobbiicc--ttrraaiinneedd  iinnddiivviidduuaallss  aarree  uunncclleeaarr..    
AAnn  eeaarrllyy  ccrroossss--sseeccttiioonnaall  iinnvveessttiiggaattiioonn  ddeemmoonnssttrraatteedd  tthhaatt  lloowweerr  oorrtthhoossttaattiicc  ttoolleerraannccee  wwaass  
aassssoocciiaatteedd  wwiitthh  ggrreeaatteerr  vveennoouuss  ccoommpplliiaannccee  iinn  tthhee  lleeggss  ooff  aatthhlleetteess  ccoommppaarreedd  ttoo  uunnffiitt  ssuubbjjeeccttss  ((8877))..    
HHoowweevveerr,,  mmoorree  rreecceenntt  ssttuuddiieess  hhaavvee  ffaaiilleedd  ttoo  ssuuppppoorrtt  tthhiiss  rreellaattiioonnsshhiipp..    AAlltthhoouugghh  iitt  hhaass  bbeeeenn  
hhyyppootthheessiizzeedd  tthhaatt  hhiigghh  ccaarrddiiaacc  vvaaggaall  ttoonnee  mmaayy  bbee  aa  ppoossssiibbllee  mmeecchhaanniissmm  tthhaatt  lliimmiittss  tthhee  aabbiilliittyy  ooff  
aatthhlleetteess  ttoo  iinnccrreeaassee  hheeaarrtt  rraattee  aanndd  mmaayy  ccaauussee  GG--iinndduucceedd  mmaarrkkeedd  ssiinnuuss  bbrraaddyyccaarrddiiaa,,  AAVV  
ddiissssoocciiaattiioonn,,  aanndd  aassyyssttoollee((5522,,7777)),,  tthheerree  iiss  nnoo  ddiirreecctt  eevviiddeennccee  ttoo  ssuuppppoorrtt  tthhiiss..    OOnnee  ppoossssiibbllee  
hhyyppootthheessiiss  iiss  tthhaatt  aatthhlleetteess  hhaavvee  aatttteennuuaatteedd  ccaarroottiidd  aanndd  aaoorrttiicc  bbaarroorreefflleexx  rreessppoonnssiivveenneessss  ffoorr  
iinndduucciinngg  ttaacchhyyccaarrddiiaa  ((8899))..    HHoowweevveerr,,  ccrroossss--sseeccttiioonnaall  aanndd  lloonnggiittuuddiinnaall  ddaattaa  hhaavvee  ddeemmoonnssttrraatteedd  
lliittttllee  ddiiffffeerreennccee  iinn  ccaarrddiiaacc  bbaarroorreefflleexx  ffuunnccttiioonn  aassssoocciiaatteedd  wwiitthh  eenndduurraannccee  eexxeerrcciissee  ttrraaiinniinngg  
((7788,,7799))..    FFuurrtthheerr,,  eexxppaannddeedd  bblloooodd  vvoolluummee,,  wwhhiicchh  iiss  aassssoocciiaatteedd  wwiitthh  eenndduurraannccee  eexxeerrcciissee  ttrraaiinniinngg,,  
iiss  kknnoowwnn  ttoo  rreedduuccee  hheeaarrtt  rraattee  aanndd  vvaassooccoonnssttrriiccttiivvee  bbaarroorreefflleexx  rreessppoonnsseess  ttoo  bbaarroorreecceeppttoorr  
ssttiimmuullaattiioonn  ((7788,,7799,,8888))..    SSiinnccee  lloowweerr  oorrtthhoossttaattiicc  ttaacchhyyccaarrddiiaa  oobbsseerrvveedd  iinn  hhiigghhllyy  aaeerroobbiicc--ttrraaiinneedd  
iinnddiivviidduuaallss  iiss  ccoommppeennssaatteedd  ffoorr  bbyy  hhiigghheerr  ssttrrookkee  vvoolluummee  ((8855)),,  ccaarrddiiaacc  oouuttppuutt  iiss  mmaaiinnttaaiinneedd  aatt  oorr  
aabboovvee  lleevveellss  ooff  uunnffiitt  ssuubbjjeeccttss..      
            
  WWiitthh  tthhee  llaacckk  ooff  eevviiddeennccee  ttoo  ssuuppppoorrtt  tthhee  rroollee  ooff  iinnccrreeaasseedd  vveennoouuss  ppoooolliinngg  aanndd  aatttteennuuaatteedd  
bbaarroorreefflleexx  ffuunnccttiioonn  iinn  aatthhlleetteess  ttoo  eexxppllaaiinn  tthheeiirr  pprreeddiissppoossiittiioonn  ttoo  ssyynnccooppee,,  aa  nneeww  hhyyppootthheessiiss  hhaass  
eemmeerrggeedd  wwhhiicchh  ddeessccrriibbeess  eevviiddeennccee  tthhaatt  aatthhlleetteess  hhaavvee  ssttrruuccttuurraall  cchhaannggeess  iinn  tthhee  ccaarrddiioovvaassccuullaarr  
ssyysstteemm  tthhaatt,,  aalltthhoouugghh  bbeenneeffiicciiaall  dduurriinngg  eexxeerrcciissee,,  ccaann  lleeaadd  ttoo  aann  eexxcceessssiivveellyy  llaarrggee  ddeeccrreeaassee  iinn  
ssttrrookkee  vvoolluummee  dduurriinngg  oorrtthhoossttaattiissmm..    TThhiiss  hhyyppootthheessiiss  iiss  bbaasseedd  oonn  tthhee  eevviiddeennccee  tthhaatt  eenndduurraannccee--
ttrraaiinneedd  aatthhlleetteess  ddeemmoonnssttrraattee  aa  ggrreeaatteerr  eeffffeeccttiivvee  lleefftt  vveennttrriiccuullaarr  ccoommpplliiaannccee  aanndd  ddiisstteennssiibbiilliittyy  tthhaann  
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nnoonnaatthhlleetteess  aanndd  aa  sstteeeeppeerr  ssllooppee  ooff  tthhee  FFrraannkk--SSttaarrlliinngg  rreellaattiioonnsshhiipp  bbeettwweeeenn  lleefftt  vveennttrriiccuullaarr  ffiilllliinngg  
pprreessssuurree  aanndd  ssttrrookkee  vvoolluummee  ((8855))..    WWhheenn  cceennttrraall  bblloooodd  vvoolluummee  aanndd  ccaarrddiiaacc  ffiilllliinngg  pprreessssuurreess  aarree  
rreedduucceedd  bbyy  aa  ggrraavviittaattiioonnaall  cchhaalllleennggee  uunnddeerr  tthhee  mmeecchhaanniiccaall  ccoonnddiittiioonn  ooff  tthhee  aatthhlleettiicc  hheeaarrtt,,  tthhee  
rreessuullttiinngg  rreedduuccttiioonn  iinn  ssttrrookkee  vvoolluummee  wwiillll  bbee  ddrraammaattiiccaallllyy  ggrreeaatteerr  tthhaann  tthhaatt  ooff  aa  sseeddeennttaarryy  
iinnddiivviidduuaall..    TThhuuss,,  aa  ggrreeaatteerr  ccaappaacciittyy  ffoorr  rreedduuccttiioonn  iinn  ssttrrookkee  vvoolluummee  ffoorr  tthhee  ssaammee  rreedduuccttiioonn  iinn  
ffiilllliinngg  pprreessssuurree  mmaayy  rreepprreesseenntt  tthhee  mmoosstt  lliikkeellyy  mmeecchhaanniissmm  ttoo  pprreeddiissppoossee  tthhee  aatthhlleettee  ttoo  ssyynnccooppee..  
            
  TThhee  ccoonncceerrnn  ooff  ssyynnccooppee  iinn  tthhee  aatthhlleettee  iiss  aa  ccoommpplleexx  oonnee  tthhaatt  cclleeaarrllyy  iiss  nnoott  lliinneeaarr,,  ii..ee..,,  tthheerree  iiss  
nnoott  aa  ddiirreecctt  rreellaattiioonnsshhiipp  bbeettwweeeenn  ffiittnneessss  aanndd  oorrtthhoossttaattiicc  iinnttoolleerraannccee,,  aanndd  mmaayy  bbee  mmoosstt  
aapppprroopprriiaatteellyy  cchhaarraacctteerriizzeedd  aass  aa  sshhaallllooww  ““UU””  sshhaappee  wwiitthh  tthhee  iinncciiddeennccee  ooff  oorrtthhoossttaattiicc  iinnttoolleerraannccee  
aatt  bbootthh  eennddss  ooff  tthhee  ssppeeccttrruumm..    TThhuuss,,  bbootthh  vveerryy  ffiitt  ((ee..gg..,,  eenndduurraannccee  aatthhlleetteess))  aanndd  tthhee  uunnffiitt  ((ee..gg..,,  
iinnddiivviidduuaallss  rreessttrriicctteedd  ttoo  iinnaaccttiivviittyy))  mmaayy  bbee  pprroonnee  ttoo  aaddvveerrssee  rreeaaccttiioonnss  dduurriinngg  hhiigghh  GG  eexxppoossuurree..    IItt  
sshhoouulldd  bbee  eemmpphhaassiizzeedd  tthhaatt  iinncciiddeenncceess  ooff  ssyynnccooppee  iinn  aatthhlleetteess  ooccccuurr  iinn  aa  vveerryy  sseelleecctt  ffeeww  ooff  hhiigghhllyy  
eenndduurraannccee--ttrraaiinneedd  iinnddiivviidduuaallss  uussuuaallllyy  wwiitthh  mmaaxxiimmaall  ooxxyyggeenn  uuppttaakkee  ((VVOO22  mmaaxx))  aabboovvee  6600--6655  
mmll//kkggxxmmiinn  ((7788))..    SSiinnccee  tthheerree  iiss  aann  iimmppoorrttaanntt  ggeenneettiicc  ccoommppoonneenntt  ttoo  bbeeiinngg  aann  eelliittee  aatthhlleettee,,  iitt  iiss  nnoott  
uunnrreeaassoonnaabbllee  ttoo  ssppeeccuullaattee  tthhaatt  aa  sstteeeeppeerr  FFrraannkk--SSttaarrlliinngg  ccuurrvvee  mmaayy  bbee  aann  iinnnnaattee  cchhaarraacctteerriissttiicc  ooff  
ssoommee  aatthhlleetteess,,  tthhuuss  pprreeddiissppoossiinngg  tthheenn  ttoo  llooww  ttoolleerraannccee  dduurriinngg  GG  ssttrreessss..    IInn  aaddddiittiioonn,,  aann  aatthhlleettee’’ss  
llaarrggee  vveennttrriiccuullaarr  vvoolluummee  aanndd  ccoommpplliiaannccee  mmaayy  rreessuulltt  ffrroomm  yyeeaarrss  ooff  eexxppoossuurree  ttoo  hhiigghh  iinntteennssiittyy  
ttrraaiinniinngg..    TThhee  pphheennoommeennoonn  ooff  ssyynnccooppee  iinn  tthhee  eelliittee  aatthhlleettee  mmoosstt  lliikkeellyy  rreepprreesseennttss  aa  mmeecchhaanniiccaall  
cchhaannggee  iinn  tthhee  ccaarrddiioovvaassccuullaarr  ssyysstteemm  tthhaatt  bbeenneeffiittss  tthhee  aatthhlleettee  dduurriinngg  eexxeerrcciissee  aanndd  sshhoouulldd  nnoott  bbee  
iinntteerrpprreetteedd  aass  aa  cclliinniiccaall  aabbnnoorrmmaalliittyy..    SSiinnccee  iitt  iiss  hhiigghhllyy  uunnlliikkeellyy  tthhaatt  AAiirr  FFoorrccee  ppiilloottss  wwiitthh  aavveerraaggee  
VVOO22mmaaxx  ooff  4488  mmll//kkggxxmmiinn  ((7766))  ccaann  iinndduuccee  ssuucchh  mmyyooccaarrddiiaall  cchhaannggeess  wwiitthh  eenndduurraannccee  ttrraaiinniinngg,,  iitt  
iiss  iimmppoorrttaanntt  tthhaatt  tthhee  pprreeddiissppoossiittiioonn  ttoo  GG--iinndduucceedd  ssyynnccooppee  pprreesseenntt  iinn  aa  ffeeww  eelliittee  aatthhlleetteess  nnoott  
ddeettrraacctt  ffrroomm  tthhee  hheeaalltthh  bbeenneeffiittss  ttoo  bbee  ggaaiinneedd  bbyy  UUSSAAFF  aaiirrccrreeww  aanndd  ggrroouunndd--ssuuppppoorrtt  ppeerrssoonnnneell  
wwhhoo  uunnddeerrttaakkee  aaeerroobbiicc  eexxeerrcciissee  pprrooggrraammss..    IItt  sshhoouulldd  bbee  eemmpphhaassiizzeedd  tthhaatt  aallll  ccrroossss--sseeccttiioonnaall  
((5522,,8811,,8833,,8844,,9900))  aanndd  lloonnggiittuuddiinnaall  ((2277,,8800,,8822,,8866))  iinnvveessttiiggaattiioonnss  hhaavvee  ffaaiilleedd  ttoo  ddeemmoonnssttrraattee  aannyy  
ddeettrriimmeennttaall  rreellaattiioonnsshhiipp  oorr  eeffffeecctt  ooff  aaeerroobbiicc  ccoonnddiittiioonniinngg  oonn  ++GGzz  ppeerrffoorrmmaannccee..    BBaasseedd  oonn  oouurr  
pprreesseenntt  uunnddeerrssttaannddiinngg  ooff  uunnddeerrllyyiinngg  pphhyyssiioollooggiiccaall  mmeecchhaanniissmmss  ooff  bblloooodd  pprreessssuurree  ccoonnttrrooll,,  tthheeiirr  
aaddaappttaattiioonnss  ttoo  eexxeerrcciissee  ttrraaiinniinngg,,  aanndd  ddaattaa  ffrroomm  iinnvveessttiiggaattiioonnss  ooff  tthhee  rreellaattiioonnsshhiipp  bbeettwweeeenn  GG--
ttoolleerraannccee  aanndd  aaeerroobbiicc  ffiittnneessss,,  tthheerree  iiss  nnoo  eevviiddeennccee  ttoo  jjuussttiiffyy  rreessttrriiccttiioonnss  ttoo  aaeerroobbiicc  eenndduurraannccee  
eexxeerrcciissee  iinn  mmooddeerraatteellyy  ffiitt  hhiigghh--ppeerrffoorrmmaannccee  aaiirrccrraafftt  ppiilloottss..                    
  
  
  
NNUUTTRRIITTIIOONN    
  
BBaassiicc  NNuuttrriittiioonn    
  MMaajjoorr  NNuuttrriieennttss..    MMaajjoorr  nnuuttrriieennttss  aanndd  bbaassiicc  nnuuttrriittiioonn  iinn  ggeenneerraall  aarree  ccoovveerreedd  eexxtteennssiivveellyy  iinn  
nnuummeerroouuss  ssoouurrcceess..    UU..SS..  AAiirr  FFoorrccee  ddiieettaarryy  ppuubblliiccaattiioonnss  iinncclluuddee  AAFFII  4444--114411,,  NNuuttrriittiioonn  AAllllooww--
aanncceess,,  SSttaannddaarrddss  aanndd  EEdduuccaattiioonn  aanndd  AAFFPP  5500--  4455,,  WWeellllnneessss  LLiiffeessttyyllee  GGuuiiddee  FFoorr  PPeerrssoonnaall  
RReeaaddiinneessss..    KKaattcchh  aanndd  MMccAArrddllee  ((3388))  aanndd  CCooooppeerr  ((2255))  aarree  ttwwoo  ggoooodd  nnoonn--mmiilliittaarryy  ssoouurrcceess..      
AAttttaacchhmmeenntt  IIII  pprroovviiddeess  aa  sshhoorrtt  rreevviieeww  ooff  ppeerrttiinneenntt,,  ssiimmppllee  iinnffoorrmmaattiioonn  ccoonncceerrnniinngg  mmaajjoorr  
nnuuttrriieennttss  aanndd  ddiieett  iinn  ggeenneerraall..    IItt  ccaann  aallssoo  sseerrvvee  aass  aa  bbaassiiss  ffoorr  aa  fflliigghhtt  ssuurrggeeoonn''ss  bbrriieeffiinnggss..    TThhee  
AAFFPPAAMM  4444--XXXX  sseerriieess  pprroovviiddeess  sseevveerraall  uusseeffuull  gguuiiddeess  ffoorr  pprroovviiddeerrss  aanndd  ppaattiieennttss..  
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  RReeccoommmmeennddeedd  DDiieettaarryy  AAlllloowwaanncceess..    TThhee  nnuuttrriittiioonnaall  rreeqquuiirreemmeennttss  ooff  tthhee  aaiirrccrreewwmmeemmbbeerrss  
ddiiffffeerr  vveerryy  lliittttllee  ffrroomm  ssttaannddaarrdd  rreeccoommmmeennddeedd  ddiieettaarryy  rreeqquuiirreemmeennttss..  ((2288))    RReeccoommmmeennddeedd  DDiieettaarryy  
AAlllloowwaanncceess,,  RReevviisseedd  11998899,,  ((4466))  ccoonnttaaiinn  ddeettaaiilleedd  rreeccoommmmeennddaattiioonnss  ffoorr  ddiieettaarryy  iinnttaakkee  ooff  ccaalloorriieess,,  
ccaarrbboohhyyddrraatteess,,  ffaattss,,  vviittaammiinnss,,  mmiinneerraallss,,  eelleeccttrroollyytteess,,  aanndd  wwaatteerr..    AAFFRR  116600--9955  ((nneeww  AAFFII  ##  nnoott  yyeett  
aavvaaiillaabbllee))  rreeccoommmmeennddss  rreeccoommmmeennddeedd  ddiieettaarryy  aalllloowwaanncceess  ((MMRRDDAA))..  ((88))    
  
SSppeecciiaall  NNuuttrriittiioonnaall  CCoonnssiiddeerraattiioonnss    
  EExxppaannssiioonn  ooff  IInntteessttiinnaall  GGaass..    FFiigghhtteerr  ppiilloottss  aanndd  ssoommee  bboommbbeerr  aanndd  rreeccoonnnnaaiissssaannccee  ccrreewwss  
mmaayy  rreeqquuiirree  ssppeecciiaall  ddiieett  ccoonnttrrooll  ttoo  rreedduuccee  tthhee  iinncciiddeennccee  ooff  ggaass  ppaaiinnss  aanndd  iimmpprroovvee  ccrreeww  eeffffeecc--
ttiivveenneessss  aatt  hhiigghh  aallttiittuuddeess..    TThhiiss  ssaammee  ddiieett  ccoonnttrrooll  wwoouulldd  aallssoo  bbee  nneeeeddeedd  wwhheenn  pprreeppaarriinngg  ffoorr  
aallttiittuuddee  cchhaammbbeerr  fflliigghhttss  ccoonndduucctteedd  aass  ppaarrtt  ooff  pphhyyssiioollooggiiccaall  ttrraaiinniinngg..    TThhee  eexxppaannssiioonn  ooff  aabbddoommiinnaall  
ggaasseess  aatt  hhiigghh  aallttiittuuddee  mmaayy  ccaauussee  aann  uunnccoonnttrroollllaabbllee  ffeeeelliinngg  ooff  ffuullllnneessss,,  aanndd  iinn  ssoommee  ccaasseess,,  ppaaiinnffuull  
ccrraammppss..  ((1155,,2288))    
  
  SSppeecciiffiicc  ffiixxeedd  ddiieettss  aarree  nnoott  eennttiirreellyy  ssaattiissffaaccttoorryy  bbeeccaauussee  ooff  tthhee  mmaarrkkeedd  vvaarriiaabbiilliittyy  iinn  ffoooodd  
ttoolleerraanncceess  aanndd  pprreeffeerreenncceess  bbeettwweeeenn  iinnddiivviidduuaallss..    BBaallaanncceedd  mmeeaallss  ccoonnttaaiinniinngg  ggoooodd  qquuaalliittyy  pprrootteeiinn,,  
aass  wweellll  aass  ccaarrbboohhyyddrraattee,,  aanndd  aallssoo  ffrreeee  ooff  ffooooddss  pprroodduucciinngg  ffllaattuulleennccee  oorr  bbuullkk  iinn  tthhee  ccoolloonn,,  aarree  
ccoonnssiiddeerreedd  ggeenneerraallllyy  aacccceeppttaabbllee..    
            
  IItteemmss  ccoonnttrraaiinnddiiccaatteedd,,  bbeeccaauussee  tthheeyy  iinndduuccee  aabbddoommiinnaall  ggaass,,  iinncclluuddee  vveeggeettaabblleess  ooff  tthhee  
ccaabbbbaaggee  ffaammiillyy,,  ddrriieedd  ppeeaass  aanndd  bbeeaannss,,  bbeeeerr  oorr  ccaarrbboonnaatteedd  ddrriinnkkss,,  ttuurrnniippss,,  rruuttaabbaaggaass,,  aanndd  ootthheerr  
rraaww  ffrruuiittss  aanndd  vveeggeettaabblleess  wwhhiicchh  aarree  ffiibbrroouuss..    GGrroouunndd  bbeeeeff  wwhhiicchh  ccoonnttaaiinnss  tteexxttuurreedd  ssooyy  pprrootteeiinnss  
sshhoouulldd  aallssoo  bbee  aavvooiiddeedd..    SSooyy  pprrootteeiinn  hhaass  bbeeeenn  aaddddeedd  ttoo  ggrroouunndd  bbeeeeff  ttoo  rreedduuccee  ffoooodd  ccoosstt;;  hhoowweevveerr,,  
iinnccrreeaasseedd  ffllaattuulleennccee  mmaayy  bbee  aassssoocciiaatteedd  wwiitthh  ssuucchh  ssooyy--eexxtteennddeedd  pprroodduuccttss..    
  
          TThhee  cchheewwiinngg  ooff  gguumm  iiss  aallssoo  ddiissccoouurraaggeedd  ssiinnccee  iitt  pprroommootteess  aaiirr  sswwaalllloowwiinngg..    MMaannyy  ffrreesshh  ffrruuiittss  
aanndd  ffrruuiitt  jjuuiicceess  aarree  ppeerrmmiitttteedd..    HHiigghh--ffaatt,,  hheeaavviillyy  ssppiicceedd,,  oorr  ppoooorrllyy  ccooookkeedd  ffoooodd  iitteemmss  aarree  lleessss  
rreeaaddiillyy  ddiiggeesstteedd,,  aanndd  ggeenneerraallllyy  sshhoouulldd  bbee  aavvooiiddeedd  bbyy  aaiirrccrreewwss..    FFiieelldd  rreeppoorrttss  iinnddiiccaattee  tthhaatt  tthhee  
ooccccuurrrreennccee  aanndd  sseevveerriittyy  ooff  ggaassttrriicc  ddiissttrreessss  iinn  ffllyyiinngg  aarree  qquuiittee  llooww  wwhheenn  mmooddeerraattee  ddiieettaarryy  
pprreeccaauuttiioonnss  aarree  ttaakkeenn..    FFiinnaallllyy,,  ddrruuggss  ssuucchh  aass  ssooddiiuumm  bbiiccaarrbboonnaattee  oorr  ootthheerr  eeffffeerrvveesscceenntt  ppoowwddeerrss  
sshhoouulldd  nnoott  bbee  uusseedd..  ((1155))    
  
  DDeehhyyddrraattiioonn..    AA  ssiittuuaattiioonn  wwiitthh  ppoossssiibbllee  iinnaaddeeqquuaattee  ccoocckkppiitt  oorr  ccaabbiinn  ccoooolliinngg  ccoouupplleedd  wwiitthh  
tthhee  ssllooww  rreellaattiivvee  hhuummiiddiittyy  aatt  hhiigghh  aallttiittuuddee  ccaann  pprroodduuccee  ddeehhyyddrraattiioonn..    TThhiirrsstt  iiss  nnoott  aa  ggoooodd  
iinnddiiccaattoorr  ooff  fflluuiidd  rreeqquuiirreemmeennttss  eessppeecciiaallllyy  dduurriinngg  ppeerriiooddss  ooff  iinntteennssee  ssttrreessss..    DDeehhyyddrraattiioonn  ccaann  rreessuulltt  
iinn  ddeeccrreeaasseedd  ccoooorrddiinnaattiioonn,,  nnaarrrroowweedd  ssppaann  ooff  aatttteennttiioonn,,  aanndd  aacccceeppttaannccee  ooff  lloowweerr  ssttaannddaarrddss  ooff  
ppeerrffoorrmmaannccee..    WWaatteerr  lloosssseess  nneeeedd  ttoo  bbee  ccoorrrreecctteedd  bbyy  ddrriinnkkiinngg  fflluuiiddss  ssuucchh  aass  wwaatteerr  aanndd  jjuuiicceess,,  aatt  
ffrreeqquueenntt  iinntteerrvvaallss..  ((1155,,3322))  WWeeiigghhtt  ddeetteerrmmiinnaattiioonn  bbeeffoorree  aanndd  aafftteerr  aa  fflliigghhtt  oorr  eexxeerrcciissee  sseessssiioonn  mmaayy  
bbee  bbeenneeffiicciiaall  ffoorr  ssoommee  ttoo  iilllluussttrraattee  oorr  ddeetteerrmmiinnee  fflluuiidd  lloosssseess  aanndd  rreeppllaacceemmeenntt  rreeqquuiirreemmeennttss  
((aapppprrooxxiimmaatteellyy  1166  oozz..  wwaatteerr  ffoorr  eevveerryy  ppoouunndd  lloosstt))..  
  
  CCaaffffeeiinnee..    BBeeiinngg  aa  ssttiimmuullaanntt,,  ccaaffffeeiinnee  ccaann  ccaauussee  aann  iinnccrreeaassee  iinn  hheeaarrtt  rraattee,,  rreessttlleessssnneessss,,  
nneerrvvoouussnneessss,,  oorr  aannxxiieettyy..    IItt  ccoommeess  ffrroomm  tthhee  ccooffffeeee  bbeeaann,,  tteeaa  lleeaaff,,  kkoollaa  nnuutt,,  aanndd  ccooccooaa  bbeeaann  aanndd  iiss  
ffoouunndd  iinn  ccooffffeeee,,  tteeaa,,  ccooccooaa,,  cchhooccoollaattee,,  ccoollaass,,  ssoofftt  ddrriinnkkss,,  aanndd  ssoommee  mmeeddiiccaattiioonnss..  AA  fflliieerr  sshhoouulldd  
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aavvooiidd  aann  eexxcceessssiivvee  iinnttaakkee  ooff  ccaaffffeeiinnee..    AAttttaacchhmmeenntt  VVII  ccoonnttaaiinnss  tthhee  ccaaffffeeiinnee  ccoonntteenntt  ooff  ssoommee  
ccoommmmoonn  ffooooddss  aanndd  mmeeddiiccaattiioonnss..      AAttttaacchhmmeenntt  VVIIII  sshhoowwss  ccaaffffeeiinnee  ccoonntteenntt  ooff  ssoofftt  ddrriinnkkss..  ((1155))  
            
  LLiiccoorriiccee..    TThhiiss  iiss  eexxttrraacctteedd  ffrroomm  nnaattuurraall  ssoouurrcceess,,  ccoonnttaaiinnss  aa  ssuubbssttaannccee  ccaalllleedd  ggllyyccyyrrrrhhiizziicc  
aacciidd  tthhaatt,,  wwhheenn  ccoonnssuummeedd  iinn  eexxcceessssiivvee  aammoouunnttss,,  hhaass  ccaauusseedd  ppoottaassssiiuumm  ddeepplleettiioonn,,  wwiitthh  rreessuullttaanntt  
mmuussccllee  ddiisseeaassee  aanndd  hhaass  aallssoo  bbeeeenn  aassssoocciiaatteedd  wwiitthh  ssooddiiuumm  aanndd  wwaatteerr  rreetteennttiioonn,,  tthhee  aaggggrraavvaattiioonn  ooff  
hhyyppeerrtteennssiioonn,,  aabbnnoorrmmaall  sseennssaattiioonnss,,  ssuucchh  aass  bbuurrnniinngg  oorr  pprriicckklliinngg,,  aanndd  cchhaannggeess  iinn  bbooddyy  cchheemmiissttrryy..    
AAnn  eexxcceessssiivvee  iinnttaakkee  ccoouulldd  aallssoo  ccoouunntteerraacctt  tthhee  eeffffeecctt  ooff  mmeeddiiccaattiioonnss  ffoorr  hhyyppeerrtteennssiioonn..    
            
  LLiiccoorriiccee  iiss  aa  ffllaavvoorriinngg  iinnggrreeddiieenntt  iinn  ccaannddyy,,  aallccoohhoolliicc  bbeevveerraaggeess,,  aanndd  ddrruuggss..    MMoosstt  AAmmeerriiccaann  
mmaannuuffaaccttuurreerrss  uussee  aa  ssyynntthheettiicc  lliiccoorriiccee  ffllaavvoorr  iinn  mmaakkiinngg  vvaarriioouuss  ccaannddiieess..    HHoowweevveerr,,  mmaannyy  
iimmppoorrtteedd  vvaarriieettiieess  ooff  lliiccoorriiccee  ccaannddiieess,,  eessppeecciiaallllyy  tthhoossee  ffrroomm  IIttaallyy,,  FFrraannccee,,  HHoollllaanndd,,  aanndd  SSwwiitt--
zzeerrllaanndd,,  ccoonnttaaiinn  tthhee  nnaattuurraall  eexxttrraacctt..    EExxcceessssiivvee  ccoonnssuummppttiioonn  ooff  ssuucchh  iimmppoorrtteedd  ccaannddiieess  mmaayy  bbee  
ccoonnttrraaiinnddiiccaatteedd  iinn  ppaattiieennttss  wwiitthh  cchhrroonniicc  ccaarrddiioovvaassccuullaarr  ddiisseeaassee  wwhhoo  ttaakkee  ppoottaassssiiuumm--wwaassttiinngg  
ddiiuurreettiiccss,,  oorr  wwhhoo  aarree  oonn  ssooddiiuumm  rreessttrriicctteedd  ddiieettss..  ((1155))  
    
FFlliigghhtt  FFeeeeddiinngg    
  FFlliigghhtt  ffeeeeddiinngg  iiss  ccoonnssiiddeerreedd  iinn  tthhrreeee  ccaatteeggoorriieess::    pprreefflliigghhtt,,  iinnfflliigghhtt,,  aanndd  ppoossttfflliigghhtt..    TThheessee  
aarree  ssppeecciiaalliizzeedd  eexxtteennssiioonnss  ttoo  tthhee  bbaassiicc  pprrooggrraamm  ooff  nnuuttrriittiioonn  oonn  tthhee  ggrroouunndd..    AAllll  hhaavvee  bbeeccoommee  
iinnccrreeaassiinnggllyy  nneecceessssaarryy  iinn  rreecceenntt  yyeeaarrss  bbeeccaauussee  ooff  tthhee  eexxtteennddeedd  rraannggeess  aanndd  ppeerrffoorrmmaannccee  ooff  mmooddeerrnn  
aaiirrccrraafftt..    
            
  IItt  iiss  rreeccooggnniizzeedd  tthhaatt  ffllyyiinngg  aaccttiivviittiieess  oofftteenn  iinntteerrrruupptt  aanndd  mmooddiiffyy  tthhee  ffuunnddaammeennttaall  lliivviinngg  
hhaabbiittss  ooff  ppeerrssoonnnneell,,  iinncclluuddiinngg  tthhoossee  ooff  sslleeeeppiinngg,,  eeaattiinngg,,  oorr  ddrriinnkkiinngg..    TThhee  pprriimmaarryy  ppuurrppoossee  bbeehhiinndd  
fflliigghhtt  ffeeeeddiinngg  eeffffoorrtt  iiss,,  ttoo  aassssiisstt  aaiirrccrreewwss  aanndd  aallssoo  aaiirrccrraafftt  ppaasssseennggeerrss  iinn  tthheeiirr  aaddjjuussttmmeenntt  ttoo  tthheessee  
wwoorrkk  ddeemmaannddss..    
            
  FFiieelldd  oobbsseerrvvaattiioonnss  ffrroomm  vvaarriioouuss  ssoouurrcceess  hhaavvee  iinnddiiccaatteedd  tthhaatt  ""nnoonnffeeeeddiinngg,,""  oorr  iirrrreegguullaarr  
eeaattiinngg  pprraaccttiicceess  oovveerr  aann  eexxtteennddeedd  ppeerriioodd,,  ccoonnttrriibbuuttee  ttoo  ffaattiigguuee,,  hhuummaann  eerrrroorr,,  aanndd  ppoossssiibbllee  aaiirrccrraafftt  
aacccciiddeennttss..    TThhee  vvaalluuee  ooff  fflliigghhtt  ffeeeeddiinngg  wwiitthh  rreessppeecctt  ttoo  ggeenneerraall  bbooddiillyy  ccoommffoorrtt  aanndd  mmoorraallee  iiss  eevveenn  
mmoorree  ccoommmmoonnllyy  rreeccooggnniizzeedd..    TToo  pprroommoottee  tthhee  bbeesstt  iinn  ppeerrffoorrmmaannccee,,  tthhee  fflliigghhtt  ffeeeeddiinngg  ssyysstteemm  
sshhoouulldd  pprrooppeerrllyy  ""rreeffuueell""  tthhee  hhuummaann  ooppeerraattoorrss  wwiitthh  nnuuttrriieennttss,,  oonn  aa  ccaarreeffuull  aanndd  rreegguullaarr  bbaassiiss,,  jjuusstt  
aass  aann  aaiirrccrraafftt  iiss  rreeffuueelleedd..    
  
  TThhee  tthhrreeee  ccaatteeggoorriieess  ooff  fflliigghhtt  ffeeeeddiinngg  aarree  rreeggaarrddeedd  aass  ccoonnsseeccuuttiivvee  pphhaasseess,,  ddiiffffeerriinngg  oonnllyy  iinn  
ddeettaaiillss  ooff  ppuurrppoossee  aanndd  mmeetthhooddss  ooff  aaccccoommpplliisshhmmeenntt..    PPrreefflliigghhtt  aanndd  ppoossttfflliigghhtt  ffeeeeddiinngg  aarree  
iimmpplleemmeenntteedd  tthhrroouugghh  ggrroouunndd--kkiittcchheenn  ffaacciilliittiieess..    TThheeyy  mmaayy  bbee  rreeaaddiillyy  aavvaaiillaabbllee  aanndd  eeffffeeccttiivvee  aatt  
ssoommee  AAiirr  FFoorrccee  bbaasseess,,  bbuutt  nnoott  aavvaaiillaabbllee  aatt  ootthheerrss..    IInn--fflliigghhtt  ffeeeeddiinngg  iiss  ccoommppaarraattiivveellyy  mmoorree  
ddiiffffiiccuulltt  bbeeccaauussee  tthhee  lliimmiittaattiioonnss  ooff  tthhee  aaiirrccrraafftt  rreessttrriicctt  ffoooodd  pprreeppaarraattiioonn  aanndd  ccoonnssuummppttiioonn..    TThhee  
ttwwoo  ggrroouunndd  pphhaasseess  sshhoouulldd  tthheerreeffoorree  bbee  ppllaannnneedd  ttoo  ccoouunntteerrbbaallaannccee  aanndd  ccoommppeennssaattee  ffoorr  aannyy  iinn--
fflliigghhtt  ppeerriiooddss..  
        
  FFoooodd  sseerrvviicciinngg  iiss  oofftteenn  aa  mmaatttteerr  ooff  iinnddiivviidduuaall  rreessppoonnssiibbiilliittyy..    PPeerrssoonnnneell  ffrreeqquueennttllyy  oobbttaaiinn  
sseeppaarraattee  fflliigghhtt  ssuubbssiisstteennccee  ffrroomm  AAiirr  FFoorrccee  ssuuppppllyy  ssoouurrcceess,,  ccoommmmeerrcciiaall  ssttoorreess,,  rreessttaauurraannttss,,  oorr  tthheeiirr  
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rreessppeeccttiivvee  hhoommeess..    TThhiiss  mmeeaannss  tthhaatt  aallll  aaiirrccrreewwmmeemmbbeerrss  sshhoouulldd  bbee  eedduuccaatteedd  ttoo  ffoollllooww  
ccoonnsscciieennttiioouussllyy  aa  ggoooodd  ddiieettaarryy  ppaatttteerrnn..    
  
PPrreefflliigghhtt  FFeeeeddiinngg    
  EEffffeeccttiivvee  pprreefflliigghhtt  pprreeppaarraattiioonnss  rreeqquuiirree  tthhaatt  eeaacchh  ppeerrssoonn  bbooaarrddiinngg  aann  aaiirrccrraafftt  sshhoouulldd  
ccoonnssuummee  aa  ffrreesshhllyy--pprreeppaarreedd,,  bbaallaanncceedd  mmeeaall  aann  hhoouurr  oorr  ttwwoo  bbeeffoorree  eexxppeecctteedd  ttaakkeeooffff..    TThhiiss  uussuuaallllyy  
iiss  aa  bbrreeaakkffaasstt  mmeennuu  ooff  ffaaiirrllyy  lliigghhtt  pprrooppoorrttiioonnss,,  eevveenn  tthhoouugghh  iitt  mmaayy  bbee  sscchheedduulleedd  aatt  vvaarriioouuss  ttiimmeess  
ooff  ddaayy  oorr  nniigghhtt..    UUnnddeerr  pplleeaassaanntt,,  uunnhhuurrrriieedd  eeaattiinngg  ccoonnddiittiioonnss,,  aa  ddeessiirraabbllee  rreellaaxxaattiioonn  aanndd  rreegguullaarriittyy  
ooff  ddiiggeessttiioonn  aarree  eennccoouurraaggeedd..  ((44))    GGaass  pprroodduucciinngg  ffooooddss  sshhoouulldd  bbee  aavvooiiddeedd..    AAlleerrtt  aaiirrccrreeww  ffeeeeddiinngg  
iiss  aa  ssppeecciiaall  ssiittuuaattiioonn  ooff  pprreefflliigghhtt  ffeeeeddiinngg..    WWhheenn  ccrreewwmmeemmbbeerrss  aarree  oonn  aalleerrtt  ssttaattuuss,,  tthheeyy  aarree  
rreessttrriicctteedd  ttoo  tthhee  aalleerrtt  ccrreeww  ffaacciilliittyy  aanndd  mmuusstt  bbee  rreeaaddyy  aatt  aallll  ttiimmeess  ffoorr  iimmmmeeddiiaattee  ttaakkeeooffff..    AAlleerrtt  
aaiirrccrreewwmmeemmbbeerrss  aarree  ssuubbjjeecctt  ttoo  tthhee  uunnnnaattuurraall  ssttrreesssseess  ccaauusseedd  bbyy  hhiigghh  aallttiittuuddeess,,  hhiigghh--ssppeeeedd  fflliigghhttss,,  
aanndd  lloonngg  ppeerriiooddss  ooff  ccoonnssttaanntt  ffaattiigguuee,,  ppoooorr  ddiiggeessttiioonn,,  eemmoottiioonnaall  ssttrraaiinniinngg,,  aanndd  pphhyyssiiccaall  ssttrreessss..    
PPrrooppeerr  ddiieett  hheellppss  ttoo  pprreevveenntt  tthheessee  pprroobblleemmss..    PPrrooppeerr  ddiieett  aallssoo  cchheecckkss  tthhee  tteennddeennccyy  ooff  tthhee  aaiirrccrreewwss  
ttoo  ggaaiinn  wweeiigghhtt  bbeeccaauussee  ooff  tthhee  sseeddeennttaarryy  nnaattuurree  ooff  ccoommbbaatt  aalleerrtt  dduuttyy..    AAFFII  3344--440011,,  FFoooodd  SSeerrvviiccee  
MMaannaaggeemmeenntt,,  ddiissccuusssseess  ddiinniinngg  ffaacciilliittiieess  ffoorr  tthhiiss  ssiittuuaattiioonn  bbootthh  pprreefflliigghhtt  aanndd  ppoossttfflliigghhtt..    AAFFII  4400--
110044,,  NNuuttrriittiioonn  EEdduuccaattiioonn,,  wwiitthh  rreeffeerreennccee  ttoo  AAFFRR  116600--9955  ((nneeww  AAFFII  ##  nnoott  aavvaaiillaabbllee)),,  ddeessccrriibbeess  tthhee  
ssppeecciiaall  ddiieett  rreeqquuiirreemmeennttss  tthhaatt  aarree  nneecceessssaarryy  ffoorr  aa  ppeerrssoonn  ppeerrffoorrmmiinngg  sseeddeennttaarryy  dduuttiieess..    FFooooddss  
sshhoouulldd  pprroovviiddee  tthhee  rreeccoommmmeennddeedd  ddaaiillyy  aalllloowwaanncceess  bbuutt  sshhoouulldd  eexxcclluuddee  tthhoossee  wwhhiicchh  ccoommmmoonnllyy  
ccaauussee  ddiiggeessttiivvee  ddiissttuurrbbaanncceess..    
  
IInnfflliigghhtt  FFeeeeddiinngg    
  IInnfflliigghhtt  ffeeeeddiinngg  iiss  aa  rraatthheerr  nneeww  ddeevveellooppmmeenntt  iinn  ccoommppaarriissoonn  wwiitthh  ootthheerr  aaiirrccrraafftt  pprroocceedduurreess..    
EEaarrllyy  aaiirrccrraafftt  hhaadd  sshhoorrtt  fflliigghhtt  dduurraattiioonnss  wwhhiicchh  ddiidd  nnoott  rreeqquuiirree  oorrggaanniizzeedd  ffeeeeddiinngg  iinn  tthhee  aaiirr..  TThhee  
iimmppoorrttaannccee  aanndd  nneeeedd  ffoorr  ssuucchh  pprroovviissiioonnss  bbeeccaammee  aappppaarreenntt  dduurriinngg  WWoorrlldd  WWaarr  IIII..    TThhee  pprreesseenntt  
ccoonncceeppttss  ooff  iinn--fflliigghhtt  nnuuttrriittiioonn  hhaavvee  eevvoollvveedd  ffrroomm  tthhee  iinnccrreeaassiinngg  rreeqquuiirreemmeennttss  ooff  aaiirrccrreewwss  ffoorr  
lloonnggeerr  mmiissssiioonnss..    SSoommee  ddeeggrreeee  ooff  iinn--fflliigghhtt  ffeeeeddiinngg  iiss  nnooww  rroouuttiinnee  iinn  mmaannyy  AAiirr  FFoorrccee  ooppeerraattiioonnss..    
            
  TThhee  ffaaccttoorrss  wwhhiicchh  iinnfflluueennccee  tthhee  eexxtteenntt  aanndd  ssuucccceessss  ooff  ffoooodd  sseerrvviicciinngg  iinn  aann  aaiirrccrraafftt  aarree  
nnuummeerroouuss..    MMeeaallss  eeaatteenn  aalloofftt  aarree  oofftteenn  aa  nnuuttrriittiioonnaall  ccoommpprroommiissee  wwiitthh  tthhee  pprraaccttiiccaall  rreeaalliittiieess  ooff  
lliimmiitteedd  aaiirrccrraafftt  ssppaaccee,,  eeqquuiippmmeenntt,,  aanndd  ootthheerr  ddeemmaannddss  ooff  tthhee  ffllyyiinngg  ssiittuuaattiioonn..    AAccccoorrddiinnggllyy,,  nnoo  
ssiinnggllee  mmeetthhoodd  ooff  iinn--fflliigghhtt  ffeeeeddiinngg  oorr  ssttaannddaarrdd  ttyyppee  ooff  ffoooodd  ppaacckkaaggiinngg  ccaann  ccoommpplleetteellyy  ffuullffiillll  aallll  ooff  
tthhee  cchhaannggiinngg  nneeeeddss  ooff  fflliieerrss..    TThhee  ssaattiissffaaccttoorryy  ffeeeeddiinngg  ooppeerraattiioonn  mmuusstt  ffeeaattuurree  ssiimmpplliicciittyy,,  eeaassee  ooff  
ssuuppppoorrtt,,  aanndd  aa  vvaarriieettyy  ooff  wweellll--lliikkeedd  ffooooddss  aanndd  bbeevveerraaggeess  iinn  aattttrraaccttiivvee  ccoommbbiinnaattiioonnss..    TToo  ssoommee  
eexxtteenntt,,  tthhiiss  rreeqquuiirreess  aa  ddiiffffeerreenntt  ""pprreessccrriippttiioonn""  ooff  mmeeaall  ttyyppeess  aanndd  ffoooodd  sseerrvviicciinngg  eeqquuiippmmeenntt  ffoorr  
eeaacchh  mmooddeell  aaiirrccrraafftt  aanndd  aallssoo  ffoorr  eeaacchh  kkiinndd  ooff  fflliigghhtt  mmiissssiioonn..    
  
  AAiirr  FFoorrccee  eeqquuiippmmeenntt  ddiirreeccttiivveess  ppllaann  ffoorr  ddrriinnkkiinngg  fflluuiiddss  ttoo  bbee  ssuupppplliieedd  iinn  aallll  aaiirrccrraafftt  ccaappaabbllee  
ooff  ffllyyiinngg  oovveerr  33  hhoouurrss,,  iinn  qquuaannttiittiieess  ooff  11  qquuaarrtt  ppeerr  ccrreewwmmeemmbbeerr  oorr  ppaasssseennggeerr  ffoorr  eeaacchh  1166  hhoouurrss  ooff  
fflliigghhtt..    FFlliigghhtt  lluunncchh  ssttoorraaggee  aanndd  hheeaattiinngg  ffaacciilliittiieess  aarree  ssiimmiillaarrllyy  sscchheedduulleedd  ffoorr  aaiirrccrraafftt  wwiitthh  oovveerr  66  
hhoouurrss  fflliigghhtt  dduurraattiioonn,,  oonn  tthhee  bbaassiiss  ooff  oonnee  aaddddeedd  mmeeaall  ffoorr  eeaacchh  ssuubbsseeqquueenntt  66  hhoouurrss..    TThhiiss  ccrriitteerriioonn  
sseerrvveess  oonnllyy  aass  aa  gguuiiddee  ffoorr  tthhee  iinniittiiaall  aauutthhoorriizzaattiioonn,,  ddeessiiggnn,,  aanndd  pprroodduuccttiioonn  ooff  ffeeeeddiinngg  aappppaarraattuuss  oorr  
ffoooodd  ppaacckkeettss..  ((44))    
  



        1144--99  
    

  TThheessee  ppllaannnniinngg  ffiigguurreess  wwiillll  bbee  mmuucchh  mmoorree  fflleexxiibbllee  aass  tthhee  aaccttuuaall  ffeeeeddiinngg  pprraaccttiicceess  aarree  
wwoorrkkeedd  oouutt  wwiitthhiinn  tthhee  ooppeerraattiioonnaall  AAiirr  FFoorrccee  ccoommmmaannddss..    FFoorr  eexxaammppllee,,  tthhee  aaiirrccrraafftt  fflliigghhtt  ttiimmee  hhaass  
nnoott  pprroovveedd  aa  ttrruuee  iinnddeexx  ffoorr  iinn--fflliigghhtt  ffeeeeddiinngg..    TThhee  ""fflliigghhtt  dduurraattiioonn""  ffoorr  tthhiiss  ppuurrppoossee  sshhoouulldd  bbee  tthhee  
ttoottaall  ttiimmee  ffrroomm  tthhee  pprreefflliigghhtt  bbrreeaakkffaasstt  ((oorr  llaasstt  mmeeaall  bbeeffoorree  ttaakkeeooffff))  ttoo  tthhee  eenndd  ooff  ppoossttfflliigghhtt  
ddeebbrriieeffiinngg  oorr  iinntteerrrrooggaattiioonn..  ((3322))    
            
  FFiieelldd  oobbsseerrvvaattiioonnss  sshhooww  ttrreennddss  iinn  aaiirrccrreeww  ffeeeeddiinngg  hhaabbiittss  tthhaatt  aarree  ccoommmmoonn  eennoouugghh  bbeettwweeeenn  
AAiirr  FFoorrccee  ccoommmmaannddss  ttoo  bbee  ccllaasssseedd  aass  ""iinn--fflliigghhtt  ppeeccuulliiaarriittiieess..""    TThhee  aappppeettiitteess  ooff  ccrreeww  ppeerrssoonnnneell  
uussuuaallllyy  ddeeccrreeaassee,,  eessppeecciiaallllyy  iinn  tthhee  ffiinnaall  hhoouurrss  ooff  lloonngg  fflliigghhttss,,  aanndd  ffoooodd  iitteemmss  aarree  rreeggaarrddeedd  mmoorree  
ccrriittiiccaallllyy..    FFeeaattuurreess  ooff  tthhee  mmiilliittaarryy  aaiirrccrraafftt  eennvviirroonnmmeenntt,,  ssuucchh  aass  wwoorrkk  ccoonncceennttrraattiioonn,,  nnooiissee,,  
vviibbrraattiioonn,,  ddeeccrreeaasseedd  ooxxyyggeenn,,  eettcc..,,  aallll  tteenndd  ttoo  rreedduuccee  tthhee  ddiiggeessttiivvee  pprroocceesssseess..    TThhee  eexxttrreemmee  
tteennssiioonnss  ooff  aaiirr  eemmeerrggeenncciieess  aanndd  aaccttiivvee  ccoommbbaatt  mmaayy  ccoommpplleetteellyy  iinnhhiibbiitt  ggaassttrriicc  ffuunnccttiioonn..    
  
  MMoonnoottoonnyy  ooff  ddiieett  iiss  aa  ffuurrtthheerr  iinn--fflliigghhtt  pprroobblleemm  ffoorr  aaiirrccrreewwss,,  wwhhiicchh  ddooeess  nnoott  aappppllyy  ttoo  aaiirr--
bboorrnnee  ttrrooooppss  aanndd  ppaasssseennggeerrss  wwhhoo  ttrraavveell  lleessss  ffrreeqquueennttllyy..    PPaasssseennggeerr  ppeerrssoonnnneell  ggeenneerraallllyy  ccoonnssuummee  
hheeaavviieerr  mmeeaallss,,  pprreessuummaabbllyy  ttoo  rreelliieevvee  fflliigghhtt  ssttrraaiinn  oorr  tteeddiiuumm..    TThheeiirr  eeaattiinngg  aallssoo  pprreevveennttss  tthhee  
""eemmppttiinneessss""  aanndd  ootthheerr  ggaassttrriicc  ddiissccoommffoorrtt  wwhhiicchh  sseeeemm  ttoo  pprreeddiissppoossee  ttoo  aaiirrssiicckknneessss  iinn  cceerrttaaiinn  
ssuusscceeppttiibbllee  iinnddiivviidduuaallss..    
  
  AApppprrooxxiimmaatteellyy  66  hhoouurrss  aarree  rreeccoommmmeennddeedd  bbeettwweeeenn  iinn--fflliigghhtt  mmeeaallss  ((AAFFRR  114466--  1155))  bbuutt  ssmmaallll  
aammoouunnttss  ooff  ""ffrreeee  cchhooiiccee,,""  ssuuggaarr--yyiieellddiinngg  ffoooodd  ssuupppplleemmeennttss  mmaayy  bbee  ddeessiirraabbllee  bbeettwweeeenn  tthhee  mmeeaall  
ppeerriiooddss..    BBeevveerraaggeess  aarree  mmoosstt  iimmppoorrttaanntt  aanndd  sshhoouulldd  bbee  ffrreeeellyy  aavvaaiillaabbllee  aatt  aallll  ttiimmeess..    TThheessee  ffaaccttoorrss  
aarree  pprreesseenntteedd  aass  aa  gguuiiddee  ttoo  tthhee  aavveerraaggee  iinn--fflliigghhtt  pprraaccttiicceess  ooff  tthhee  mmaajjoorriittyy  ooff  ooppeerraattiioonnaall  
ppeerrssoonnnneell,,  rraatthheerr  tthhaann  aass  aarrbbiittrraarryy  aanndd  ffiixxeedd  rreeqquuiirreemmeennttss..    
  
  TTyyppeess  ooff  FFlliigghhtt  MMeeaallss  AAuutthhoorriizzeedd..    FFlliigghhtt  mmeeaallss  aauutthhoorriizzeedd  iinn  tthhee  AAiirr  FFoorrccee  fflliigghhtt  ffeeeeddiinngg  
ssyysstteemm  aarree  lliisstteedd  bbeellooww::    
                    aa..  SSaannddwwiicchh//EEnnttrreeee  MMeeaall    
                    bb..  MMeeaall,,  CCooookkeedd,,  FFrroozzeenn    
                    cc..  BBiittee  SSiizzee  MMeeaall    
                    dd..  MMeeaall,,  RReeaaddyy--ttoo--EEaatt  ((MMRREE))    
                    ee..  SSnnaacckk  MMeeaall..    
                    ff..  BBuullkk  iitteemmss  ffoorr  pprreeppaarraattiioonn  aalloofftt..    
                    gg..  HHoossppiittaall  PPaattiieenntt  FFlliigghhtt  MMeeaall    
                                              
  FFoorr  aa  ddeessccrriippttiioonn  ooff  tthheessee  mmeeaallss  tthhee  rreeaaddeerr  iiss  rreeffeerrrreedd  ttoo  AAFFII  3344--440011..    TThheerree  aarree  aallssoo  lloowweerr  
ccaalloorriicc  mmeeaallss  aavvaaiillaabbllee  ffoorr  tthhoossee  oonn  aa  wweeiigghhtt  ccoonnttrrooll  oorr  rreedduuccttiioonn  pprrooggrraamm..    
            
  BBeevveerraaggeess..    DDeehhyyddrraattiioonn  ooff  tthhee  hhuummaann  bbooddyy  rreessuullttss  iinn  lloowweerreedd  eeffffiicciieennccyy  aanndd  iiss  aa  sseerriioouuss  
ffaaccttoorr  ffoorr  fflliigghhtt  ooppeerraattiioonnss  iinn  hhoott  cclliimmaatteess  oorr  aatt  hhiigghh  aallttiittuuddee..    CCooooll  wwaatteerr,,  ccooffffeeee,,  tteeaa,,  ffrruuiitt  jjuuiicceess,,  
""GGaattoorraaddee""  aanndd  ""KKoooollaaiidd""  aarree  aallll  ppooppuullaarr  bbuutt  tthhee  ccaaffffeeiinnee  ccoonntteenntt  ooff  ccooffffeeee  aanndd  tteeaa  sshhoouulldd  nnoott  bbee  
oovveerrllooookkeedd..    CCooooll  wwaatteerr  sshhoouulldd  aallwwaayyss  bbee  aavvaaiillaabbllee,,  aanndd  ootthheerr  bbeevveerraaggeess  sshhoouulldd  bbee  aavvaaiillaabbllee  oonn  
mmiissssiioonnss  ooff  mmoorree  tthhaann  aa  ffeeww  hhoouurrss..    BBeevveerraaggeess  sshhoouulldd  aallssoo  bbee  iinncclluuddeedd  wwiitthh  fflliigghhtt  mmeeaallss..    
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  NNeeww  FFooooddss  ffoorr  SSppeecciiaall  AAeerroossppaaccee  OOppeerraattiioonnss..    LLooww--mmooiissttuurree  ffooooddss  hhaavvee  bbeeeenn  ddeevveellooppeedd  
ffoorr  ffeeeeddiinngg  ssyysstteemmss  iinn  ssppaaccee  vveehhiicclleess  wwhheerree  tthhee  eennvviirroonnmmeenntt,,  wweeiigghhtt,,  aanndd  vvoolluummee  lliimmiittaattiioonnss  
hhaavvee  rreeqquuiirreedd  hhiigghhllyy  ssttaabbllee,,  lliigghhttwweeiigghhtt  rraattiioonnss  wwhhiicchh  rreeqquuiirree  mmiinniimmuumm  pprreeppaarraattiioonn..    TThheessee  
ffeeeeddiinngg  ssyysstteemmss  aarree  ccoommppoosseedd  ooff  bbiittee--ssiizzee  ddeehhyyddrraatteedd  ffooooddss,,  rreehhyyddrraattaabbllee  pprreeccooookkeedd  ffrreeeezzee--ddrriieedd  
ffooooddss,,  aanndd  rreehhyyddrraattaabbllee  bbeevveerraaggeess..    TThheessee  ffooooddss  ppaacckkaaggeedd  iinn  fflliigghhtt--qquuaalliiffiieedd  ppaacckkaaggiinngg  mmaatteerriiaall  
aarree  ssttaabbllee  ffoorr  22  yyeeaarrss  oorr  lloonnggeerr  aatt  rroooomm  tteemmppeerraattuurree..    TTuubbee  ffooooddss  aanndd  rroodd--sshhaappeedd  ffooooddss  hhaavvee  bbeeeenn  
ddeevveellooppeedd  aanndd  aarree  ccuurrrreennttllyy  bbeeiinngg  uusseedd  ffoorr  ooppeerraattiioonnaall  aaiirrccrraafftt  ((ee..gg..,,  UU--22,,  TTRR--11))  wwhhiicchh  rreeqquuiirree  
wweeaarriinngg  ooff  aa  ffuullll--pprreessssuurree  ssuuiitt..    
  
  MMiiccrroobbiioollooggyy  ooff  FFlliigghhtt  MMeeaallss..    FFoooodd--bboorrnnee  iinnffeeccttiioonnss  aarree  aallwwaayyss  ddiissttrreessssiinngg  aanndd  bbeeccoommee  
ppaarrttiiccuullaarrllyy  sseerriioouuss  wwhheenn  tthhee  ssyymmppttoommss  ddeevveelloopp  dduurriinngg  fflliigghhtt..    TThheessee  mmaayy  ooccccuurr  wwhheenn  tthhee  
ppeerriisshhaabbllee  ccoommppoonneennttss  ooff  pprreefflliigghhtt  aanndd  iinn--fflliigghhtt  mmeeaallss  aarree  iimmpprrooppeerrllyy  hhaannddlleedd..    CCoonnttiinnuuoouuss  
pprreevveennttiivvee  ccoonnttrrooll  iiss  nneecceessssaarryy,,  iinncclluuddiinngg  ggrroouunndd--kkiittcchheenn  ssaanniittaattiioonn  aanndd  rreeffrriiggeerraatteedd  ssttoorraaggee  ooff  
ppaacckkaaggeedd  iinn--fflliigghhtt  mmeeaallss  oonn  tthhee  fflliigghhtt  lliinnee  oorr  aabbooaarrdd  aaiirrccrraafftt..    TThhiiss  iinnvvoollvveess  tthhee  ttiimmee--tteemmppeerraattuurree  
ffaaccttoorrss  ooff  bbaacctteerriiaall  ggrroowwtthh  iinn  ffooooddss  pprriioorr  ttoo  ccoonnssuummppttiioonn  aanndd  aallssoo  tthhee  ddeessiiggnn,,  uussee,,  aanndd  cclleeaanniinngg  
ooff  aallll  sseerrvviicciinngg  eeqquuiippmmeenntt..((99))      
  
PPoossttfflliigghhtt  FFeeeeddiinngg    
  TThhee  ppoossttfflliigghhtt  pphhaassee  ddeeppeennddss  ccoonnssiiddeerraabbllyy  uuppoonn  tthhee  pphhyyssiiccaall  aanndd  mmeennttaall  ccoonnddiittiioonn  ooff  tthhee  
rreettuurrnniinngg  aaiirrccrreeww,,  aass  aaffffeecctteedd  bbyy  tthhee  ooppeerraattiinngg  aanndd  nnuuttrriittiioonnaall  ddeemmaannddss  ooff  tthhee  ccoommpplleetteedd  fflliigghhtt  
ppeerriioodd..    PPoossttfflliigghhtt  ffeeeeddiinngg  ssttiimmuullaatteess  bbootthh  pphhyyssiioollooggiiccaall  pprroocceesssseess  aanndd  mmoorraallee,,  hheellppiinngg  ttoo  sshhoorrtteenn  
ttiimmee  lloosstt  bbeettwweeeenn  mmiissssiioonnss  aanndd  ttoo  pprreevveenntt  cchhrroonniicc  ffaattiigguuee..    FFoorr  tthheessee  rreeaassoonnss,,  iitt  sshhoouulldd  nnoott  bbee  
lloonngg  ddeellaayyeedd,,  aanndd  ccoonnvveenniieenntt  fflliigghhtt--lliinnee  kkiittcchheenn  ffaacciilliittiieess  aarree  aa  rreeqquuiissiittee..    
            
  OOnnee  ppuurrppoossee  ooff  eeaattiinngg  aatt  tthhiiss  ttiimmee  iiss  ttoo  rreellaaxx  tteennssiioonnss  iinndduucceedd  bbyy  lloonngg  hhoouurrss  ooff  aalleerrtt  
ccoonncceennttrraattiioonn  oorr  ootthheerr  ffaattiigguuiinngg  fflliigghhtt  pprreessssuurreess..    EExxttrreemmee  ccaasseess  mmaayy  jjuussttiiffyy  tthhee  ssppeecciiaall  pprroovviissiioonn  
ooff  ssoommee  lliigghhtt  rreeffrreesshhmmeennttss  ((ffoorr  eexxaammppllee,,  bbeevveerraaggeess,,  iiccee  ccrreeaamm,,  oorr  jjuuiicceess))  bbeeffoorree  oorr  dduurriinngg  ssuucchh  
ppoossttfflliigghhtt  dduuttiieess  aass  iinntteerrrrooggaattiioonnss..    TThhiiss  wwoouulldd  bbee  pprreelliimmiinnaarryy  ttoo  aa  llaatteerr  mmoorree  ccoommpplleettee  ddiinnnneerr  
mmeeaall..    SSoommee  ddeeggrreeee  ooff  ffeeeeddiinngg  iiss  rroouuttiinneellyy  iinnddiiccaatteedd  aass  tthhee  ffiirrsstt  mmeeaassuurree  ooff  rreesstt  aanndd  rreeccuuppeerraattiioonn..    
  
BBeettwweeeenn  MMeeaall  SSnnaacckkss    
  FFoorr  aa  ssnnaacckk  dduurriinngg  oorr  bbeettwweeeenn  fflliigghhttss,,  tthheerree  iiss  aa  ssnnaacckk  mmeeaall  aavvaaiillaabbllee  iinn  bbootthh  rreegguullaarr  aanndd  
lloowweerr  ccaalloorriicc  aarrrraannggeemmeennttss..    VVeennddiinngg  mmaacchhiinnee  ssnnaacckkss,,  ssuucchh  aass  aa  ccaannddyy  bbaarr,,  pprroovviiddee  lliittttllee  iinn  tthhee  
wwaayy  ooff  nnuuttrriieennttss  ((eemmppttyy  ccaalloorriieess))..    HHoowweevveerr,,  tthheerree  aarree  vveennddiinngg  mmaacchhiinnee  ssnnaacckkss  tthhaatt  aarree  
nnuuttrriittiioouuss::    cchheeeessee  aanndd  ccrraacckkeerrss,,  ppeeaannuutt  bbuutttteerr  ccrraacckkeerrss,,  ffrruuiitt  oorr  vveeggeettaabbllee  jjuuiiccee,,  ccaannnneedd  ffrruuiitt,,  aanndd  
mmiillkk..  ((1155))  
  
TThhee  FFeeeeddiinngg  ooff  PPaattiieennttss    
  AAllll  ddiieett  oorrddeerrss  ffoorr  ppaattiieennttss  iinn  tthhee  aaeerroommeeddiiccaall  eevvaaccuuaattiioonn  ssyysstteemm  mmuusstt  bbee  ssppeecciiffiieedd  iinn  aacc--
ccoorrddaannccee  wwiitthh    AAFF  MMaannuuaall  4444--113399,,  CClliinniiccaall  DDiieetteettiiccss;;  AAFFRR  116666--66,,  CCooookkeedd  TThheerraappeeuuttiicc  IInnfflliigghhtt  
MMeeaallss;;  oorr  AAFFPPAAMM  4444--112244,,  DDiieett  OOrrddeerriinngg  GGuuiiddee..    AAFFRR  116666--66  ((nneeww  AAFFII  ##  nnoott  aavvaaiillaabbllee))  
eessttaabblliisshheess  pprroocceedduurreess  ffoorr  ppllaannnniinngg,,  oorrddeerriinngg,,  pprreeppaarriinngg,,  aanndd  sseerrvviinngg  tthheerraappeeuuttiicc  mmeeaallss  ffoorr  
ppaattiieennttss  oonn  aaeerroommeeddiiccaall  eevvaaccuuaattiioonn  mmiissssiioonnss..    TThhee  fflliigghhtt  ssuurrggeeoonn  sshhoouulldd  rreeffeerr  ttoo  tthheessee  
ppuubblliiccaattiioonnss  ffoorr  iinnffoorrmmaattiioonn  oonn  tthhiiss  ssuubbjjeecctt..  
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SSuurrvviivvaall  FFeeeeddiinngg    
  SSuurrvviivvaall  ssiittuuaattiioonnss  aarree  eemmeerrggeenncciieess  ooff  bbaaiilloouutt,,  ddiittcchhiinngg,,  oorr  ootthheerr  ffoorrcceedd  llaannddiinnggss  iinnttoo  
pprriimmiittiivvee  iissoollaatteedd  rreeggiioonnss  oorr  bbeehhiinndd  eenneemmyy  lliinneess..    IInn  tthhee  ""ssttrruuggggllee  ffoorr  eexxiisstteennccee""  ttoowwaarrdd  eessccaappee  
aanndd  uullttiimmaattee  rreessccuuee,,  tthhee  aavvaaiillaabbiilliittyy  ooff  wwaatteerr  aanndd  ffoooodd  mmaayy  bbee  ccrriittiiccaall..    TThhee  eemmeerrggeennccyy  ppaarraacchhuuttee  
kkiittss,,  oorr  lliiffee  rraaffttss  aanndd  ccllootthhiinngg  ssttoowweedd  iinn  mmiilliittaarryy  aaiirrccrraafftt,,  aarree  aaccccoorrddiinnggllyy  ddeessiiggnneedd  ttoo  ccaarrrryy  tthhee  
eeqquuiippmmeenntt  aanndd  tthhee  ffooooddss  nneecceessssaarryy  ffoorr  ssuurrvviivvaall..    
  
  IItt  iiss  aannttiicciippaatteedd  tthhaatt  ssuurrvviivvoorrss  wwiillll  uunnddeerrggoo  ssoommee  wwaatteerr  iimmbbaallaannccee  aanndd  ccaalloorriicc  ddeeffiicciitt,,  
rraannggiinngg  ddoowwnnwwaarrdd  ttoo  ppoossssiibbllee  ssttaarrvvaattiioonn  lleevveellss..    TThhiiss  wwiillll  bbee  aalllleevviiaatteedd  oovveerr  pprroottrraacctteedd  ssuurrvviivvaall  
ppeerriiooddss  oonnllyy  ttoo  tthhee  eexxtteenntt  tthhaatt  nnuuttrriieennttss  ccaann  bbee  ffoorraaggeedd  ffoorr  tthhee  ssuurrrroouunnddiinngg  tteerrrraaiinn..    FFoorr  tthhiiss  
rreeaassoonn,,  ssuucchh  iitteemmss  aass  ddeessaallttiinngg  kkiittss,,  ffiisshhhhooookkss,,  aanndd  hhuunnttiinngg  ggeeaarr  aarree  iinncclluuddeedd  iinn  eemmeerrggeennccyy  ppaacckkss  
ttoo  aassssiisstt  tthhee  mmoorree  ffoorrttuunnaattee  aanndd  rreessoouurrcceeffuull  iinnddiivviidduuaallss  iinn  ""lliivviinngg  ooffff  tthhee  llaanndd..""    WWhheerree  tthhee  
eennvviirroonnmmeenntt  iiss  ccoommpplleetteellyy  nnoonnpprroodduuccttiivvee,,  tthhee  ssuurrvviivvaall--eenneerrggyy  ppootteennttiiaall  iiss  lliimmiitteedd  ttoo  tthhee  wwaatteerr  
aanndd  ffoooodd  ssuubbssttaanncceess  tthhaatt  ccaann  bbee  ccaarrrriieedd  iinnddiivviidduuaallllyy..    SSppeecciiaall  ssuurrvviivvaall--ttyyppee  ffoooodd  ppaacckkeettss  hhaavvee  
bbeeeenn  pprroodduucceedd  ssppeecciiffiiccaallllyy  ttoo  mmaaiinnttaaiinn  pphhyyssiiccaall  ccoonnddiittiioonn  aanndd  mmoorraallee  oovveerr  tthhee  lloonnggeesstt  ppoossssiibbllee  
ppeerriiooddss..    TThheessee  aarree  aallll  ccoonncceennttrraatteedd  ffooooddss  ddeessiiggnneedd  ttoo  ooccccuuppyy  mmiinniimmaall  ssppaaccee  iinn  ssuurrvviivvaall  ppaacckkeettss..    
TThhee  ffoooodd  iitteemmss  aarree  tteesstteedd  ffoorr  tthheeiirr  aabbiilliittyy  ttoo  ssuussttaaiinn  lliiffee  iinn  ddiiffffeerreenntt  cclliimmaattiicc  ccoonnddiittiioonnss  aanndd  ffoorr  
ggeenneerraall  ssttoorraaggee  ssttaabbiilliittyy  wwhhiicchh  mmuusstt  eexxcceeeedd  22  yyeeaarrss..    
  
  TThhee  ssuurrvviivvaall  ffoooodd  ppaacckkeett  iiss  aa  ppaacckkaaggeedd  ffoooodd  bbaarr  ooff  aapppprrooxxiimmaatteellyy  440000  KKccaall  ddeerriivveedd  ffrroomm  
ccaarrbboohhyyddrraatteess..    TThhee  llooww  pprrootteeiinn  ccoonntteenntt  ssppaarreess  bbooddyy  wwaatteerr  bbyy  rreedduucciinngg  tthhee  oobblliiggaattoorryy  wwaatteerr  
ddeemmaanndd  bbyy  ccoonnssuummiinngg  hhiigghh  pprrootteeiinn  ffooooddss..    TThhee  nnuuttrriieenntt  ssttaannddaarrddss  ffoorr  ooppeerraattiioonnaall  aanndd  rreessttrriicctteedd  
rraattiioonnss  ddoo  nnoott  aappppllyy  ttoo  tthhee  ssuurrvviivvaall  ffoooodd  ppaacckkeett..    TThhiiss  ppaacckkeett  iiss  ddeessiiggnneedd  ttoo  bbee  ccoonnssuummeedd  ffoorr  
ppeerriiooddss  ooff  lleessss  tthhaann  44  ccoonnsseeccuuttiivvee  ddaayyss..    
  
DDeeppllooyymmeenntt    
  WWiitthh  tthhee  ddeeppllooyymmeenntt  ooff  tthhee  ssqquuaaddrroonn,,  tthhee  aassssiiggnneedd  fflliigghhtt  ssuurrggeeoonn  mmaayy  ffiinndd  tthhaatt  aatttteennttiioonn  
ggiivveenn  ttoo  tthhee  ddiieett  ooff  tthhee  ccrreeww  aanndd  ssuuppppoorrttiinngg  ppeerrssoonnnneell  mmaayy  hheellpp  iinn  qquuiicckkllyy  aaddjjuussttiinngg  tthheeiirr  bbooddiieess''  
iinntteerrnnaall  cclloocckk  ttoo  nneeww  ttiimmee  zzoonneess..      
  
  FFlliigghhtt  ssuurrggeeoonnss  mmaayy  aallssoo  ffiinndd  tthheemmsseellvveess  ddeeppllooyyeedd  ttoo  rreemmoottee  llooccaattiioonnss..    TThhee  nnuuttrriieenntt  
ssttaannddaarrddss  ffoorr  ooppeerraattiioonnaall  aanndd  rreessttrriicctteedd  rraattiioonnss  aanndd  rreeqquuiirreedd  eenneerrggyy  iinnttaakkee  iinn  ccoolldd  aanndd  hhoott  eenn--
vviirroonnmmeennttss  ccaann  bbee  ffoouunndd  iinn  AAFFRR  116600--9955..    MMeeaall  RReeaaddyy--ttoo--EEaatt,,  IInnddiivviidduuaall  ((MMRREE))  aanndd  MMeeaall  
CCoommbbaatt  IInnddiivviidduuaall  ((MMCCII))  aarree  ddeessccrriibbeedd  iinn  ddeettaaiill  iinn  AAFFRR  114466--1155  ((nneeww  AAFFII  ##  nnoott  aavvaaiillaabbllee))..    TThhee  
ffoolllloowwiinngg  iiss  iinnffoorrmmaattiioonn  ccoonncceerrnniinngg  MMRREEss  tthhaatt  iiss  nnoott  iinn  tthhee  aabboovvee  rreeffeerreennccee..    
            
  AAtt  tthhee  ttiimmee  ooff  tthhiiss  wwrriittiinngg,,  tthheerree  aarree  1122  MMRREE  mmeennuuss..    TThhee  MMRREE  VVIIIIII  pprroovviiddeess  aann  aavveerraaggee  ooff    
11229988  KKccaall  wwiitthh  1155  ppeerrcceenntt  pprrootteeiinn,,  3355  ppeerrcceenntt  ffaatt,,  aanndd  5500  ppeerrcceenntt  ccaarrbboohhyyddrraatteess..((4411))    TTaabbllee  1144--33  
lliissttss  tthhee  cchhaannggeess  sscchheedduulleedd  ffoorr  tthhee  ccoonntteennttss  ooff  tthhee  MMRREEss..    MMRREE  XXIIVV  wwaass  iimmpplleemmeenntteedd  iinn  FFYY  
11999944,,  MMRREE  XXVVII  iiss  sscchheedduulleedd  ffoorr  FFYY  11999966..    MMRREE  XXVVIIII  iiss  sscchheedduulleedd  ffoorr  FFYY  11999977  aanndd  MMRREE  
XXVVIIIIII  iiss  sscchheedduulleedd  ffoorr  FFYY  11999988..  ((6644))    TThhee  cchhaannggeess  ttoo  tthhee  MMRREE  ccoommppoonneennttss  aarree  lliisstteedd  iinn  ttaabbllee  
1144--33..  
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TTAABBLLEE  1144--11..  MMRREE  CCOOMMPPOONNEENNTT  CCHHAANNGGEESS    
  

MMRREE  XXIIIIII//XXIIVV  
            IINN                                                                                            OOUUTT                  
SSmmookkyy  ffrraannkkss                                                                MMeeaattbbaallllss  ww//ttoommaattoo  ssaauuccee  
PPoorrkk  cchhooww  mmeeiinn                                                            CChhiicckkeenn  aa  llaa  kkiinngg  
PPoouunndd  CCaakkeess                                                                NNuutt  ccaakkeess  
CChhooww  mmeeiinn  nnooooddllee                                                        BBeevv..  bbaassee//ssuuggaarr--66  mmeennuuss  
PPoottaattoo  ssttiicckkss  
FFrruuiitt--TTSS  ((ppeeaarrss,,  ppeeaacchheess))  
SSuuggaarr  ffrreeee  bbeevv..  
HHeeaatt  ssttaabbllee  cchhooccoollaattee  

MMRREE  XXVV  
            IINN                                                                                          OOUUTT  
GGrriilllleedd  cchhiicckkeenn                                                            CCoorrnneedd  bbeeeeff  hhaasshh  
CChhiillii  mmaaccaarroonnii                                                              OOmmeelleett  ww//hhaamm  
FFrruuiitt--TTSS  ((ppiinneeaappppllee,,  mmiixxeedd))                                      FFrruuiitt--FFDD  
CChheewwyy  bbrroowwnniiee                                                              CChhoocc..  ccoovveerreedd  bbrroowwnniiee  
LLeemmoonn  tteeaa                                                                    CCooffffeeee--66  mmeennuuss  
TTaavveerrnn  nnuuttss  

MMRREE  XXVVII((1166  mmeennuuss))  
            IINN                                                                                          OOUUTT  
GGrriilllleedd  bbeeeeff  sstteeaakk                                                      PPoottaattoo  aauu  ggrraattiinn  
CChhiicckkeenn  ppaarrmmeessaann  
PPaassttaa  pprriimmaavveerraa  ((MMFF))  
CChheeeessee  ttoorrtteelllliinnii  ((MMFF))  
MMeexxiiccaann  rriiccee  
WWhhiittee  rriiccee,,  bbuutttteerr  ffllaavv..  
JJaallaappeennoo  cchheeeessee  sspprreeaadd  

MMRREE  XXVVIIII  ((2200  mmeennuuss))  
            IINN                                                                                          OOUUTT  
JJaammaaiiccaann  ppoorrkk  cchhoopp//nnooooddlleess                                  EEssccaallllooppeedd  ppoottaattoo  ww//hhaamm  
BBeeeeff  ww//mmuusshhrroooomm  ggrraavvyy                                            CChhaarrmmss  
BBeeeeff  rraavviioollii                                                              SSuuggaarr  ffrreeee  bbeevv..  ((ppoossssiibbllyy))  
TTuurrkkeeyy  bbrreeaasstt  ww//ppoottaattooeess  
CChhiicckkeenn  ww//nnooooddlleess  
FFiigg  bbaarrss  
SSnnaacckkss  ((ccoorrnn  cchhiippss,,  cchheeeessee  ccuurrllss))  
JJoollllyy  rraanncchheerr  ccaannddyy  
SSkkiittttlleess  ccaannddyy  oorr  ppeeaannuutt  bbaarr  
AAppppllee  cciiddeerr  ddrriinnkk  
BBeeeeff  jjeerrkkyy  
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SSLLEEEEPP  aanndd  SSUUSSTTAAIINNEEDD  OOPPEERRAATTIIOONNSS  
  
  SSlleeeepp,,  lliikkee  nnuuttrriittiioonn,,  iiss  aann  aabbssoolluuttee  nneecceessssiittyy  ffoorr  lliiffee..  IInn  ffaacctt,,  iitt  iiss  ppoossssiibbllee  ttoo  ddiiee  ffrroomm  tthhee  
ssttrreessss  ooff  sslleeeepp  ddeepprriivvaattiioonn  ssoooonneerr  tthhaann  tthhaatt  ffrroomm  ffoooodd  ddeepprriivvaattiioonn..    WWiitthhoouutt  sslleeeepp  oorr  wwiitthh  aann  
iinneeffffiicciieenntt  oorr  ddiissrruupptteedd  sslleeeepp,,  wwee  ccaann  ssuuffffeerr  vviiggiillaannccee  pprroobblleemmss  wwhhiicchh  ccaann  aallssoo  bbee  lliiffee  
tthhrreeaatteenniinngg,,  lliikkee  ffaalllliinngg  aasslleeeepp  aatt  tthhee  wwhheeeell  ooff  aa  ccaarr..    TThhiiss  sseeccttiioonn  ddeessccrriibbeess  wwhhaatt  sslleeeepp  iiss,,  wwhhaatt  
aaddeeqquuaattee  rreesstt  iiss  aanndd  ddeessccrriibbeess  hhooww  sslleeeepp  qquuaalliittyy  mmaayy  bbee  iimmpprroovveedd  iinn  iinnddiivviidduuaallss  ssuuffffeerriinngg  ffrroomm  
iimmppoovveerriisshheedd  sslleeeepp  aass  aa  rreessuulltt  ooff  ttrraannssmmeerriiddiiaann  ttrraavveell  oorr  sshhiifftt  wwoorrkk..    IItt  iiss  tthhee  rreessppoonnssiibbiilliittyy  ooff  tthhee  
fflliigghhtt  ssuurrggeeoonn  ttoo  ccoonnssiiddeerr  iinnaaddeeqquuaattee  sslleeeepp  aass  aa  ppootteennttiiaallllyy  sseerriioouuss  mmeeddiiccaall  pprroobblleemm,,  ppaarrttiiccuullaarrllyy  
dduurriinngg  hhiigghh    iinntteennssiittyy  oorr  eexxtteennddeedd  ooppeerraattiioonnss..    TThhee  pphhyyssiicciiaann  mmuusstt  eennssuurree  tthhaatt  ccoommmmaannddeerrss,,  
ggrroouunndd  ccrreeww  aanndd  aaiirr  ccrreeww  rreecceeiivvee  aaddeeqquuaattee  rreesstt..      
            
  SSlleeeepp  iiss  ppeerrhhaappss  tthhee  eeaassiieesstt  ooff  oouurr  bbiioollooggiiccaall  iimmppeerraattiivveess  ttoo  ssaattiissffyy..    WWhheenn  ddeenniieedd  sslleeeepp  
hhoowweevveerr,,  iitt  bbeeccoommeess  oonnee  ooff  tthhee  mmoosstt  ddeemmaannddiinngg  aanndd  ppeerrvvaassiivvee  ddrriivveess,,  eevveennttuuaallllyy  ffoorrcciinngg  uuss  ttoo  
ssuuccccuummbb..    IInn  aaddddiittiioonn  ttoo  tthhee  ddaannggeerr  ooff  iinnccaappaacciittaattiinngg  llaappsseess  iinnttoo  mmiiccrroosslleeeepp,,  tthhee  llaacckk  ooff  sslleeeepp  oorr  
ccoonnssiisstteennttllyy  ppoooorr  sslleeeepp  rreessuullttss  iinn  iinnccrreeaassiinnggllyy  sslloowweedd  rreeaaccttiioonn  ttiimmee,,  eerrrroorr  pprroonnee  ppeerrffoorrmmaannccee  aanndd  
iirrrriittaabbiilliittyy..    MMiilliittaarryy  ppeerrssoonnnneell  oofftteenn  ffaaccee  ggrreeaatt  ppootteennttiiaall  ffoorr  ddiissrruupptteedd  sslleeeepp..    FFoorr  eexxaammppllee,,  ccrreewwss  
aarree  oofftteenn  rreeqquuiirreedd  ttoo  wwoorrkk  dduurriinngg  tthhee  nniigghhtt,,  ttoo  ccrroossss  mmuullttiippllee  ttiimmee  zzoonneess  aanndd  ffrreeqquueennttllyy  ffaaccee  
ssttrreessssoorrss  tthhaatt  iimmppaaiirr  rreessttoorraattiivvee  sslleeeepp..    IInn  ffaacctt,,  ffaattiigguuee  mmaayy  bbee  tthhee  mmoosstt  tthhrreeaatteenniinngg  eenneemmyy  tthhaatt  
ccrreewwss  mmuusstt  ffaaccee  iinn  tthhee  ccuurrrreenntt  mmiilliittaarryy  sseettttiinngg..    GGlloobbaall  rreeaacchh  aanndd  gglloobbaall  ppoowweerr  aarree  ccoonncceeppttss  tthhaatt  
rreeqquuiirree  ttrraavveelliinngg  ggrreeaatt  ddiissttaanncceess  ffoorr  lloonngg  hhoouurrss  iinn  aa  ccrraammppeedd  aaiirrccrraafftt  ttoo  ccrroossss  mmuullttiippllee  ttiimmee  zzoonneess..    
GGrroouunndd  ccrreewwss  aanndd  ccoommmmaannddeerrss  ssiimmiillaarrllyy,,  mmuusstt  bbeeaarr  tthhee  aaddddeedd  bbuurrddeenn  ooff  lloonnggeerr  hhoouurrss  aanndd  ffeewweerr  
ppeerrssoonnnneell..      
  
  MMoosstt  ooff  uuss  ffuunnccttiioonn  bbeesstt  iiff  wwee  ggeett  bbeettwweeeenn  77  aanndd  88  hhoouurrss  ooff  uunniinntteerrrruupptteedd  sslleeeepp..    SSlleeeepp  
sshhoouulldd  bbee  iinn  aa  qquuiieett,,  pprreeffeerraabbllyy  ddaarrkkeenneedd  aanndd  ccoommffoorrttaabbllee  eennvviirroonnmmeenntt,,  uunneennccuummbbeerreedd  bbyy  ddrruuggss  
oorr  aallccoohhooll..    TTaabbllee  1144--44  ssuummmmaarriizzeess  tthhee  mmiinniimmuumm  ccoonnddiittiioonnss  ffoorr  eeffffiicciieenntt  sslleeeepp,,  wwhhiicchh  rreepprreesseenntt  
ggoooodd  sslleeeepp  hhyyggiieennee  tteecchhnniiqquueess..    SSlleeeepp  iiss  mmoosstt  eeffffiicciieenntt  dduurriinngg  tthhee  nniigghhtt  ttiimmee  pphhaassee  ooff  oonnee''ss  
cciirrccaaddiiaann  sslleeeepp//wwaakkee  ccyyccllee  ((cciirrccaa==  aabboouutt,,  ddiiaann==ddaayy;;  ccyycclleess  ooccccuurrrriinngg  wwiitthhiinn  aa  2244  hhoouurr  ppeerriioodd))..    
CCrreewwss  aatttteemmppttiinngg  ttoo  ooppeerraattee  dduurriinngg  tthhee  sslleeeepp  pphhaassee,,  nnoorrmmaallllyy  aatt  nniigghhtt,,  rriisskk  aann  iinnccrreeaasseedd  
pprroobbaabbiilliittyy  ooff  aacccciiddeennttss  dduuee  ttoo  ddeeccrreeaasseedd  vviiggiillaannccee..    EEvveerryy  eeffffoorrtt  sshhoouulldd  bbee  mmaaddee  ttoo  aaddvviissee  ccrreewwss  
ttoo  bbee  eexxttrreemmeellyy  ccaarreeffuull  dduurriinngg  tthhiiss  cciirrccaaddiiaann  ppeerrffoorrmmaannccee  nnaaddiirr  ((00220000--00660000))..    TThhee  nnaappppiinngg  
ssttrraatteeggiieess  oouuttlliinneedd  bbeellooww  mmaayy  bbee  uusseeffuull  ttoo  ccrreewwss  ttoo  ggeett  tthhrroouugghh  tthhee  cciirrccaaddiiaann  ppeerrffoorrmmaannccee  nnaaddiirr..    
IItt  iiss  rreeccoommmmeennddeedd  tthhaatt  aatt  lleeaasstt  22  ccrreewwmmeemmbbeerrss  bbee  aawwaakkee  aanndd  hheellpp  eeaacchh  ootthheerr  ssttaayy  aawwaakkee  aatt  aallll  
ttiimmeess  ooff  aa  mmiissssiioonn..    HHoowweevveerr,,  iitt  mmaakkeess  ggoooodd  sseennssee  ttoo  ppeerrmmiitt  bbrriieeff  nnaappss  ttoo  hheellpp  ccrreewwss  ffuunnccttiioonn  
mmoorree  eeffffeeccttiivveellyy,,  ppaarrttiiccuullaarrllyy  aatt  nniigghhtt,,  aass  ttiimmee  ppeerrmmiittss  dduurriinngg  tthhee  mmiissssiioonn..      
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SSLLEEEEPP  SSTTRRUUCCTTUURREE  
  
  SSlleeeepp  iiss  aassssoocciiaatteedd  wwiitthh  ddiissttiinncctt  bbrraaiinn  eelleeccttrriiccaall  ppaatttteerrnnss  oonn  tthhee  eelleeccttrrooeenncceepphhaallooggrraamm  
((EEEEGG))  tthhaatt  ooccccuurr  iinn  ccyycclleess  oorr  ssttaaggeess..  AA  nniigghhtt''ss  sslleeeepp  aass  ddeessccrriibbeedd  bbyy  tthhee  EEEEGG  iiss  rreemmaarrkkaabbllyy  
ccoonnssiisstteenntt  bbeettwweeeenn  iinnddiivviidduuaallss..    SSlleeeepp  bbeeggiinnss  wwiitthh  lloowweerr  ffrreeqquueennccyy  aanndd  lloowweerr  vvoollttaaggee  EEEEGG  
ppaatttteerrnnss  ooff  ssttaaggee  11  ccoommppaarreedd  ttoo  oouurr  wwaakkiinngg  ssttaattee  aanndd  pprroocceeeeddss  oovveerr  aabboouutt  6600  mmiinnuutteess  tthhrroouugghh  
sslloowweerr  ffrreeqquueennccyy  aanndd  hhiigghheerr  aammpplliittuuddee  ppaatttteerrnnss  ooff  ssttaaggeess  22--44..    SSttaaggeess  33--44  aarree  ccaalllleedd  ssiinnggllyy  ssllooww  
wwaavvee  sslleeeepp  ((SSWWSS))  bbeeccaauussee  ooff  tthhee  mmaarrkkeedd  hhiigghh  aammpplliittuuddee  ssllooww  wwaavveess  oonn  tthhee  EEEEGG..    IItt  iiss  bbeelliieevveedd  
tthhaatt  ssllooww  wwaavvee  sslleeeepp  iiss  aassssoocciiaatteedd  wwiitthh  tthhee  rreepplleenniisshhmmeenntt  ooff  nneeuurroottrraannssmmiitttteerrss    aanndd  tthhee  rreemmoovvaall  
ooff  mmeettaabboolliicc  bbyy--pprroodduuccttss..    TThhee  ffiirrsstt  ssllooww  wwaavvee  sslleeeepp  eeppoocchh  llaassttss  aabboouutt  1155--2200  mmiinnuutteess  aanndd  tthhee  
EEEEGG  ppaatttteerrnnss  bbeeccoommee  pprrooggrreessssiivveellyy  ffaasstteerr  aanndd  lloowweerr  iinn  aammpplliittuuddee  uunnttiill  aa  ssttaattee  tthhaatt  rreesseemmbblleess  aann  
aawwaakkee  EEEEGG  iiss  oobbsseerrvveedd..    TThhiiss  ssiiggnnaallss  tthhee  oonnsseett  ooff  rraappiidd  eeyyee  mmoovveemmeenntt  sslleeeepp  ((RREEMM)),,  aa  ppeerriioodd  ooff  
aaccttiivvee  ddrreeaammiinngg  wwhhiicchh  iiss  aallssoo  ccaalllleedd  ppaarraaddooxxiiccaall  sslleeeepp  bbeeccaauussee  aalltthhoouugghh  oouurr  EEEEGG  llooookkss  lliikkee  aann  
aawwaakkee  ssttaattee,,  wwee  aarree  ssoouunndd  aasslleeeepp  aass  eevviiddeenncceedd  bbyy  tthhee  lloossss  ooff  mmuussccllee  ttoonnee  dduurriinngg  RREEMM..    TThhiiss  lloossss  
ooff  mmuussccllee  ttoonnee  iiss  ffoorrttuunnaattee  bbeeccaauussee  ootthheerrwwiissee  wwee  mmiigghhtt  bbee  iinncclliinneedd  ttoo  aacctt  oouutt  oouurr  ddrreeaammss  aanndd  rriisskk  
iinnjjuurryy  iinn  oouurr  ssttuuppoorroouuss  ssttaattee..    AAfftteerr  aabboouutt  1100  mmiinnuutteess  ooff  oouurr  ffiirrsstt  RREEMM  sslleeeepp,,  wwee  bbeeggiinn  ttoo  ccyyccllee  
bbaacckk  ddoowwnn  ttoo  SSWWSS  oovveerr  tthhee  nneexxtt  6600  mmiinnuutteess..    AAfftteerr  tthhee  sseeccoonndd  SSWWSS  eeppoocchh,,  aafftteerr  aallmmoosstt  33  hhoouurrss  
aasslleeeepp,,  tthhee  bbrraaiinn  ssppeennddss  lliittttllee  ttiimmee  iinn  SSWWSS  aanndd  iinnsstteeaadd  ccyycclleess  bbaacckk  aanndd  ffoorrtthh  ffrroomm  SSttaaggee  22  ttoo  
RREEMM  ffoorr  tthhee  rreemmaaiinnddeerr  ooff  tthhee  nniigghhtt..    TThhee  RREEMM  eeppiissooddeess  ooccccuurr  mmoorree  ffrreeqquueennttllyy  aanndd  llaasstt  aabboouutt  
2200--3300  mmiinnuutteess  aafftteerr  tthhee  eenndd  ooff  tthhee  SSWWSS  ssttaaggeess..    RREEMM  iiss  bbeelliieevveedd  ttoo  bbee  tthhee  ppeerriioodd  wwhheenn  eevveennttss  
tthhaatt  aarree  iimmppoorrttaanntt  ttoo  uuss  aarree  rreevviieewweedd  aanndd  ppeerrhhaappss  ssttoorreedd  aass  mmeemmoorriieess..    AAllll  ssttaaggeess  ooff  sslleeeepp  aarree  
iimmppoorrttaanntt  aanndd  iitt  ccaann  bbee  sshhoowwnn  tthhaatt  sseelleeccttiivveellyy  ddeepprriivviinngg  aann  iinnddiivviidduuaall  ooff  aa  ppaarrttiiccuullaarr  ssttaaggee  rreessuullttss  
iinn  aa  rreebboouunndd  wwhheenn  tthhee  ssttaaggee  iiss  ppeerrmmiitttteedd,,  tthhaatt  iiss,,  aann  iinnccrreeaassee  iinn  ttiimmee  ssppeenntt  iinn  tthhee  ddeepprriivveedd  ssttaaggee..      
  
  
  
NNAAPPPPIINNGG  SSTTRRAATTEEGGIIEESS..  
  
  CCrreewwss  aarree  ssoommeettiimmeess  aalllloowweedd  ttoo  nnaapp  iinnfflliigghhtt  dduurriinngg  lloonngg  mmiissssiioonnss  wwhheenn  ppoossssiibbllee..    LLiittttllee  
gguuiiddaannccee  iiss  pprroovviiddeedd  ttoo  tthhee  ccrreewwss  aabboouutt  wwhheenn  ttoo  nnaapp  oorr  hhooww  lloonngg  ttoo  nnaapp  aanndd  tthheessee  ccaann  mmaakkee  aa  
ddiiffffeerreennccee  iinn  tthhee  qquuaalliittyy  ooff  tthhee  nnaapp  oobbttaaiinneedd..    CCuurrrreenntt  ppeerrssppeeccttiivveess  oonn  nnaappppiinngg  ssuuggggeesstt  tthhaatt  3300  
mmiinnuuttee  nnaappss  oorr  nnaappss  ooff  aabboouutt  33--44  hhoouurrss  aarree  mmuucchh  mmoorree  rreessttoorraattiivvee  tthhaann  nnaappss  ffoorr  aannyy  ootthheerr  lleennggtthhss  
ooff  ttiimmee..    TThheessee  aarree  ddeessccrriibbeedd  bbeellooww  aass  tthhee  SShhoorrtt  NNaapp  aanndd  tthhee  LLoonngg  NNaapp,,  rreessppeeccttiivveellyy..    TThhee  bbaassiiss  
ffoorr  nnaappppiinngg  ssttrraatteeggiieess  rreessttss  iinn  tthhee  sslleeeepp  ssttaaggeess  ddeessccrriibbeedd  aabboovvee..    FFoorr  eexxaammppllee,,  tthhee  SSWWSS  eeppoocchh  iiss  
tthhee  mmoosstt  ddiiffffiiccuulltt  ssttaaggee  ffrroomm  wwhhiicchh  ttoo  aawwaakkeenn  ssoommeeoonnee..    IItt  iiss  aappppaarreennttllyy  ddiiffffiiccuulltt  ffoorr  tthhee  bbrraaiinn  ttoo  
sswwiittcchh  ffrroomm  tthhee  ggiiaanntt  ssllooww  wwaavveess  ((wwhhiicchh  iinn  aann  aawwaakkee  ppeerrssoonn  wwoouulldd  bbee  aa  ssiiggnn  ooff  ssoommee  oorrggaanniicc  
bbrraaiinn  ddyyssffuunnccttiioonn))  ttoo  tthhee  llooww  aammpplliittuuddee  hhiigghh  ffrreeqquueennccyy  aaccttiivviittyy  ooff  wwaakkeeffuullnneessss..    TThhiiss  ddiiffffiiccuullttyy  
iinn  aawwaakkeenniinngg  aassssoocciiaatteedd  wwiitthh  ggrreeaatt  sslluuggggiisshhnneessss  aanndd  iimmppaaiirreedd  mmeennttaall  ffuunnccttiioonniinngg  iiss  ccaalllleedd  sslleeeepp  
iinneerrttiiaa  aanndd  ccaann  llaasstt  2200  mmiinnuutteess  oorr  mmoorree  aafftteerr  SSWWSS..    SSlleeeepp  iinneerrttiiaa  iiss  sshhoorrtteerr  aafftteerr  RREEMM,,  ppeerrhhaappss  aass  
sshhoorrtt  aass  aa  mmiinnuuttee  oorr  ttwwoo..    TThhee  SShhoorrtt  NNaapp  aanndd  tthhee  LLoonngg  NNaapp  aarree  ddeessiiggnneedd  ttoo  mmiissss  tthhee  SSWWSS  eeppoocchh..    
TThhee  nnaappppiinngg  ssttrraatteeggiieess  aarree  ddeessiiggnneedd  ttoo  pprroovviiddee  aann  aaddeeqquuaattee  rreesstt  wwhhiillee  ddrraammaattiiccaallllyy  sshhoorrtteenniinngg  tthhee  
ttiimmee  ssoommeeoonnee  wwhhoo  wwaass  aasslleeeepp  rreeaacchheess  uusseeffuull  ccoonnsscciioouussnneessss..    TThheessee  aarree  ddeeffiinneedd  aanndd  ddiissccuusssseedd  iinn  
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tthhee  ppaarraaggrraapphhss  ttoo  ffoollllooww..    TThhee  pphhyyssiicciiaann  mmiigghhtt  bbee  aasskkeedd  ttoo  rreeccoommmmeenndd  nnaapp  ssttrraatteeggiieess  ssuucchh  aass  
tthheessee  ttoo  mmaaiinnttaaiinn  ccrreewwss  ffoorr  aa  bbrriieeff  bbuutt  hhiigghh  iinntteennssiittyy  ooppeerraattiioonn..    YYoouu  mmuusstt  bbee  aabbllee  ttoo  wweeiigghh  tthhee  
aabbssoolluuttee  nneecceessssiittyy  ffoorr  ssuuffffiicciieenntt  sslleeeepp  wwiitthh  tthhee  ddeemmaannddss  aanndd  dduurraattiioonn  ooff  tthhee  mmiissssiioonn..      
  
TThhee  SShhoorrtt  NNaapp  
  TThhee  sshhoorrtt  nnaapp  iiss  ddeeffiinneedd  aass  lleessss  tthhaann  4400  mmiinnuutteess  ffrroomm  tthhee  ttiimmee  oonnee  bbeeggiinnss  ttoo  aatttteemmpptt  sslleeeepp  
ttoo  tthhee  ttiimmee  ooff  aawwaakkeenniinngg..    IItt  iiss  ddeessiiggnneedd  ttoo  bbee  ttoooo  sshhoorrtt  ttoo  aallllooww  tthhee  iinnddiivviidduuaall  ttoo  eenntteerr  SSWWSS  aanndd  
yyeett  ssttiillll  ggeett  aa  bbrriieeff,,  hhooppeeffuullllyy  rreessttoorraattiivvee,,  nnaapp..    RReeccaallll  tthhee  ffiirrsstt  SSWWSS  eeppoocchh  ooccccuurrss  wwiitthhiinn  aabboouutt  6600  
mmiinnuutteess..    TThhee  SShhoorrtt  NNaapp  mmiigghhtt  bbee  ccoonnssiiddeerreedd  aa  ''ccoommbbaatt  nnaapp''  oorr  aa  ''ppoowweerr  nnaapp''  bbeeccaauussee  oofftteenn  ttiimmeess  
iitt  iiss  eennoouugghh  ttoo  pprroovviiddee  aa  ffeeww  hhoouurrss  ooff  uusseeffuull  wwaakkeeffuullnneessss  aanndd  yyeett  sshhoorrtt  eennoouugghh  ttoo  pprreevveenntt  aann  
iimmppaacctt  oonn  tthhee  mmiissssiioonn..    RReesseeaarrcchh  ssuuggggeessttss  tthhaatt  tthheessee  nnaappss  ccaann  pprroovviiddee  bbeettwweeeenn  22  ttoo  44  hhoouurrss  ooff  
uusseeffuull  pphhyyssiiccaall  aanndd  mmeennttaall  aaccttiivviittyy,,  ffoorr  aabboouutt  22--33  ddaayyss,,  ssoommeettiimmeess  lloonnggeerr..    AAfftteerr  aa  ffeeww  ddaayyss  
hhoowweevveerr,,  ccuummuullaattiivvee  sslleeeepp  ddeebbtt  wwoouulldd  bbee  oovveerrwwhheellmmiinngg..    TThheerree  aarree  mmaannyy  ppoossiittiioonnss  iinn  wwhhiicchh  
tthheessee  nnaappss  wwoouulldd  pprroovviiddee  rreelliieeff  ttoo  ccrreewwss  aanndd  iimmpprroovvee  tthhee  qquuaalliittyy  ooff  tthheeiirr  wwoorrkk..    SScchheedduulleedd  3300  
mmiinnuuttee  nnaappss  mmiigghhtt  bbee  rreeccoommmmeennddeedd  ffoorr  sshhiifftt  wwoorrkkeerrss  ffoorr  eexxaammppllee,,  ppaarrttiiccuullaarrllyy  dduurriinngg  tthhee  
mmiiddnniigghhtt  sshhiifftt..    IItt  wwoouulldd  bbee  aa  ggoooodd  iiddeeaa  ttoo  hhaavvee  22  ppeeooppllee  aawwaakkee  aatt  aallll  ttiimmeess  wwhhiillee  oonn  dduuttyy,,  
ppaarrttiiccuullaarrllyy  dduurriinngg  tthhee  cciirrccaaddiiaann  ppeerrffoorrmmaannccee  nnaaddiirr  ((00220000--00660000))  ssoo  tthhaatt  tthheeyy  ccaann  hheellpp  eeaacchh  ootthheerr  
ssttaayy  aawwaakkee..    OOtthheerrwwiissee,,  ccrreeww  nnaappss  wwoouulldd  bbee  vveerryy  uusseeffuull  ttoo  mmaaiinnttaaiinn  ccrreeww  eeffffiicciieennccyy..  
  
TThhee  LLoonngg  NNaapp      
  TThhee  lloonngg  nnaapp  iiss  bbeesstt  wwhheenn  mmoorree  ttiimmee  iiss  aavvaaiillaabbllee  ffoorr  ccrreeww  rreesstt  dduurriinngg  aa  mmiissssiioonn  bbuutt  nnoott  
eennoouugghh  ffoorr  aa  ffuullll  sslleeeepp..    LLoonngg  nnaappss  aarree  rreeccoommmmeennddeedd  ttoo  bbee  aatt  lleeaasstt  33--44    hhoouurrss  iinn  dduurraattiioonn..    TThheeyy  
aarree  ddeessiiggnneedd  ttoo  aallllooww  tthhee  iinnddiivviidduuaall  ttoo  pprrooggrreessss  tthhrroouugghh  aanndd  aavvooiidd  tthhee  SSWWSS  eeppoocchhss..    TThheessee  nnaappss  
ccaann  mmaaiinnttaaiinn  uusseeffuull  wwaakkiinngg  ppeerrffoorrmmaannccee  lleevveellss  ffoorr  44--1100  hhoouurrss  aanndd  ppeerrhhaappss  lloonnggeerr..    AAlltthhoouugghh  ffeeww  
ssttuuddiieess  hhaavvee  bbeeeenn  ddoonnee,,  aanneeccddoottaall  mmiilliittaarryy  eevviiddeennccee  ssuuggggeessttss  tthhaatt  33--44  hhoouurr  nnaappss  ccaann  mmaaiinnttaaiinn  
ccrreewwss  ffoorr  44--55  ddaayyss  bbeeffoorree  sslleeeepp  ddeebbtt  bbeeccoommeess  oovveerrwwhheellmmiinngg..    TThheessee  nnaappss  aarree  tthhee  mmoosstt  eeffffiicciieenntt  
dduurriinngg  tthhee  cciirrccaaddiiaann  ppeerrffoorrmmaannccee  nnaaddiirr..      
  
NNoorrmmaall  SSlleeeepp    
  TThhee  nnoorrmmaall  sslleeeepp  ppeerriioodd  rreeffeerrss  ttoo  tthhee  ttyyppiiccaall  77--88  hhoouurrss  ooff  sslleeeepp  tthhaatt  hhuummaannss  nneeeedd  eevveerryy  
nniigghhtt..    LLoonnggeerr  ccrreeww  rreesstt  ppeerriiooddss  sshhoouulldd  bbee  rreeccoommmmeennddeedd,,  ppeerrhhaappss  sslleeeepp  ppeerriiooddss  aass  lloonngg  aass  1100--1122  
hhoouurrss,,  iinn  iinnddiivviidduuaallss  rreeccoovveerriinngg  ffrroomm  eexxtteennddeedd  ppeerriiooddss  ooff  nnaappppiinngg,,  ssuucchh  aass  dduurriinngg  aa  ssuurrggee  
ooppeerraattiioonn..    IItt  iiss  aallssoo  rreeccoommmmeennddeedd  tthhaatt,,  pprriioorr  ttoo  aannyy  lloonngg  mmiissssiioonn,,  ccrreewwss  ggeett  aa  lloonngg  sslleeeepp,,  oovveerr  88  
hhoouurrss,,  ttoo  ggeett  rriidd  ooff  aannyy  sslleeeepp  ddeebbtt..  
  
  
  
SSLLEEEEPP  DDEEBBTT  AANNDD  DDIISSOORRDDEERRSS  
  
  TThheerree  iiss  ggoooodd  eevviiddeennccee  tthhaatt  aa  llaarrggee  nnuummbbeerr  ooff  ppeeooppllee  ffaaccee  eeaacchh  ddaayy  ssuuffffeerriinngg  ffrroomm  aa  sslleeeepp  
ddeeffiicciieennccyy,,  rreeffeerrrreedd  ttoo  aass  sslleeeepp  ddeebbtt..    RReecceenntt  mmaaggaazziinneess  hhaavvee  ddeevvootteedd  ccoonnssiiddeerraabbllee  aatttteennttiioonn  ttoo  
tthhee  ''nnaattiioonnaall  sslleeeepp  ddeebbtt''  aanndd  iittss  ppootteennttiiaall  ccoossttss  iinn  pprroodduuccttiivviittyy  lloossss  aanndd  iillll  hheeaalltthh..    AAnnyyoonnee  ffiinnddiinngg  
iitt  ddiiffffiiccuulltt  ttoo  rreemmaaiinn  aawwaakkee  iinn  aa  ddaarrkkeenneedd  lleeccttuurree  rroooomm,,  iiss  lliikkeellyy  ssuuffffeerriinngg  ffrroomm  sslleeeepp  ddeebbtt,,  nnoott  
jjuusstt  aa  bboorriinngg  lleeccttuurree..    TThhee  mmoosstt  iimmppoorrttaanntt  ppiieeccee  ooff  aaddvviiccee  aa  pphhyyssiicciiaann  ccaann  pprroovviiddee  ssoommeeoonnee  
ccoommppllaaiinniinngg  ooff  ddaayyttiimmee  ffaattiigguuee  oorr  ssoommeeoonnee  pprreeppaarriinngg  ffoorr  aa  lloonngg  eenndduurraannccee  mmiissssiioonn  iiss  ttoo  ggeett  rriidd  
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ooff  sslleeeepp  ddeebbtt..    OOff  ccoouurrssee,,  tthhee  oonnllyy  wwaayy  ttoo  ddoo  tthhiiss  iiss  ttoo  ggeett  aass  mmuucchh  sslleeeepp  aass  ppoossssiibbllee  aanndd  ttoo  bbee  aass  
rreegguullaarr  aabboouutt  sslleeeepp  ttiimmeess  aanndd  pprroocceedduurreess  aass  ppoossssiibbllee..      
  
  TThheerree  aarree  mmaannyy  sslleeeepp  ddiissoorrddeerrss  tthhaatt  ccaauussee  iinnssoommnniiaa..    IItt  iiss  ppoossssiibbllee  ttoo  pprroovviiddee  ggeenneerraall,,  aanndd  
iinn  mmoosstt  ccaasseess,,  uusseeffuull  rreeccoommmmeennddaattiioonnss  ffoorr  iinnssoommnniiaa  wwiitthhoouutt  ggooiinngg  iinnttoo  aa  ddiissccuussssiioonn  ooff  tthheessee  
vvaarriioouuss  sslleeeepp  ddiissoorrddeerrss..    SSlleeeepp  ddeebbtt  iiss  oonnllyy  oonnee  ssmmaallll  mmaanniiffeessttaattiioonn..    SSlleeeepp  hhyyggiieennee  tteecchhnniiqquueess,,  
pprreesseenntteedd  iinn  TTaabbllee  1144--44,,  wwiillll  pprroovviiddee  rreelliieeff  ffoorr  mmaannyy  ppeeooppllee  ssuuffffeerriinngg  ffrroomm  iinnssoommnniiaa..    IItt  wwoouulldd  
bbee  aa  ggoooodd  iiddeeaa  ttoo  rreeccoommmmeenndd  aa  sslleeeepp  ssppeecciiaalliisstt  ffoorr  iinnddiivviidduuaallss  wwhhoo  ddoo  nnoott  ffiinndd  rreelliieeff  ffrroomm  tthheessee  
tteecchhnniiqquueess  wwiitthhiinn  aa  ffeeww  ddaayyss..  PPeeooppllee  wwhhoo  ffiinndd  tthheemmsseellvveess  wwiiddee  aawwaakkee  aatt  nniigghhtt  aanndd  ffaattiigguueedd  
dduurriinngg  tthhee  ddaayy  mmaayy  bbee  ssuuffffeerriinngg  ffrroomm  ddiissrruuppttiioonnss  iinn  bbiioollooggiiccaall  rrhhyytthhmmiicciittyy  aanndd  aa  ssppeecciiaalliisstt  ccaann  
pprroovviiddee  mmuucchh  bbeetttteerr  ssuuppppoorrtt..  SSttiillll,,  tthheerree  aarree  aa  llaarrggee  nnuummbbeerr  ooff  iinnddiivviidduuaallss  wwhhoo  wwoouulldd  bbeenneeffiitt  
ffrroomm  ssiimmppllyy  iimmpprroovviinngg  tthhee  ccoonnddiittiioonnss  ooff  tthheeiirr  rreesstt  aass  oouuttlliinneedd  iinn  TTaabbllee  1144--44..      TThheerree  iiss  ssoommee  
eevviiddeennccee,,  aalltthhoouugghh  nnoott  bbyy  aannyy  mmeeaannss  oovveerrwwhheellmmiinngg,,  tthhaatt  sslleeeepp  ccaann  bbee  bbaannkkeedd  ttoo  aa  cceerrttaaiinn  ddeeggrreeee..    
AAnn  iinnddiivviidduuaall  wwhhoo  ggeettss  mmoorree  tthhaann  eennoouugghh  sslleeeepp  ffoorr  aa  ffeeww  ddaayyss  wwiillll  lliikkeellyy  hhaannddllee  aann  aaccuuttee  sslleeeepp  
ddeepprriivvaattiioonn  eeppiissooddee  bbeetttteerr  tthhaann  oonnee  wwhhoo  iiss  oonnllyy    pprrooppeerrllyy  rreesstteedd..    TThheerree  iiss  mmuucchh  mmoorree  rreesseeaarrcchh  
tthhaatt  nneeeeddss  ttoo  bbee  ddoonnee  oonn  tthhee  eeffffeeccttss  ooff  sslleeeepp  dduurraattiioonn,,  nnaappppiinngg  ssttrraatteeggiieess  aanndd  ffaattiigguuee  ccoouunntteerr--
mmeeaassuurreess..      
  
  
  
CCIIRRCCAADDIIAANN  DDIISSRRUUPPTTIIOONN  
  
  CCrreewwss  oofftteenn  ddiissrruupptt  tthheeiirr  nnoorrmmaall  cciirrccaaddiiaann  ccyycclliicciittyy  bbyy  wwoorrkkiinngg  aatt  nniigghhtt  oorr  ttrraavveelliinngg  
aaccrroossss  mmuullttiippllee  ttiimmee  zzoonneess..    TThhee  sshhiiffttwwoorrkkeerr  aanndd  tthhee  aaiirr  ccrreeww  ffaaccee  rreegguullaarr  eeppiissooddeess  ooff  aaccuuttee  
cciirrccaaddiiaann  ddiissrruuppttiioonn..    TThhee  bbeesstt  rreemmeeddyy  iiss  ttoo  ggeett  bbaacckk  ttoo  aa  nnoorrmmaall  rroouuttiinnee  ddaayy  aanndd  nniigghhtt  aass  qquuiicckkllyy  
aass  ppoossssiibbllee..      
  
TTrraannssmmeerriiddiiaann  TTrraavveell  
  TThhee  ttyyppiiccaall  gguuiiddaannccee  ggiivveenn  iiss  ttoo  pprroovviiddee  aa  2244  hhoouurr  rreeccoovveerryy  ppeerriioodd  ffoorr  eeaacchh  ttiimmee  zzoonnee  
ttrraavveelleedd..    TThhiiss  iiss  aa  vveerryy  ccoonnsseerrvvaattiivvee  eessttiimmaattee..    IItt  iiss  mmoorree  pprraaccttiiccaall  aanndd  ssttiillll  rreeaassoonnaabbllee  ttoo  aassssuummee  
tthhaatt  66  hhoouurrss  ooff  rreeccoovveerryy  ppeerr  ttiimmee  zzoonnee  iiss  aaddeeqquuaattee..    FFoorr  mmoosstt  iinnddiivviidduuaallss,,  ggooiinngg  eeaassttwwaarrdd  iiss  mmoorree  
ddiiffffiiccuulltt  tthhaann  ggooiinngg  wweessttwwaarrdd;;  tthhaatt  iiss  pphhaassee  aaddvvaanncceess  ooff  tthhee  cciirrccaaddiiaann  ttiimmiinngg  ssyysstteemm  aarree  mmoorree  
ddiiffffiiccuulltt  tthhaann  pphhaassee  ddeellaayyss..    IInn  ggeenneerraall,,  iitt  iiss  bbeetttteerr  ttoo  aatttteemmpptt  ttoo  ggeett  iinn  ssyynncchhrroonnyy  wwiitthh  llooccaall  ttiimmee  iiff  
tthhee  ttrraavveelleerr  wwiillll  bbee  mmoorree  tthhaann  33  ddaayyss  aatt  tthhee  nneeww  ddeessttiinnaattiioonn..    TThhiiss  mmeeaannss  eeaattiinngg  mmeeaallss  wwhheenn  tthhee  
llooccaallss  ddoo  aanndd  sseettttiinngg  yyoouurr  wwaattcchh  aanndd  ppllaannnniinngg  ffoorr  eevveennttss  wwhheenn  tthhee  llooccaallss  ddoo..  IIff  tthhee  ttrraavveelleerr  wwiillll  
bbee  lleessss  tthhaann  33  ddaayyss  aatt  tthhee  nneeww  ddeessttiinnaattiioonn,,  iitt  iiss  eeaassiieerr  ttoo  rreemmaaiinn  oonn  hhoommee  ttiimmee,,  tthheerreebbyy  aavvooiiddiinngg  
tthhee  eexxttrraa  ddaayyss  oonnccee  bbaacckk  aatt  hhoommee  rreessyynncchhrroonniizziinngg  ffrroomm  tthhee  ttrriipp..    TThhiiss  iiss  aaccccoommpplliisshheedd  bbyy  kkeeeeppiinngg  
yyoouurr  wwaattcchh  oonn  hhoommee  ttiimmee  aanndd,,  aass  mmuucchh  aass  ppoossssiibbllee,,  eeaattiinngg  mmeeaallss  aanndd  sslleeeeppiinngg  wwhheenn  yyoouu  wwoouulldd  aatt  
hhoommee..    IInn  eeiitthheerr  ccaassee,,  aa  LLoonngg  NNaapp,,  nnoott  aa  NNoorrmmaall  SSlleeeepp,,  aass  ddeessccrriibbeedd  aabboovvee,,  wwoouulldd  bbee  bbeenneeffiicciiaall  
ttoo  tthhee  ttrraavveelleerr  uuppoonn  aarrrriivvaall  aatt  tthhee  nneeww  ddeessttiinnaattiioonn..      
  
SShhiiffttwwoorrkk    
  MMoosstt  sshhiiffttwwoorrkkeerrss  aarree  oonn  aa  vveerryy  rraappiidd  sscchheedduullee  tthhaatt  iiss  ddeessiiggnneedd  ttoo  mmaaiinnttaaiinn  nnoorrmmaall  
cciirrccaaddiiaann  rrhhyytthhmmiicciittyy  bbyy  pprreevveennttiinngg  aaddaappttaattiioonn  ttoo  aannyy  oonnee  sshhiifftt..    TThhiiss  ppuuttss  tthhee  rreessppoonnssiibbiilliittyy  oonn  
tthhee  ccrreeww  ttoo  sscchheedduullee  tthheeiirr  oowwnn  sslleeeepp  dduurriinngg  uunnuussuuaall  ttiimmeess  ooff  ddaayyss  oonn  ooccccaassiioonn..    IItt  iiss  aaddvviissaabbllee  ttoo  
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ggeett  aa  LLoonngg  NNaapp  aass  eexxppllaaiinneedd  aabboovvee  aafftteerr  tthhee  mmiiddnniigghhtt  sshhiifftt,,  ttoo  hheellpp  mmaaiinnttaaiinn  tthhaatt  rrhhyytthhmmiicciittyy..  
SSlleeeeppiinngg  88  hhoouurrss  aafftteerr  tthhee  mmiiddnniigghhtt  sshhiifftt  dduurriinngg  tthhee  ddaayy  ccaann  aalltteerr  tthhee  nnoorrmmaall  cciirrccaaddiiaann  ppaatttteerrnn  
wwhhiicchh  iiss  aaddvvaannttaaggeeoouuss  ttoo  mmaaiinnttaaiinn..    TThheerreeffoorree  aa  LLoonngg  NNaapp  iimmmmeeddiiaatteellyy  aafftteerr  tthhee  mmiiddnniigghhtt  sshhiifftt  
aanndd  iimmmmeeddiiaatteellyy  bbeeffoorree  tthhee  nneexxtt  mmiiddnniigghhtt  sshhiifftt  sshhoouulldd  mmaakkee  iitt  eeaassiieerr  ffoorr  mmoosstt  iinnddiivviidduuaallss  ttoo  ssttaayy  
oonn  aa  nnoorrmmaall  ccyyccllee..    OOff  ccoouurrssee,,  mmoosstt  sshhiiffttwwoorrkkeerrss  hhaavvee  ddeevveellooppeedd  ccooppiinngg  ssttrraatteeggiieess  tthhaatt  wwoorrkk  ffoorr  
tthheemm  aanndd  aalltteerriinngg  tthheessee  sshhoouulldd  oonnllyy  bbee  ccoonnssiiddeerreedd  iiff  tthheeyy  vviioollaattee  tthhee  sslleeeepp  hhyyggiieennee  pprriinncciipplleess  oorr  
ootthheerrwwiissee  sseeeemm  ttoo  bbee  ddyyssffuunnccttiioonnaall  ffoorr  eeffffiicciieenntt  sslleeeepp..    
  
CCrreeww  RReesstt    
  AAddeeqquuaattee  ccrreeww  rreesstt  iiss  nnoorrmmaallllyy  77--88  hhoouurrss  ooff  uunniinntteerrrruupptteedd  sslleeeepp  wwhhiicchh  uuttiilliizzeess  tthhee  sslleeeepp  
hhyyggiieennee  pprriinncciipplleess..    IItt  iiss  iimmppoorrttaanntt  ttoo  ddiissttiinngguuiisshh  bbeettwweeeenn  tthhee  ooffffiicciiaallllyy  ddeessiiggnnaatteedd  ccrreeww  rreesstt  
ttiimmeess  aanndd  tthhee  aaccttuuaall  aammoouunntt  ooff  sslleeeepp  tthhee  ccrreeww  ggeettss..    OOfftteenn  ttiimmeess  tthheessee  ccaann  bbee  qquuiittee  ddiiffffeerreenntt..    
AAssssiiggnneedd  ccrreeww  rreesstt  ttiimmeess  aarree  oofftteenn  mmoorree  aaddvvaannttaaggeeoouuss  ttoo  tthhee  sscchheedduulleerrss  tthhaann  ttoo  tthhee    ccrreewwss..    FFoorr  
eexxaammppllee,,  aa  ccrreeww  rreesstt  ppeerriioodd  ooff  2244  hhoouurrss  ssoouunnddss  aappppeeaalliinngg  aanndd  ppeerrhhaappss  iiss  ooff  ssuuffffiicciieenntt  dduurraattiioonn..    
HHoowweevveerr,,  iitt  uussuuaallllyy  ttaakkeess  aabboouutt  1122  hhoouurrss  ffoorr  aa  ssuuffffiicciieenntt  ccrreeww  sslleeeepp  ppeerriioodd  ttoo  bbee  aaccccoommpplliisshheedd;;  22  
hhoouurrss  bbeeffoorree  aanndd  22  hhoouurrss  aafftteerr  aann  88  hhoouurr  sslleeeepp  ppeerriioodd..    TThhaatt  lleeaavveess  aabboouutt  88--1122  hhoouurrss  ooff  ppeeaakk  
vviiggiillaannccee  ffoorr  tthhee  ccrreeww  bbeeffoorree  tthheeyy  sshhoouulldd  bbeeggiinn  ffeeeelliinngg  ttiirreedd  eennoouugghh  ttoo  sslleeeepp  aaggaaiinn..    WWiitthh  aa  2244  
hhoouurr  ccrreeww  rreesstt  ppeerriioodd  tthhoouugghh,,  aa  ccrreeww  tthhaatt  iiss  jjuusstt  ggeettttiinngg  ttiirreedd  aaggaaiinn  aanndd  rreeaaddyy  ffoorr  aannootthheerr  sslleeeepp  
pphhaassee  wwoouulldd  bbee  rreeqquuiirreedd  ttoo  ssttaarrtt  tthheeiirr  dduuttyy  ddaayy..    IItt  iiss  oofftteenn  bbeetttteerr  ffoorr  tthhee  ccrreewwss  ttoo  rreeqquueesstt  aa  1166  
hhoouurr  ccrreeww  rreesstt  ppeerriioodd  oorr,,  iiddeeaallllyy,,  aa  3366  hhoouurr  ccrreeww  rreesstt  ppeerriioodd..    WWiitthh  aa  1166  hhoouurr  ccrreeww  rreesstt,,  tthhee  ccrreeww  
ssttaarrttss  tthheeiirr  ddaayy  ssoooonn  aafftteerr  aa  ssuuffffiicciieennttllyy  lloonngg  sslleeeepp  aanndd  sshhoouulldd  bbee  ppeerrffoorrmmiinngg  aatt  ppeeaakk  ffoorr  sseevveerraall  
hhoouurrss..    NNaappppiinngg  ssttrraatteeggiieess  oouuttlliinneedd  aabboovvee  mmiigghhtt  bbee  rreeccoommmmeennddeedd  ttoo  tthhee  ccrreewwss  dduurriinngg  ppeerriiooddss  ooff  
aaccuuttee  ffaattiigguuee,,  ssuucchh  aass  tthhoossee  tthhaatt  aallwwaayyss  aaccccoommppaannyy  tthhee  00220000--00660000  bbiioollooggiiccaall  rrhhyytthhmm  
ppeerrffoorrmmaannccee  nnaaddiirr..    AA  3366  hhoouurr  ccrreeww  rreesstt  iiss  bbeesstt  ffoorr  ccrreeww  ffaattiigguuee  rreeccoovveerryy  bbeeccaauussee  iitt  pprroovviiddeess  22  
sslleeeepp  ppeerriiooddss  aanndd  ssttaarrttss  tthhee  ccrreeww  dduuttyy  ddaayy  ssoooonn  aafftteerr  tthhee  llaasstt  sslleeeepp..  
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TTAABBLLEE  1144--22..    SSLLEEEEPP  HHYYGGIIEENNEE  TTEECCHHNNIIQQUUEESS..  
GGeett  rriidd  ooff  sslleeeepp  ddeebbtt  ((aallllooww  88--1100  hhoouurrss  ooff  sslleeeepp  ffoorr  aa  ffeeww  ddaayyss  bbeeffoorree  aa  lloonngg  mmiissssiioonn  oorr  ppeerriioodd  ooff  
nniigghhttttiimmee  vviiggiillaannccee))  
  
****    AAvvooiidd  eexxcceessssiivvee  aallccoohhooll  ((aa  bblloooodd  aallccoohhooll  ooff  mmoorree  tthhaann  tthhee  lleeggaall  lliimmiitt  bbeeffoorree  yyoouu  ggoo  ttoo  bbeedd  
ccaann  ccaauussee  pprrooffoouunndd  iinnssoommnniiaa;;  DDrriinnkk  wwaatteerr  bbeeffoorree  bbeedd  bbuutt  nnoott  ssoo  mmuucchh  tthhaatt  yyoouu  wwiillll  hhaavvee  ttoo  ggeett  
uupp  llaatteerr  ttoo  uurriinnaattee))..  
  
****    AAvvooiidd  llaarrggee  mmeeaallss  bbeeffoorree  yyoouu  ggoo  ttoo  bbeedd  ((lleeaavvee  aabboouutt  66  hhoouurrss  bbeeffoorree  sslleeeepp  ffoorr  ddiiggeessttiioonn))..  
  
****    SSlleeeepp  aass  ccoommffoorrttaabbllyy  aass  ppoossssiibbllee  iinn  aa  qquuiieett  aanndd  aass  ddaarrkk  aass  ppoossssiibbllee  eennvviirroonnmmeenntt..      
  
****    DDoonn''tt  pprroopp  tthhee  ppiilllloowwss  uupp  ttoo  hhiigghh  iiff  yyoouu  sslleeeepp  oonn  yyoouurr  bbaacckk  aass  tthhiiss  ccaann  bblloocckk  tthhee  aaiirrwwaayyss  
wwhheenn  RREEMM  aattoonniiaa  ooccccuurrss..  
  
****  PPeerrssoonnaall  hhyyggiieennee  hheellppss  sslleeeepp..    BBrruusshh  yyoouurr  tteeeetthh  aanndd    sshhoowweerr  aanndd  ddrreessss  ccoommffoorrttaabbllyy  ffoorr  sslleeeepp  
aanndd  aafftteerr  aawwaakkeenniinngg..  
  
****    AAvvooiidd  ccaaffffeeiinnaatteedd  bbeevveerraaggeess  33--44  hhoouurrss  bbeeffoorree  bbeedd..    YYoouu  mmiigghhtt  nnoott  tthhiinnkk  tthhaatt  iitt  hhuurrttss  yyoouurr  
sslleeeepp  bbuutt  iitt  wwiillll  ccaauussee  aa  rreessttlleessss  sslleeeepp..  
  
****    UUssee  SShhoorrtt  NNaapp  ((<<  3300  mmiinnuutteess))  oorr  LLoonngg  NNaapp  ((33--44  hhoouurrss))  ssttrraatteeggiieess  oouuttlliinneedd  iinn  tthhee  tteexxtt..      
  
****    AAvvooiidd  ssttrreennuuoouuss  eexxeerrcciissee  aabboouutt  33--44  hhoouurrss  bbeeffoorree  bbeedd..  
  
****    GGeett  ttoo  bbeedd  aatt  tthhee  ssaammee  ttiimmee  eeaacchh  nniigghhtt  aass  cclloosseellyy  aass  ppoossssiibbllee..  CCoonnssiisstteennccyy  iinn  sslleeeepp  hhaabbiittss  
((ttiimmee,,  pprroocceedduurreess))  iiss  vveerryy  iimmppoorrttaanntt  ttoo  mmaaiinnttaaiinniinngg  bbiioollooggiiccaall  ccyycclliicciittyy..  
  
****    TTrryy  ddeeeepp  bbrreeaatthhiinngg  aanndd  mmuussccllee  rreellaaxxaattiioonn  tteecchhnniiqquueess  ttoo  hheellpp  wwiitthh  ssttrreessss  rreedduuccttiioonn  aanndd  sslleeeepp  
oonnsseett..    
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                                                                                                                      TTAABBLLEE  1144--33..  
  
                                                                                                    SSUUGGGGEESSTTEEDD  RREEAADDIINNGGSS        
                                                    CCIIRRCCAADDIIAANN  AASSPPEECCTTSS  OOFF  HHUUMMAANN  PPEERRFFOORRMMAANNCCEE  
  
  
  
CCaammppeellll,,  JJ..  WWiinnssttoonn  CChhuurrcchhiillll''ss  aafftteerrnnoooonn  nnaapp::  aa  wwiiddee--aawwaakkee  iinnqquuiirryy  iinnttoo  tthhee  hhuummaann  nnaattuurree  ooff  
ttiimmee,,  SS&&SS  PPuubblliiccaattiioonnss,,  11998877,,  IISSBBNN::  00--667711--4477554477--99..  
  
CCoolleemmaann,,  RR..MM..,,  WWiiddee  aawwaakkee  aatt  33::0000  aamm,,  WW..HH..  FFrreeeemmaann  aanndd  CCoommppaannyy,,    NNeeww  YYoorrkk,,  11998866..  
  
CCoonnggrreessss  ooff  tthhee  UUnniitteedd  SSttaatteess  ((OOffffiiccee  ooff  TTeecchhnnoollooggyy  AAsssseessssmmeenntt))BBiioollooggiiccaall  RRhhyytthhmmss;;  
IImmpplliiccaattiioonnss  ffoorr  tthhee  wwoorrkkeerr  OOTTAA--BBAA--446633  UUSSGGPPOO,,  SSeepptteemmbbeerr  11999911..    
  
FFrraasseerr,,  JJ..TT..,,  TTiimmee  --  tthhee  ffaammiilliiaarr  ssttrraannggeerr,,  MMiiccrroossoofftt  CCoo..,,  11998888,,  IISSBBNN::  11--5555661155--117711--33..  
  
LLaannddeess,,  DD..SS..,,  RReevvoolluuttiioonn  iinn  ttiimmee::  CClloocckkss  &&  tthhee  MMaakkiinngg  ooff  tthhee  MMooddeerrnn  WWoorrlldd,,  HHaarrvvaarrdd  UU..  PPrreessss,,  
11998855,,    IISSBBNN::  00--667744--7766880022--77..  
  
MMoooorree--EEddee,,  MM..CC..,,  SSuullzzmmaann,,  FF..MM..  aanndd  FFuulllleerr,,  CC..AA..,,  TThhee  cclloocckkss  tthhaatt  ttiimmee  uuss,,  HHaarrvvaarrdd  UUnniivveerrssiittyy  
PPrreessss,,  CCaammbbrriiddggee,,  MMaassssaacchhuusseettttss  aanndd    LLoonnddoonn,,  EEnnggllaanndd,,  11998822..  
  
MMoooorree--EEddee,,  MM..CC..  TThhee  ttwweennttyy--ffoouurr  hhoouurr  ssoocciieettyy..  AAddddiissoonn  WWeesslleeyy  PPuubblliisshhiinngg  CCoo..  RReeaaddiinngg,,  
MMaassssaacchhuusseettttss,,  11999933..    
  
RRiiffkkiinn,,  JJ..    TTiimmee  wwaarrss::  tthhee  pprriimmaarryy  ccoonnfflliicctt  iinn  hhuummaann  hhiissttoorryy,,  SS&&SS  PPuubblliiccaattiioonnss,,  11998899,,  IISSBBNN::  00--
667711--6677115588--88..  
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HHEEAALLTTHH  PPRROOMMOOTTIIOONN//  IINNTTEERRVVEENNTTIIOONN  PPRROOGGRRAAMMSS    
  
  TThhee  ffooccuuss  ooff  tthhee  HHeeaalltthh  PPrroommoottiioonn  PPrrooggrraamm  iinn  tthhee  AAiirr  FFoorrccee  iiss  ttoo  pprroommoottee  hheeaalltthhyy  
lliiffeessttyylleess..    WWee  kknnooww  tthhaatt  ooppttiimmaall  hheeaalltthh  aanndd  ttoottaall  ffiittnneessss  aarree  ffoorrccee  mmuullttiipplliieerrss..    FFooccuusseedd  pprrooggrraammss  
iinn  tthhee  aarreeaass  ooff  ttoobbaaccccoo  cceessssaattiioonn,,  nnuuttrriittiioonn,,  ffiittnneessss,,  ssttrreessss  mmaannaaggeemmeenntt,,  ddrruugg  aanndd  aallccoohhooll  aabbuussee  
pprreevveennttiioonn,,  aanndd  ccaanncceerr  aanndd  ccaarrddiioovvaassccuullaarr  ddiisseeaassee  pprreevveennttiioonn  aarree  ooffffeerreedd  ttoo  iinnccrreeaassee  aawwaarreenneessss,,  
eedduuccaattee,,  iinntteerrvveennee,,  aanndd  ffaacciilliittaattee  hheeaalltthhyy  lliiffeessttyyllee  bbeehhaavviioorr  cchhaannggeess..    BByy  rreedduucciinngg  hheeaalltthh  rriisskkss,,  
ssttuuddiieess  hhaavvee  ddeemmoonnssttrraatteedd  rreedduucceedd  aabbsseenntteeeeiissmm  aanndd  ddeeccrreeaasseedd  hheeaalltthh  ccaarree  ccoossttss..((6688))    IInn  aa  
mmiilliittaarryy  eennvviirroonnmmeenntt,,  tthhiiss  eeqquuaatteess  ttoo  iinnccrreeaasseedd  rreeaaddiinneessss..      
            
  HHeeaalltthh  aanndd  WWeellllnneessss  CCeenntteerrss  ((HHAAWWCCss))  aarree  bbeeiinngg  eessttaabblliisshheedd  ttoo  pprroovviiddee  ““oonnee  ssttoopp  
sshhooppppiinngg””  ffoorr  ffiittnneessss  aanndd  hheeaalltthh  aasssseessssmmeennttss  aanndd  hheeaalltthh  pprroommoottiioonn//ddiisseeaassee  pprreevveennttiioonn  eedduuccaattiioonn  
pprrooggrraammss..    TThhee  HHAAWWCC  iiss  ssttaaffffeedd  bbyy  hheeaalltthh  aanndd  ffiittnneessss  pprrooffeessssiioonnaallss  wwhhoo  pprroovviiddee  ffiittnneessss  
aasssseessssmmeennttss,,  eexxeerrcciissee  pprreessccrriippttiioonnss,,  hheeaalltthh  eedduuccaattiioonn,,  ccoouunnsseelliinngg  aanndd  rreeffeerrrraallss..    IInnddiivviidduuaallss  aarree  
aasssseesssseedd  ffoorr  ssttaaggee  ooff  cchhaannggee  aanndd  aapppprroopprriiaattee  iinntteerrvveennttiioonnss  aarree  mmaaddee..    TThhrroouugghh  iinnddiivviidduuaall  oorr  
pprroovviiddeerr  rreeffeerrrraallss,,  nneeeeddss  aasssseessssmmeennttss,,  hheeaalltthh  rriisskk  aapppprraaiissaallss,,  uuttiilliizzaattiioonn  mmaannaaggeemmeenntt  ddaattaa  aanndd  
ccaassee  mmaannaaggeemmeenntt,,  aatt  rriisskk  iinnddiivviidduuaallss  aanndd  ppooppuullaattiioonnss  aarree  iiddeennttiiffiieedd  ffoorr  lliiffeessttyyllee  cchhaannggeess..    
PPrrooggrraammss  aarree  ddeevveellooppeedd  ttoo  mmeeeett  tthhee  iiddeennttiiffiieedd  nneeeeddss  aanndd  eevvaalluuaatteedd  ffoorr  eeffffeeccttiivveenneessss..      
            
  HHeeaalltthh  PPrroommoottiioonn  sseerrvviicceess  aarree  nnoott  lliimmiitteedd  ttoo  tthhee  HHAAWWCC;;  oouuttrreeaacchh  ttoo  wwoorrkkssiitteess  iiss  aann  eeqquuaallllyy  
iimmppoorrttaanntt  sseerrvviiccee..    HHeeaalltthh  PPrroommoottiioonn  iiss  iinnvvoollvveedd  iinn  mmaannyy  ootthheerr  iinniittiiaattiivveess  iinncclluuddiinngg  mmeeddiiccaall  sseellff--
ccaarree,,  hheeaalltthh  rriisskk  aapppprraaiissaallss,,  PPuutt  PPrreevveennttiioonn  IInnttoo  PPrraaccttiiccee  ccaammppaaiiggnn,,  aanndd  bbuuiillddiinngg  hheeaalltthhiieerr  
ccoommmmuunniittiieess..    HHeeaalltthh  PPrroommoottiioonn  iiss  tteeaammeedd  wwiitthh  ootthheerr  mmeeddiiccaall  aanndd  ccoommmmuunniittyy  bbaasseedd  aaggeenncciieess  
wwhhoossee  ggooaall  iiss  ttoo  pprroommoottee  tthhee  hheeaalltthh,,  ssaaffeettyy  aanndd  mmoorraallee  ooff  AAFF  ppeeooppllee..      
            
  TThhee  IInnssttaallllaattiioonn  CChhiieeff,,  AAeerroossppaaccee  MMeeddiicciinnee  oovveerrsseeeess  tthhee  iinnssttaallllaattiioonn  HHeeaalltthh  PPrroommoottiioonn  
PPrrooggrraamm  aass  ddeessccrriibbeedd  iinn  AAFFII  4400--110011,,  HHeeaalltthh  PPrroommoottiioonn  PPrrooggrraamm..((77))    TThhee  pprriioorriittiizzeedd  oobbjjeeccttiivveess  
ooff  tthhee  DDooDD  YYeeaarr  22000000  HHeeaalltthh  OObbjjeeccttiivveess  aarree  sshhoowwnn  iinn  ttaabbllee  1144--44..  
  
  
  
                          TTAABBLLEE  1144--44..    TTHHEE  CCOOOORRDDIINNAATTEEDD  CCAARREE  PPRROOGGRRAAMM  GGUUIIDDAANNCCEE  
                                              HHEEAALLTTHH  PPRROOMMOOTTIIOONN  AANNDD  DDIISSEEAASSEE  PPRREEVVEENNTTIIOONN  
                                                                                      PPRROOMMOOTTIINNGG  HHEEAALLTTHH  22000000  
                                                                      4455  PPRRIIOORRIITTIIZZEEDD  OOBBJJEECCTTIIVVEESS  ((11999955))  
  
11..  RReedduuccee  oovveerrwweeiigghhtt,,  aass  mmeeaassuurreedd  bbyy  BBooddyy  MMaassss  IInnddeexx  ((BBMMII))  kkgg//mm22  ttoo  aa  pprreevvaalleennccee  ooff  nnoo  
mmoorree  tthhaann  2200%%  aammoonngg  ppeeooppllee  aaggeedd  2200  yyeeaarrss  aanndd  oollddeerr  aanndd  nnoo  mmoorree  tthhaann  1155%%  aammoonngg  aaddoolleesscceenntt  
aaggeess  1122--1199..  
  
22..  IInnccrreeaassee  ttoo  aatt  lleeaasstt  2200%%  tthhee  pprrooppoorrttiioonn  ooff  ppeeooppllee  aaggeedd  1188  yyeeaarrss  oorr  oollddeerr  aanndd  ttoo  aatt  lleeaasstt  7755%%  tthhee  
pprrooppoorrttiioonn  ooff  cchhiillddrreenn  aanndd  aaddoolleesscceennttss  aaggeedd  66--1177  wwhhoo  eennggaaggee  iinn  vviiggoorroouuss  pphhyyssiiccaall  aaccttiivviittyy  tthhaatt  



        1144--2211  
    

pprroommootteess  tthhee  ddeevveellooppmmeenntt  aanndd  mmaaiinntteennaannccee  ooff  ccaarrddiioorreessppiirraattoorryy  ffiittnneessss  tthhrreeee  oorr  mmoorree  ddaayyss  ppeerr  
wweeeekk  ffoorr  2200  oorr  mmoorree  mmiinnuutteess  ppeerr  ooccccaassiioonn..  
  
33..  RReedduuccee  cciiggaarreettttee  ssmmookkiinngg  ttoo  aa  pprreevvaalleennccee  ooff  nnoo  mmoorree  tthhaann  2200%%  aammoonngg  mmiilliittaarryy  ppeerrssoonnnneell,,  aanndd  
ttoo  nnoo  mmoorree  tthhaann  1155%%  aammoonngg  tthhoossee  aaggeedd  2200  yyeeaarrss  aanndd  oollddeerr..      
  
44..  RReedduuccee  ssmmookkeelleessss  ttoobbaaccccoo  uussee  bbyy  mmaalleess  aaggeedd  1122--2244  yyeeaarrss  ttoo  aa  pprreevvaalleennccee  ooff  nnoo  mmoorree  tthhaann  44%%..  
  
55..  RReedduuccee  tthhee  pprrooppoorrttiioonn  ooff  hhiigghh  sscchhooooll  sseenniioorrss  aanndd  ccoolllleeggee  ssttuuddeennttss  eennggaaggiinngg  iinn  rreecceenntt  
ooccccaassiioonnss  ooff  hheeaavvyy  ddrriinnkkiinngg  ooff  aallccoohhoolliicc  bbeevveerraaggeess  ttoo  nnoo  mmoorree  tthhaann  2288%%  ooff  hhiigghh  sscchhooooll  sseenniioorrss  
aanndd  3322%%  ooff  ccoolllleeggee  ssttuuddeennttss..      
  
66..  RReedduuccee  nnoonnffaattaall  uunniinntteennttiioonnaall  iinnjjuurriieess  tthhaatt  rreeqquuiirree  hhoossppiittaalliizzaattiioonn  ttoo  nnoo  mmoorree  tthhaann  775544  ppeerr  
110000,,000000  ppeeooppllee..  
  
77..  IInnccrreeaassee  tthhee  uussee  ooff  ooccccuuppaanntt  pprrootteeccttiioonn  ssyysstteemmss,,  ssuucchh  aass  ssaaffeettyy  bbeellttss,,  iinnffllaattaabbllee  ssaaffeettyy  
rreessttrraaiinnttss,,  aanndd  cchhiilldd  ssaaffeettyy  sseeaattss,,  ttoo  aatt  lleeaasstt  8855%%  ooff  mmoottoorr  vveehhiiccllee  ooccccuuppaannttss..  
  
88..  IInnccrreeaassee  uussee  ooff  hheellmmeettss  ttoo  aatt  lleeaasstt  8800%%  ooff  mmoottoorrccyycclliissttss  aanndd  aatt  lleeaasstt  5500%%  ooff  bbiiccyycclliissttss..  
  
99..  IInnccrreeaassee  ttoo  aatt  lleeaasstt  4455%%  tthhee  pprrooppoorrttiioonn  ooff  ppeeooppllee  aaggeess  3355--4444  wwhhoo  hhaavvee  nneevveerr  lloosstt  aa  ppeerrmmaanneenntt  
ttooootthh  dduuee  ttoo  ddeennttaall  ccaarriieess  oorr  ppeerriiooddoonnttaall  ddiisseeaasseess..  
  
1100..  IInnccrreeaassee  aabbssttiinneennccee  ffrroomm  ttoobbaaccccoo  uussee  bbyy  pprreeggnnaanntt  wwoommeenn  ttoo  aatt  lleeaasstt  9900%%  aanndd  iinnccrreeaassee  
aabbssttiinneennccee  ffrroomm  aallccoohhooll,,  ccooccaaiinnee  aanndd  mmaarriijjuuaannaa  bbyy  pprreeggnnaanntt  wwoommeenn  bbyy  aatt  lleeaasstt  2200  ppeerrcceenntt..    
  
1111..  IInnccrreeaassee  ttoo  aatt  lleeaasstt  9900%%  tthhee  pprrooppoorrttiioonn  ooff  ppeeooppllee  wwiitthh  hhiigghh  bblloooodd  pprreessssuurree  wwhhoo  aarree  ttaakkiinngg  
aaccttiioonn  ttoo  hheellpp  ccoonnttrrooll  tthheeiirr  bblloooodd  pprreessssuurree..  
  
1122..  IInnccrreeaassee  ttoo  aatt  lleeaasstt  9900%%  tthhee  pprrooppoorrttiioonn  ooff  aadduullttss  wwhhoo  hhaavvee  hhaadd  tthheeiirr  bblloooodd  pprreessssuurree  mmeeaassuurreedd  
wwiitthhiinn  tthhee  pprreecceeddiinngg  ttwwoo  yyeeaarrss  aanndd  ccaann  ssttaattee  wwhheetthheerr  tthheeiirr  bblloooodd  pprreessssuurree  wwaass  nnoorrmmaall  oorr  hhiigghh..  
  
1133..  IInnccrreeaassee  ttoo  aatt  lleeaasstt  7755%%  tthhee  pprrooppoorrttiioonn  ooff  aadduullttss  wwhhoo  hhaavvee  hhaadd  tthheeiirr  bblloooodd  cchhoolleesstteerrooll  
cchheecckkeedd  wwiitthhiinn  tthhee  pprreecceeddiinngg  ffiivvee  yyeeaarrss..  
  
1144..  IInnccrreeaassee  ttoo  aatt  lleeaasstt  8800%%  tthhee  pprrooppoorrttiioonn  ooff  wwoommeenn  aaggeedd  4400  yyeeaarrss  aanndd  oollddeerr  wwhhoo  hhaavvee  eevveerr  
rreecceeiivveedd  aa  cclliinniiccaall  bbrreeaasstt  eexxaammiinnaattiioonn  aanndd  aa  mmaammmmooggrraamm;;  aanndd  ttoo  aatt  lleeaasstt  6600%%  tthhoossee  aaggeedd  5500  
yyeeaarrss  aanndd  oollddeerr  wwhhoo  hhaavvee  rreecceeiivveedd  tthheemm  wwiitthhiinn  tthhee  pprreecceeddiinngg  oonnee  ttoo  ttwwoo  yyeeaarrss..  
  
1155..  IInnccrreeaassee  ttoo  aatt  lleeaasstt  9955%%  tthhee  pprrooppoorrttiioonn  ooff  wwoommeenn  aaggeedd  1188  yyeeaarrss  aanndd  oollddeerr  wwiitthh  aann  iinnttaacctt  
uutteerriinnee  cceerrvviixx  wwhhoo  hhaavvee  eevveerr  rreecceeiivveedd  aa  PPaapp  tteesstt,,  aanndd  ttoo  aatt  lleeaasstt  8855%%  tthhoossee  wwhhoo  rreecceeiivveedd  aa  PPaapp  
tteesstt  wwiitthhiinn  tthhee  pprreecceeddiinngg  oonnee  ttoo  tthhrreeee  yyeeaarrss..  
  
1166..  IInnccrreeaassee  ttoo  mmoorree  tthhaann  5500%%  tthhee  pprrooppoorrttiioonn  ooff  sseexxuuaallllyy  aaccttiivvee,,  uunnmmaarrrriieedd  ppeeooppllee  wwhhoo  uusseedd  aa  
ccoonnddoomm  aatt  llaasstt  sseexxuuaall  iinntteerrccoouurrssee..  
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1177..  RReedduuccee  ggoonnoorrrrhheeaa  ttoo  aann  iinncciiddeennccee  ooff  nnoo  mmoorree  tthhaann  222255  ccaasseess  ppeerr  110000,,000000  ppeeooppllee..  
  
1188..  IInnccrreeaassee  ttoo  aatt  lleeaasstt  9955%%  tthhee  pprrooppoorrttiioonn  ooff  ppeeooppllee  wwhhoo  hhaavvee  aa  ssppeecciiffiicc  ssoouurrccee  ooff  oonnggooiinngg  
pprriimmaarryy  ccaarree  ffoorr  ccoooorrddiinnaattiioonn  ooff  tthheeiirr  pprreevveennttiivvee  aanndd  eeppiissooddiicc  hheeaalltthh  ccaarree..    
  
1199..  RReedduuccee  ddeeaatthhss  ccaauusseedd  bbyy  aallccoohhooll--rreellaatteedd  mmoottoorr  vveehhiiccllee  ccrraasshheess  ttoo  nnoo  mmoorree  tthhaann  8855  ppeerr  
110000,,000000  ppeeooppllee..      
  
2200..  EExxtteenndd  ttoo  aallll  DDooDD  ffaacciilliittiieess,,  lleeggaall  bblloooodd  aallccoohhooll  ccoonncceennttrraattiioonn  ttoolleerraannccee  lleevveellss  ooff  ..0044%%  ffoorr  
mmoottoorr  vveehhiiccllee  ddrriivveerrss  aaggeedd  2211  yyeeaarrss  aanndd  oollddeerr  aanndd  ..0000%%  ffoorr  tthhoossee  yyoouunnggeerr  tthhaann  aaggee  2211..  
  
2211..  RReedduuccee  ssuuiicciiddeess  aammoonngg  mmaalleess  aaggeedd  2200--3344  yyeeaarrss  ttoo  nnoo  mmoorree  tthhaann  2211..44  ppeerr  110000,,000000..  
  
2222..  RReedduuccee  ttoo  lleessss  tthhaann  2255..22  ppeerr  11,,000000  cchhiillddrreenn,,  tthhee  iinncciiddeennccee  ooff  mmaallttrreeaattmmeenntt  ooff  cchhiillddrreenn  
yyoouunnggeerr  tthhaann  aaggee  1188  yyeeaarrss..  
  
2233..  RReedduuccee  pphhyyssiiccaall  aabbuussee  ddiirreecctteedd  aatt  wwoommeenn  bbyy  mmaallee  ppaarrttnneerrss  ttoo  lleessss  tthhaann  2277  ppeerr  11,,000000  ccoouupplleess..  
  
2244..  RReedduuccee  ddeeaatthhss  ccaauusseedd  bbyy  mmoottoorr  vveehhiiccllee  ccrraasshheess  ttoo  nnoo  mmoorree  tthhaann  1166..88  ppeerr  110000,,000000  ppeeooppllee..      
  
2255..  RReedduuccee  ddeeaatthhss  ffrroomm  wwoorrkk--rreellaatteedd  iinnjjuurriieess  ttoo  nnoo  mmoorree  tthhaann  ffoouurr  ppeerr  110000,,000000  ffuullll--ttiimmee  
wwoorrkkeerrss..  
  
2266..  RReedduuccee  wwoorrkk--rreellaatteedd  iinnjjuurriieess  rreessuullttiinngg  iinn  mmeeddiiccaall  ttrreeaattmmeenntt,,  lloosstt  ttiimmee  ffrroomm  wwoorrkk,,  oorr  
rreessttrriicctteedd  wwoorrkk  aaccttiivviittyy  ttoo  nnoo  mmoorree  tthhaann  66  ccaasseess  ppeerr  110000  ffuullll--ttiimmee  wwoorrkkeerrss  ppeerr  yyeeaarr..    
  
2277..  IInnccrreeaassee  hheeppaattiittiiss  BB  iimmmmuunniizzaattiioonn  lleevveellss  ttoo  9900%%  aammoonngg  ooccccuuppaattiioonn  eexxppoosseedd  wwoorrkkeerrss..  
  
2288..  RReedduuccee  llooww  bbiirrtthh  wweeiigghhtt  ttoo  aann  iinncciiddeennccee  ooff  nnoo  mmoorree  tthhaann  55%%  ooff  lliivvee  bbiirrtthhss  aanndd  vveerryy  llooww  bbiirrtthh  
wweeiigghhtt  ttoo  nnoo  mmoorree  tthhaann  11%%  ooff  lliivvee  bbiirrtthhss..  
  
2299..  IInnccrreeaassee  ttoo  aatt  lleeaasstt  9900%%  tthhee  pprrooppoorrttiioonn  ooff  DDooDD  ffoooodd  sseerrvviiccee  ooppeerraattiioonnss  tthhaatt  ooffffeerr  iiddeennttiiffiiaabbllee  
llooww--ffaatt,,  llooww  ccaalloorriiee  ffoooodd  cchhooiicceess,,  ccoonnssiisstteenntt  wwiitthh  tthhee  DDiieettaarryy  GGuuiiddeelliinneess  ffoorr  AAmmeerriiccaannss..  
  
3300..  IInnccrreeaassee  ttoo  aatt  lleeaasstt  7755%%  tthhee  pprrooppoorrttiioonn  ooff  DDooDD  wwoorrkkssiitteess  wwiitthh  aa  ffoorrmmaall  ssmmookkiinngg  ppoolliiccyy  tthhaatt  
pprroohhiibbiittss  oorr  sseevveerreellyy  rreessttrriiccttss  ssmmookkiinngg  aatt  tthhee  wwoorrkkppllaaccee..  
  
3311..  IInnccrreeaassee  ttoo  aatt  lleeaasstt  7755%%  tthhee  pprrooppoorrttiioonn  ooff  pprriimmaarryy  ccaarree  aanndd  oorraall  hheeaalltthh  ccaarree  pprroovviiddeerrss  wwhhoo  
rroouuttiinneellyy  aaddvviissee  cceessssaattiioonn  aanndd  pprroovviiddee  aassssiissttaannccee  aanndd  ffoollllooww--uupp  ffoorr  aallll  ooff  tthheeiirr  ttoobbaaccccoo  uussiinngg  
ppaattiieennttss..  
  
3322..  EExxtteenndd  aaddooppttiioonn  ooff  aallccoohhooll  aanndd  ddrruugg  ppoolliicciieess  ffoorr  tthhee  wwoorrkk  eennvviirroonnmmeenntt  ttoo  110000%%  ooff  DDooDD  
wwoorrkkssiitteess..  
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3333..  EExxtteenndd  ttoo  aallll  DDooDD  ffaacciilliittiieess,,  ddrriivviinngg  pprriivviilleeggee  ssuussppeennssiioonn\\  rreevvooccaattiioonn  llaawwss  oorr  pprrooggrraammss  ooff  
eeqquuaall  eeffffeeccttiivveenneessss  ffoorr  ppeeooppllee  ddeetteerrmmiinneedd  ttoo  hhaavvee  bbeeeenn  ddrriivviinngg  uunnddeerr  tthhee  iinnfflluueennccee  ooff  
iinnttooxxiiccaannttss..  
  
3344..  IInnccrreeaassee  ttoo  aatt  lleeaasstt  6600%%  tthhee  pprrooppoorrttiioonn  ooff  pprriimmaarryy  ccaarree  pprroovviiddeerrss  wwhhoo  pprroovviiddee  aaggee--
aapppprroopprriiaattee  pprreeccoonncceeppttiioonn  ccaarree  aanndd  ccoouunnsseelliinngg..  
  
3355..  RReedduuccee  sseevveerree  ccoommpplliiccaattiioonnss  ooff  pprreeggnnaannccyy  ttoo  nnoo  mmoorree  tthhaann  1155  ppeerr  110000  ddeelliivveerriieess..    
  
3366..  RReedduuccee  tthhee  mmeeaann  sseerruumm  cchhoolleesstteerrooll  lleevveell  aammoonngg  aadduullttss  ttoo  nnoo  mmoorree  tthhaann  220000  mmgg//ddll..  
  
3377..  RReedduuccee  bbrreeaasstt  ccaanncceerr  ddeeaatthhss  ttoo  nnoo  mmoorree  tthhaann  2200..66  ppeerr  110000,,000000  wwoommeenn..  
  
3388..  RReedduuccee  ssiiggnniiffiiccaanntt  hheeaarriinngg  iimmppaaiirrmmeenntt  ttoo  aa  pprreevvaalleennccee  ooff  nnoo  mmoorree  tthhaann  8822  ppeerr  11,,000000  ppeeooppllee..  
  
3399..  IInnccrreeaassee  ttoo  aatt  lleeaasstt  8855%%  tthhee  pprrooppoorrttiioonn  ooff  DDooDD  wwoorrkkssiitteess  tthhaatt  ooffffeerr  hheeaalltthh  pprroommoottiioonn  
aaccttiivviittiieess  ffoorr  tthheeiirr  eemmppllooyyeeeess,,  pprreeffeerraabbllyy  aass  ppaarrtt  ooff  aa  ccoommpprreehheennssiivvee  eemmppllooyyeeee  hheeaalltthh  pprroommoottiioonn  
pprrooggrraamm..  
  
4400..  EExxtteenndd  tthhee  rreeqquuiirreemmeenntt  ooff  tthhee  uussee  ooff  eeffffeeccttiivvee  hheeaadd,,  ffaaccee,,  eeyyee,,  aanndd  mmoouutthh  pprrootteeccttiioonn  ttoo  aallll  
DDooDD  ssppoonnssoorreedd  ssppoorrttiinngg  aanndd  rreeccrreeaattiioonn  eevveennttss  tthhaatt  ppoossee  rriisskkss  ooff  iinnjjuurryy..  
  
4411..  IImmpplleemmeenntt  ooccccuuppaattiioonnaall  ssaaffeettyy  aanndd  hheeaalltthh  ppllaannss  ttoo  aallll  DDooDD  aaccttiivviittiieess  ffoorr  tthhee  iiddeennttiiffiiccaattiioonn,,  
mmaannaaggeemmeenntt,,  aanndd  pprreevveennttiioonn  ooff  lleeaaddiinngg  wwoorrkk--rreellaatteedd  ddiisseeaasseess  aanndd  iinnjjuurriieess  wwiitthh  tthhee  aaccttiivviittyy..      
  
4422..  IInnccrreeaassee  ttoo  110000%%  tthhee  pprrooppoorrttiioonn  ooff  DDooDD  wwoorrkkssiitteess  tthhaatt  ooffffeerr  bbaacckk  iinnjjuurryy  pprreevveennttiioonn  aanndd  
rreehhaabbiilliittaattiioonn  pprrooggrraammss..  
  
4433..  IInnccrreeaassee  ttoo  aatt  lleeaasstt  7755%%  tthhee  pprrooppoorrttiioonn  ooff  pprriimmaarryy  ccaarree  pprroovviiddeerrss  wwhhoo  rroouuttiinneellyy  ccoouunnsseell  
ppaattiieennttss  aabboouutt  ttoobbaaccccoo  uussee  cceessssaattiioonn,,  ddiieett  mmooddiiffiiccaattiioonn,,  aanndd  ccaanncceerr  ssccrreeeenniinngg  rreeccoommmmeennddaattiioonnss..  
  
4444..  IInnccrreeaassee  ttoo  aatt  lleeaasstt  5500%%  tthhee  pprrooppoorrttiioonn  ooff  ppeeooppllee  wwhhoo  hhaavvee  rreecceeiivveedd,,  aass  aa  mmiinniimmuumm  wwiitthhiinn  
tthhee  aapppprroopprriiaattee  iinntteerrvvaall,,  aallll  ooff  tthhee  ssccrreeeenniinngg  aanndd  iimmmmuunniizzaattiioonn  sseerrvviicceess  aanndd  aatt  lleeaasstt  oonnee  ooff  tthhee  
ccoouunnsseelliinngg  sseerrvviicceess  aapppprroopprriiaattee  ffoorr  tthheeiirr  aaggee  aanndd  sseexx  aass  rreeccoommmmeennddeedd  bbyy  tthhee  UUSS  PPrreevveennttiivvee  
SSeerrvviicceess  TTaasskk  FFoorrccee..  
  
4455..  IIddeennttiiffyy  aanndd  ccrreeaattee  wwhheerree  nneecceessssaarryy,,  DDooDD  ddaattaa  ssoouurrcceess  ttoo  mmeeaassuurree  pprrooggrreessss  ttoowwaarrdd  eeaacchh  ooff  
tthhee  DDooDD  YYeeaarr  22000000  HHeeaalltthh  OObbjjeeccttiivveess..  
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CCLLIINNIICCAALL  PPRREEVVEENNTTIIVVEE  MMEEDDIICCIINNEE  
  
  TThhee  iiddeennttiiffiiccaattiioonn  ooff  hheeaalltthh  rriisskkss  ssppeecciiffiicc  ttoo  aa  ppooppuullaattiioonn  aanndd//oorr  aaggee  ggrroouupp  iiss  ccrriittiiccaall  ttoo  bbootthh  
tthhee  pprreevveennttiioonn  aanndd  eeaarrllyy  cclliinniiccaall  iinntteerrvveennttiioonn  ooff  ddiisseeaassee..    IInnccrreeaassiinnggllyy,,  ppaattiieennttss  aanndd  mmeeddiiccaall  
ddeelliivveerryy  oorrggaanniizzaattiioonnss  sseeeekk  pprreevveennttiivvee  ccaarree  sseerrvviicceess  ttoo  iinnccrreeaassee  hheeaalltthh  aanndd  ddeeccrreeaassee  mmeeddiiccaall  ccaarree  
ccoossttss..  IInn  tthhee  mmiilliittaarryy,,  pprreevveennttiivvee  mmeeddiicciinnee  pprriimmaarriillyy  sseeeekkss  ttoo  ooppttiimmiizzee  tthhee  hheeaalltthh  ooff  iinnddiivviidduuaall  
mmeemmbbeerrss  aanndd  pprreesseerrvvee  tthhee  ffiigghhttiinngg  ssttrreennggtthh  ooff  ttrraaiinneedd  ffoorrcceess..  AAnn  aaddddiittiioonnaall  bbeenneeffiitt  ooff  cclliinniiccaall  
pprreevveennttiivvee  mmeeddiicciinnee  mmaayy  bbee  ccoosstt  rreedduuccttiioonnss  iinn  hheeaalltthh  ccaarree  aanndd  mmiilliittaarryy  ttrraaiinniinngg  ((dduuee  ttoo  iinnccrreeaasseedd  
rreetteennttiioonn  ooff  mmiilliittaarryy  mmeemmbbeerrss))..      
  
  TThhee  UUSSAAFF  MMeeddiiccaall  SSeerrvviiccee  iiss  iinnccrreeaassiinngg  iittss  iinnvveessttmmeenntt  iinn  cclliinniiccaall  pprreevveennttiioonn  mmeeddiicciinnee  
tthhrroouugghh  tthhee  iinnttrroodduuccttiioonn  ooff  PPuutt  PPrreevveennttiioonn  IInnttoo  PPrraaccttiiccee  ((PPPPIIPP))..  TThhiiss  pprrooggrraamm  wwaass  iinniittiiaallllyy  
ddeevveellooppeedd  bbyy  tthhee  UUSS  PPuubblliicc  HHeeaalltthh  SSeerrvviiccee,,  OOffffiiccee  ooff  DDiisseeaassee  PPrreevveennttiioonn  aanndd  HHeeaalltthh  PPrroommoottiioonn..  
PPPPIIPP  pprroovviiddeess  pprroottooccoollss  ffoorr  tthhee  iiddeennttiiffyyiinngg  nneeeeddss  aanndd  pprroovviiddiinngg  pprreevveennttiivvee  sseerrvviicceess..  TToooollss  ffoorr  
ooffffiiccee  mmaannaaggeemmeenntt  iinncclluuddee  ttrraaiinniinngg  ffoorr  ooffffiiccee  ssttaaffff  aanndd  nneeww  mmeeddiiccaall  rreeccoorrdd  oovveerrpprriinnttss  cchhaarrttiinngg  
nneeeeddeedd  aanndd  aaccccoommpplliisshheedd  iinntteerrvveennttiioonnss..  PPaarrttiiccuullaarrllyy  uusseeffuull,,  PPPPIIPP  pprroovviiddeess  sscciieennttiiffiicc  aannaallyyssiiss  ooff    
ssccrreeeenniinngg  eexxaammiinnaattiioonnss  bbaasseedd  oonn  ppoossiittiivvee  pprreeddiiccttiivvee  vvaalluuee,,  eeffffeeccttiivveenneessss  ooff  eeaarrllyy  iinntteerrvveennttiioonn  aanndd  
ccoosstt  ooff  eexxaamm  aanndd  ttrreeaattmmeenntt..  TThhee  rreeaaddeerr  iiss  rreeffeerrrreedd  ttoo  TThhee  CClliinniicciiaann’’ss  HHaannddbbooookk  ooff  PPrreevveennttiivvee  
SSeerrvviicceess,,  rreeffeerreennccee  9911,,    ffoorr  ffuurrtthheerr  rreeaaddiinngg  aabboouutt  PPPPIIPP..    DDeessccrriibbeedd  bbeellooww  aarree  ccoommmmoonn  hheeaalltthh  
pprroobblleemmss  iinn  tthhee  mmiilliittaarryy  ppooppuullaattiioonn,,  aalloonngg  wwiitthh  ssoommee  ooff  tthheeiirr  cclliinniiccaall  iinntteerrvveennttiioonnss..  
  
OOBBEESSIITTYY    
  
TThhee  PPrroobblleemm    
  OObbeessiittyy  hhaass  bbeeeenn  ddeeffiinneedd  ((bbyy  aann  NNIIHH  CCoonnsseennssuuss  PPaanneell))  aass  wweeiigghhiinngg  mmoorree  tthhaann  112200  ppeerrcceenntt  
ooff  iiddeeaall  bbooddyy  wweeiigghhtt  ((IIBBWW))..  ((5555))      IItt  iiss  eessttiimmaatteedd  tthhaatt  3300--5500  ppeerrcceenntt  ooff  tthhee  ttoottaall  AAmmeerriiccaann  
ppooppuullaattiioonn  iiss  oobbeessee..    TThhee  ggrreeaatteerr  tthhee  eexxcceessss  wweeiigghhtt,,  tthhee  ggrreeaatteerr  tthhee  rriisskk  ooff  ddeeaatthh  ffrroomm  
ccaarrddiioovvaassccuullaarr  ddiisseeaassee,,  ddiiaabbeetteess,,  cchhoolleelliitthhiiaassiiss,,  rreennaall  ddiisseeaasseess,,  rreessppiirraattoorryy  ddiisseeaasseess,,  aanndd  ccaanncceerr..    
FFaatt  ddeeppoossiittiioonn  aarroouunndd  tthhee  wwaaiisstt  aanndd  uuppppeerr  aabbddoommeenn  ((vveerrssuuss  ootthheerr  aarreeaass  ooff  tthhee  bbooddyy))  iiss  mmoosstt  
aassssoocciiaatteedd  wwiitthh  iinnccrreeaasseedd  rriisskk  ooff  ddiisseeaassee..  ((6600,,4488))  
  
WWeeiigghhtt  CCoonnttrrooll  aanndd  tthhee  FFlliieerr    
  OObbeessiittyy  iinn  tthhee  yyoouunngg  fflliieerr  mmaayy  bbee  aa  rreellaattiivveellyy  iinnssiiggnniiffiiccaanntt  iimmmmeeddiiaattee  hhaazzaarrdd  ttoo  eeffffeeccttiivvee  
ffllyyiinngg,,  bbuutt  tthhee  fflliigghhtt  ssuurrggeeoonn  sshhoouulldd  bbee  ccoonncceerrnneedd  wwiitthh  tthhee  rroollee  ooff  eexxcceessss  ffaatt  iinn  ddiisseeaassee..    TThhee  
yyoouunngg  fflliieerr  hhaass  ccoommpplleetteedd  aa  pphhaassee  ooff  lliiffee  dduurriinngg  wwhhiicchh  pphhyyssiiccaall  aaccttiivviittyy,,  ggrroowwtthh,,  mmaattuurraattiioonn,,  aanndd  
mmeettaabboolliissmm  hhaavvee  aalllloowweedd  tthhee  ccoonnssuummppttiioonn  ooff  aa  hhiigghh  ccaalloorriiee  ddiieett  wwiitthh  lliittttllee  ccoonncceerrnn  ffoorr  eexxcceessss  
wweeiigghhtt  ggaaiinn..    PPrriioorr  rreeggiimmeennss  ooff  pphhyyssiiccaall  ttrraaiinniinngg  aanndd  aaccttiivviittyy  mmiigghhtt  bbee  rreeppllaacceedd  bbyy  lloonngg  hhoouurrss  ooff  
iinnaaccttiivvee  aalleerrtt,,  rreegguullaarr  fflliigghhttss,,  aanndd  ppeerriiooddss  wwiitthhoouutt  pphhyyssiiccaall  ttrraaiinniinngg..    CCoonnttiinnuuaattiioonn  ooff  pprreevviioouuss  
ddiieett  hhaabbiittss  wwiitthh  tthhiiss  iinnaaccttiivviittyy  rreessuullttss  iinn  aa  ppoossiittiivvee  ccaalloorriicc  bbaallaannccee  aanndd  ddiiffffiiccuullttyy  iinn  mmaaiinnttaaiinniinngg  
wweeiigghhtt  ccoonnttrrooll..  ((2288))    
            



        1144--2255  
    

  OObbeessiittyy  ccaann  pprroodduuccee  ddiissaabbiilliittiieess  ffoorr  aa  fflliieerr  bbyy  tthhee  sshheeeerr  pphhyyssiiccaall  hhaannddiiccaappss  ooff  aa  hhiigghh  bbooddyy  
wweeiigghhtt  aanndd  iinnccrreeaasseedd  ddiimmeennssiioonnss..    WWoorrkkiinngg  ccoonnddiittiioonnss  iinn  ccrraammppeedd  ccoocckkppiittss  mmaayy  bbee  aaffffeecctteedd  aass  
wweellll  aass  tthhee  ffiitt  ooff  ssppeecciiaalliizzeedd  ppeerrssoonnaall  eeqquuiippmmeenntt..    TThhee  aabbiilliittyy  ttoo  rreeaacctt  wwiitthh  aaggiilliittyy  iinn  eemmeerrggeennccyy  
ssiittuuaattiioonnss  mmaayy  aallssoo  bbee  aaffffeecctteedd..      TThheerree  iiss  aallssoo  ssoommee  eevviiddeennccee  tthhaatt  oobbeessiittyy  iinnccrreeaasseess  tthhee  rriisskk  ooff  
aavviiaattiioonn  ddeeccoommpprreessssiioonn  ssiicckknneessss  dduuee  ttoo  tthhee  hhiigghh  ssoolluubbiilliittyy  ooff  nniittrrooggeenn  iinn  ffaattttyy  ttiissssuueess..  ((2233))    
  
AAiirr  FFoorrccee  WWeeiigghhtt  PPrrooggrraamm    
  AAFFII  4400--550022  rreeqquuiirreess  tthhaatt  bbooddyy  wweeiigghhtt  bbee  mmaaiinnttaaiinneedd  wwiitthhiinn  aa  pprreessccrriibbeedd  rraannggee  rreellaattiivvee  ttoo  
hheeiigghhtt  ((AAFFVVAA  4400--550033,,  UUSSAAFF  MMaaxxiimmuumm  AAlllloowwaabbllee  WWeeiigghhtt  TTaabbllee))  oorr  ppeerrcceennttaaggee  ooff  aaddiippoossiittyy  
((bbooddyy  ffaatt  mmeeaassuurreemmeenntt  uussiinngg  nnoommooggrraamm  iinn  PPCC  IIIIII))..    TThhee  rreeaaddeerr  iiss  rreeffeerrrreedd  ttoo  AAFFII  4400--550022  ffoorr  
aaddmmiinniissttrraattiivvee  gguuiiddaannccee..    
  
          MMaaxxiimmuumm  AAlllloowwaabbllee  WWeeiigghhtt..    TThhee  ttaabblleess  iinn  AAFFVVAA  4400--550033  ddoo  nnoott  rreefflleecctt  iinnddiivviidduuaallss''  ddeessiirreedd  
wweeiigghhtt  bbuutt  rraatthheerr  tthheeiirr  ""mmaaxxiimmuumm  aalllloowwaabbllee  wweeiigghhtt""  ((MMAAWW))..    DDeessiirreedd  wweeiigghhtt  iiss  tthhee  wweeiigghhtt  aatt  
wwhhiicchh  aa  ppeerrssoonn  sshhoouulldd  hhaavvee  tthhee  bbeesstt  lliiffee  eexxppeeccttaannccyy..    DDeessiirreedd  bbooddyy  wweeiigghhtt  iiss  uussuuaallllyy  ddeetteerrmmiinneedd  
iinnddiivviidduuaallllyy  ddeeppeennddiinngg  uuppoonn  tthhee  ppeerrssoonn''ss  bboonnee  ssttrruuccttuurree  aanndd  mmuussccllee  mmaassss..    AAss  aa  rruullee  ooff  tthhuummbb,,  
1100  ppeerrcceenntt  bbeellooww  iinnddiivviidduuaall''ss  MMAAWW  ffoorr  hheeiigghhtt  mmoorree  cclloosseellyy  aapppprrooxxiimmaatteess  hhiiss  oorr  hheerr  ddeessiirreedd  
wweeiigghhtt  aass  ccaallccuullaatteedd  bbyy  tthhee  aacccceepptteedd  hheeiigghhtt  aanndd  wweeiigghhtt  cchhaarrttss..  ((11))    
  
          DDeetteerrmmiinnaattiioonn  ooff  IIBBWW..    TThhee  rruullee  ooff  55''ss  aanndd  66''ss  mmaayy  bbee  uusseedd  ttoo  ddeetteerrmmiinnee  tthhee  iiddeeaall  bbooddyy  
wweeiigghhtt  ((IIBBWW))  ffoorr  mmeeddiiaann--ffrraammeedd  aadduullttss,,  aaggee  1188  aanndd  oollddeerr..    SSeeee  ffiigguurree  1144--11,,  NNoommooggrraamm  ffoorr  BBooddyy  
FFaatt  MMeeaassuurreemmeenntt  ((BBFFMM))..    TThhee  nnoommooggrraamm  iinn  PPCC  IIIIII  ccaann  bbee  uusseedd  bbyy  tthhee  uunniitt  ccoommmmaannddeerr  ttoo  
ddeetteerrmmiinnee  BBFFMM  aanndd  tthheenn  mmaakkee  aa  wweeiigghhtt  aaddjjuussttmmeenntt  iiff  nneecceessssaarryy..    TThhiiss  nnoommooggrraamm  wwaass  ddeerriivveedd  
ffrroomm  aa  nnoommooggrraamm  ddeevveellooppeedd  ttoo  pprreeddiicctt  lleeaann  bbooddyy  mmaassss  ffrroomm  aanntthhrrooppoommeettrriicc  mmeeaassuurreemmeennttss::  ffoorr  
mmeenn  iitt  iiss  tthhee  cciirrccuummffeerreennccee  ooff  tthhee  wwaaiisstt  mmiinnuuss  tthhee  nneecckk,,  aanndd  ffoorr  wwoommeenn  iitt  iiss  tthhee  cciirrccuummffeerreennccee  ooff  
tthhee  hhiippss  pplluuss  tthhee  wwaaiisstt  mmiinnuuss  tthhee  nneecckk..      TThhee  rreeaaddeerr  iiss  rreeffeerrrreedd  ttoo  rreeffeerreenncceess  2299  aanndd  3300  ffoorr  ffuurrtthheerr  
ddiissccuussssiioonn  ooff  tthhiiss  nnoommooggrraamm''ss  ddeerriivvaattiioonn..    
  
  
DDeetteerrmmiinnaattiioonn  ooff  CCaalloorriicc  NNeeeeddss    
  IInn  ggeenneerraall,,  aa  ppeerrssoonn''ss  ddaaiillyy  ccaalloorriicc  nneeeedd  iiss  ccaallccuullaatteedd  bbyy  aaddddiinngg  tthhee  bbaassaall  aammoouunntt  ttoo  tthhee  
aammoouunntt  nneeeeddeedd  ffoorr  ddaaiillyy  aaccttiivviittyy..    SSeeee  ffiigguurree  1144--22..    
  
  OOnnee  ppoouunndd  ooff  bbooddyy  ffaatt  rreepprreesseennttss  33,,550000  KKccaallss..    TToo  lloossee  oonnee  ppoouunndd  ppeerr  wweeeekk  rreeqquuiirreess  aa  
ccaalloorriicc  ddeeffiicciitt  ooff  550000  KKccaallss//ddaayy;;  ttwwoo  ppoouunnddss  ppeerr  wweeeekk  rreeqquuiirreess  aa  ddeeffiicciitt  ooff  11,,000000  KKccaallss//ddaayy..  
          
  EExxaammppllee::  AA  66  ffoooott  ttaallll  sseeddeennttaarryy  mmaann  wwhhoo  wwiisshheess  ttoo  lloossee  22  llbb//wweeeekk  mmuusstt  rreedduuccee  hhiiss  ccaalloorriicc  
iinnttaakkee  ttoo  11,,331144  KKccaall//ddaayy  oorr  rreedduuccee  hhiiss  ccaalloorriicc  iinnttaakkee  ttoo  11,,881144  KKccaallss//ddaayy  ((aa  550000  KKccaall  ddeeffiicciitt))  aanndd  
bbuurrnn  uupp  550000  KKccaallss  eeaacchh  ddaayy  tthhrroouugghh  eexxeerrcciissee..      

        



        1144--2266  
    

RRuullee  ooff  55''ss  aanndd  66''ss  ((uusseedd  ffoorr  mmeeddiiuumm--ffrraammeedd  aadduullttss,,  aaggee  1188  aanndd  oollddeerr))    
  
    AA..  MMeenn::  110066  ffoorr  ffiirrsstt  55  fftt..  ++  66  llbb..  ffoorr  eeaacchh  iinncchh  oovveerr  55  fftt..    
      EExxaammppllee::    MMaann  66  fftt..  ttaallll  ==  110066  llbb..  ++  ((66xx1122))  ==  117788  llbb..    
  
    BB..  WWoommeenn::  110000  llbb..  ffoorr  ffiirrsstt  55  fftt..  ++  55  llbb..  ffoorr  eeaacchh  iinncchh  oovveerr  55  fftt..    
      EExxaammppllee::    WWoommaann  55''44""  ttaallll  ==  110000  llbb..  ++  ((55xx44))  ==  112200  llbb..    
  
    CC..  BBeeccaauussee  ooff  vvaarriiaattiioonnss  iinn  bbooddyy  ffrraammee  ssiizzee,,  tthhee  iiddeeaall  wweeiigghhtt  iiss  nnoott  ccoonnssiiddeerreedd  ttoo  
bbee  aa  pprreecciissee  ffiigguurree..    IInnsstteeaadd,,  iitt  iiss  ggiivveenn  aass  aa  rraannggee,,  wwiitthh  aa  1100  ppeerrcceenntt  lleeeewwaayy  oonn  eeiitthheerr  ssiiddee  ooff  iitt  
ttoo  ccoovveerr  ssmmaallll  aanndd  llaarrggee--bboonneedd  iinnddiivviidduuaallss..    TThheerreeffoorree,,  iinn  tthhee  eexxaammpplleess  aabboovvee,,  tthhee  iiddeeaall  wweeiigghhtt  
rraannggeess  wwoouulldd  bbee  ggiivveenn  aass::    
  
      117788  llbb..  ++  1100%%  ((116600--119966  llbb..))    
  
      112200  llbb..  ++  1100%%  ((110088--113322  llbb..))    
  
AA  ppeerrssoonn  ffaalllliinngg  wwiitthhiinn  1100  ppeerrcceenntt  ooff  tthheeiirr  IIBBWW  aass  ccaallccuullaatteedd  uussiinngg  tthhee  RRuullee  ooff  55''ss  aanndd  66''ss  iiss  ssaaiidd  
ttoo  bbee  wwiitthhiinn  tthheeiirr  iiddeeaall  wweeiigghhtt  rraannggee..    
  

FFiigguurree  1144--11..  DDeetteerrmmiinnaattiioonn  ooff  IIddeeaall  BBooddyy  WWeeiigghhtt  ((IIBBWW))    
  
  
  
  
  

DDeetteerrmmiinniinngg  CCaalloorriicc  NNeeeeddss  
  
  II..  BBaassaall  NNeeeeddss  ((ccaalloorriieess  nneeeeddeedd  ddaaiillyy  bbyy  tthhee  bbooddyy  ttoo  ppeerrffoorrmm  bbaassiicc  mmeettaabboolliicc  pprroocceesssseess,,  
wwiitthhoouutt  mmoovveemmeenntt  oorr  aaccttiivviittyy))    
        
                    ==  IIBBWW  iinn  llbb..  xx  1100  KKccaallss//llbb..    
                    ==  ccaalloorriieess//ddaayy  nneeeeddeedd  ttoo  mmeeeett  bbaassaall  rreeqquuiirreemmeennttss    
  
  IIII..  VVoolluunnttaarryy  EEnneerrggyy  EExxppeennddiittuurree    
  
                    ==  IIBBWW  iinn  llbb..  xx  1133  ((sseeddeennttaarryy  aaccttiivviittyy,,  ee..gg..  --  mmoosstt  ooff  uuss))    
                                              xx  1155  ((mmooddeerraattee))    
                                              xx  2200  ((vviiggoorroouuss))    
          EExxaammppllee::    66  fftt..  mmaann  wwhhoo  iiss  ffaaiirrllyy  sseeddeennttaarryy  ((ee..gg..,,  ddooeess  aa  ssmmaallll  ttoo  mmooddeerraattee  aammoouunntt  ooff  
wwaallkkiinngg  iinn  hhiiss  jjoobb,,  ppllaayyss  ggoollff  aa  ffeeww  ttiimmeess  aa  wweeeekk,,  mmaayybbee  ppllaayyss  tteennnniiss  oonn  tthhee  wweeeekkeenndd))    
  
            IIBBWW  ((117788  llbb..))  xx  1133  ==  22,,331144    
  

          FFiigguurree  1144--22..  DDeetteerrmmiinnaattiioonn  ooff  CCaalloorriicc  NNeeeeddss  ffoorr  WWeeiigghhtt  LLoossss    



        1144--2277  
    

WWeeiigghhtt  LLoossss  DDiieettss  aanndd  FFllyyiinngg  SSaaffeettyy    
  FFlliigghhtt  ssuurrggeeoonnss  sshhoouulldd  rreeccoommmmeenndd  tthhaatt  aaiirrccrreeww  ffoollllooww  nnoo  lleessss  tthhaann  aa  11,,220000  KKccaall//ddaayy  ddiieett  
ccoouupplleedd  wwiitthh  eexxeerrcciissee  ffoorr  ccoonnttrroolllleedd  wweeiigghhtt  lloossss  aanndd  ccoonnttiinnuueedd  ssaaffee  aanndd  eeffffeeccttiivvee  wweeiigghhtt  ccoonnttrrooll..  
((4488))    AA  ccoonnssuulltt  ttoo  tthhee  ddiieettiittiiaann  mmaayy  bbee  aapppprroopprriiaattee..    WWeeiigghhtt  lloossss  ddiieettss  aanndd  mmeetthhooddss  aarree  ddeessccrriibbeedd  
iinn  mmaannyy  rreeffeerreenncceess::  AAFFPPAAMM  4444--112255,,  GGoooodd  EEaattiinngg::  AA  DDiieetteerr''ss  GGuuiiddee;;  AAFFPPAAMM  4444--113322,,  DDiieettaarryy  
IInnffoorrmmaattiioonn  ffoorr  WWeeiigghhtt  LLoossss;;    AAFFPP  116666--2266,,  IImmpprroovviinngg  EEaattiinngg  HHaabbiittss,,    aanndd  UUSSDDAAHHGGBB  223322,,  
DDiieettaarryy  GGuuiiddeelliinneess  ffoorr  AAmmeerriiccaannss  ((HHGGBB  ##223322))..  ((1122,,  1133,,  1177,,  1188))  
  
  AAiirrccrreeww  mmeemmbbeerrss  aatttteemmppttiinngg  ttoo  lloossee  wweeiigghhtt  mmaayy  bbee  aattttrraacctteedd  ttoo  ffaadd  ddiieettss  wwhhiicchh  pprroommiissee  
aacccceelleerraatteedd  wweeiigghhtt  lloossss..    SSuucchh  ddiieettss  aarree  oofftteenn  vveerryy  llooww  ccaalloorriiee  ddiieettss  ((lleessss  tthhaann  660000  KKccaall//ddaayy))  oorr  
iinnvvoollvvee  hheerrbbaall  pprreeppaarraattiioonnss,,  bbootthh  ooff  wwhhiicchh  mmaayy  bbee  hhaazzaarrddoouuss  ffoorr  tthhee  aaiirrccrreeww  mmeemmbbeerr..    AAlltthhoouugghh  
tthhee  ccuurrrreenntt  ""bbaallaanncceedd  nnuuttrriittiioonn""  vveerryy  llooww  ccaalloorriiee  ddiieettss  hhaavvee  pprroovveenn  ttoo  bbee  mmuucchh  ssaaffeerr  tthhaann  tthhee  
lliiqquuiidd--pprrootteeiinn  ddiieettss  ooff  tthhee  mmiidd--11997700ss,,  tthheeyy  aarree  nnoott  ffrreeee  ooff  ssiiggnniiffiiccaanntt  ssiiddee  eeffffeeccttss..    AAiirrccrreeww  
mmeemmbbeerrss  oonn  ssuucchh  ddiieettss  mmaayy  eexxppeerriieennccee  nnaauusseeaa,,  ddiiaarrrrhheeaa,,  hheeaaddaacchhee,,  ffaattiigguuee,,  iirrrriittaabbiilliittyy,,  ccoolldd  
iinnttoolleerraannccee,,  lliigghhtt--hheeaaddeeddnneessss,,  nneerrvvoouussnneessss,,  eeuupphhoorriiaa,,  aanneemmiiaa,,  aanndd  mmiilldd  ddeepprreessssiioonn..((5566))    NNoonnee  ooff  
tthheessee  ddiieettss  aarree  ttoottaallllyy  pprrootteeiinn  ssppaarriinngg  aanndd  tthheeiirr  uussee  wwiillll  rreessuulltt  iinn  lloossss  ooff  lleeaann  bbooddyy  mmaassss..    
AAlltthhoouugghh  lleessss  ccoommmmoonn,,  mmyyooccaarrddiiaall  ddaammaaggee  aanndd  ccaarrddiiaacc  ddyyssrrhhyytthhmmiiaass  mmaayy  ooccccuurr..  ((4422))    
  
  HHeerrbbaall  pprreeppaarraattiioonnss,,  aalltthhoouugghh  ccoonnssiiddeerreedd  ffoooodd  iitteemmss,,  mmaayy  iinn  ffaacctt  ccoonnttaaiinn  ppootteenntt  pphhaarrmmaa--
cceeuuttiiccaall  aaggeennttss..    CCuurrrreennttllyy  mmaarrkkeetteedd  pprreeppaarraattiioonnss  ccoonnttaaiinn  aaccttiivvee  ddiiuurreettiiccss,,  llaaxxaattiivveess  aanndd  eevveenn  
ccaarrddiiaacc  ggllyyccoossiiddeess  ((iinncclluuddiinngg  ffooxxgglloovvee))..    SSoommee  hhaavvee  iinnggrreeddiieennttss  wwiitthh  aannttii--cchhoolliinneerrggiicc  aaccttiivviittyy  
aanndd  sseeddaattiivvee//hhyyppnnoottiicc  pprrooppeerrttiieess..    TThhee  FFoooodd  aanndd  DDrruugg  AAddmmiinniissttrraattiioonn  ((FFDDAA))  hhaass  ddooccuummeenntteedd  
aaddvveerrssee  rreeaaccttiioonnss  ttoo  tthheessee  pprroodduuccttss  aanndd  ccoonnddeemmnneedd  aa  ffeeww  iinnggrreeddiieennttss  aass  uunnssaaffee  ffoorr  ffoooodd  uussee..  ((4422))    
          
  FFlliigghhtt  ssuurrggeeoonnss  sshhoouulldd  wwaarrnn  aaiirrccrreeww  mmeemmbbeerrss  ooff  tthhee  hhaazzaarrddss  ooff  vveerryy  llooww  ccaalloorriiee  ddiieettss  oorr  
hheerrbbaall  pprroodduuccttss  aanndd  eennccoouurraaggee  tthheemm  ttoo  sseeeekk  fflliigghhtt  ssuurrggeeoonn  aapppprroovvaall  ffoorr  aannyy  wweeiigghhtt  lloossss  rreeggiimmeenn  
pprriioorr  ttoo  uussee..    TThhee  rreeaaddeerr  iiss  rreeffeerrrreedd  ttoo  rreeffeerreenncceess  4400  aanndd  5577  ffoorr  ffuurrtthheerr  ddiissccuussssiioonn  ooff  ffoooodd  
ffaaddddiissmm..                                                            
  
  
  
SSMMOOKKIINNGG    
  
TThhee  PPrroobblleemm    
  TToobbaaccccoo  ssmmookkiinngg  iiss  tthhee  nnuummbbeerr  oonnee  ccaauussee  ooff  rreevveerrssiibbllee  mmoorrbbiiddiittyy  aanndd  mmoorrttaalliittyy  iinn  tthhee  
UUnniitteedd  SSttaatteess..((5533))    TToobbaaccccoo  uussee  iiss  rreellaatteedd  ttoo  440000,,000000  ddeeaatthhss  aannnnuuaallllyy  iinn  tthhee  UUnniitteedd  SSttaatteess..  ((6677))    
AA  ppeerrssoonn  wwhhoo  ssmmookkeess  oonnee  ppaacckk  aa  ddaayy  hhaass  aann  aavveerraaggee  lliiffee  eexxppeeccttaannccyy  55  yyeeaarrss  lleessss  tthhaann  aa  nnoonn--
ssmmookkeerr,,  aanndd  aa  ttwwoo  ppaacckk  aa  ddaayy  ssmmookkeerr,,  77  yyeeaarrss  lleessss..    
          
  SSmmookkiinngg  iiss  rreessppoonnssiibbllee  ffoorr  3300  ppeerrcceenntt  ooff  aallll  ccaanncceerrss  iinn  tthhee  ggeenneerraall  ppooppuullaattiioonn  aanndd  9900  
ppeerrcceenntt  ooff  lluunngg  ccaanncceerrss  iinn  mmeenn  aanndd  7799  ppeerrcceenntt  aammoonngg  wwoommeenn..  ((6655))..    IItt  aallssoo  iinnccrreeaasseess  tthhee  rriisskk  ooff  
ddeeaatthh  ffrroomm  ccaarrddiioovvaassccuullaarr  ddiisseeaassee  ((33  ttiimmeess  aass  mmaannyy  ddeeaatthhss  aass  ffrroomm  lluunngg  ccaanncceerr))..    SSeeee  sseeccttiioonn  oonn  
ccaarrddiioovvaassccuullaarr  ddiisseeaassee  iinn  tthhiiss  cchhaapptteerr..    TThheerree  iiss  aallssoo  aann  iinnccrreeaasseedd  rriisskk  ooff  eemmpphhyysseemmaa  aanndd  
bbrroonncchhiittiiss..  ((5533))    
          



        1144--2288  
    

  TThheerree  aarree  tthhrreeee  ssiiggnniiffiiccaanntt  ccoommppoonneennttss  ooff  ttoobbaaccccoo  ssmmookkee  ffrroomm  aa  hheeaalltthh  aanndd  ppeerrffoorrmmaannccee  
ssttaannddppooiinntt::      
  TTaarr,,  wwhhiicchh  hhaass  bbeeeenn  ddeemmoonnssttrraatteedd  ttoo  ccaauussee  ccaanncceerr..  
  NNiiccoottiinnee,,  wwhhiicchh  iiss  aassssoocciiaatteedd  wwiitthh  ccaarrddiioovvaassccuullaarr  hheeaalltthh  aanndd  hhaass  aann  eeffffeecctt  oonn  ppeerrffoorrmmaannccee..  
  CCaarrbboonn  mmoonnooxxiiddee,,  wwhhiicchh  iiss  aa  ttooxxiicc  ggaass  ccrreeaatteedd  bbyy  iinnccoommpplleettee  bbuurrnniinngg  ooff  aannyy  oorrggaanniicc  
mmaatttteerr  iinn  tthhee  cciiggaarreettttee  aanndd  iiss  aallssoo  aassssoocciiaatteedd  wwiitthh  ccaarrddiioovvaassccuullaarr  ddiisseeaassee..    TThhee  pprreesseennccee  ooff  ccaarrbboonn  
mmoonnooxxiiddee  aallssoo  rreedduucceess  ooxxyyggeenn  ddiissttrriibbuuttiioonn  ttoo  tthhee  bbrraaiinn  aanndd  bbooddyy  aanndd  aaffffeeccttss  ppeerrffoorrmmaannccee..  ((3322))    
  
SSmmookkiinngg  aanndd  tthhee  FFlliieerr    
  AAmmoonngg  fflliieerrss,,  iirrrriittaatteedd  mmuuccoouuss  mmeemmbbrraanneess  ffuurrtthheerr  aaggggrraavvaatteedd  bbyy  lloonngg  ppeerriiooddss  ooff  bbrreeaatthhiinngg  
ddrryy  110000  ppeerrcceenntt  ooxxyyggeenn  ccaann  rreessuulltt  iinn  mmoorree  rreessttrriicctteedd  bbrreeaatthhiinngg  ccaappaacciittiieess  aanndd  sseevveerree  bbrroonncchhiiaall  
ccoouugghhiinngg..    TThheerree  iiss  aallwwaayyss  tthhee  ffiirree  hhaazzaarrdd  ooff  cciiggaarreettttee  ssmmookkiinngg  iinn  ccoocckkppiittss  iinn  tthhee  pprreesseennccee  ooff  
ooxxyyggeenn  ssoouurrcceess..    CCaarrbboonn  mmoonnooxxiiddee  iinntteerrffeerreess  wwiitthh  ooxxyyggeenn  ttrraannssppoorrttaattiioonn  aanndd  ddeelliivveerryy  ttoo  ttiissssuueess  
aanndd  tthhuuss  pprroodduucceess  aa  hhyyppooxxiicc  aanndd  ssttaaggnnaanntt  hhyyppooxxiiaa..    TThhiiss  mmaayy  ccaauussee  aa  ssiiggnniiffiiccaanntt  rreedduuccttiioonn  iinn  
nniigghhtt  vviissiioonn  aanndd  bbee  aaddddiittiivvee  ttoo  tthhee  hhyyppooxxiiaa  rreessuullttiinngg  ffrroomm  ddeeccrreeaasseedd  bbaarroommeettrriicc  pprreessssuurree..  ((2288))    
  
QQuuiittttiinngg    
  WWiitthhiinn  2244  hhoouurrss  ooff  aabbrruupptt  ssmmookkiinngg  cceessssaattiioonn,,  aannyy  ooff  tthheessee  ssyymmppttoommss  mmaayy  ooccccuurr::  ccrraavviinngg  
ffoorr  ttoobbaaccccoo,,  iirrrriittaabbiilliittyy,,  aannxxiieettyy,,  ddiiffffiiccuullttyy  ccoonncceennttrraattiinngg,,  rreessttlleessssnneessss,,  hheeaaddaacchhee,,  ddrroowwssiinneessss,,  aanndd  
ggaassttrroo--iinntteessttiinnaall  ddiissttuurrbbaannccee..    MMoosstt  rruunn  tthheeiirr  ccoouurrssee  iinn  11  ttoo  22  wweeeekkss..    PPssyycchhoollooggiiccaall  wwiitthhddrraawwaall  
ssyymmppttoommss  llaasstt  lloonnggeerr..    
  
  MMoosstt  ooff  tthhee  ddrruuggss  wwhhiicchh  hhaavvee  bbeeeenn  uusseedd  ffoorr  rreedduuccttiioonn  ooff  cciiggaarreettttee  ssmmookkiinngg  aarree  
uunnssaattiissffaaccttoorryy  ffoorr  fflliieerrss  bbeeccaauussee  tthheeiirr  uussee  rreeqquuiirreess  tteemmppoorraarryy  ssuussppeennssiioonn  ffrroomm  ffllyyiinngg..    CCuurrrreennttllyy  
tthhee  nniiccoottiinnee  ppaattcchh  oorr  nniiccoottiinnee  gguumm  pprreeppaarraattiioonnss  mmaayy  bbee  uusseedd  bbyy  fflliieerrss  iiff  tthhee  uussee  iiss  ccoooorrddiinnaatteedd  
wwiitthh  aa  fflliigghhtt  ssuurrggeeoonn  aanndd  aaddeeqquuaattee  ggrroouunndd  tteessttiinngg  hhaass  ooccccuurrrreedd..        SSmmookkiinngg  cceessssaattiioonn  pprrooggrraammss  
sshhoouulldd  bbee  eessttaabblliisshheedd  aanndd  ssttrreesssseedd..    MMoosstt  MMTTFFss  rreeqquuiirree  aannyyoonnee  uussiinngg  tthhee  nniiccoottiinnee  ppaattcchh  ttoo  bbee  
eennrroolllleedd  iinn  aa  ssmmookkiinngg  cceessssaattiioonn  pprrooggrraamm,,  aanndd  fflliigghhtt  ssuurrggeeoonnss  sshhoouulldd  eennccoouurraaggee  ffllyyiinngg  ppeerrssoonnnneell  
ttoo  eennrroollll  iinn  ssuucchh  pprrooggrraammss..  
  
  
  
SSTTRREESSSS    
  
  SSttrreessss  ccaann  rreessuulltt  ffrroomm  aannyy  cchhaannggee  tthhaatt  oonnee  mmuusstt  aaddaapptt  ttoo..    WWhheetthheerr  tthhee  ssttrreessss  iiss  mmiinnoorr  oorr  
sseerriioouuss,,  ppoossiittiivvee  oorr  nneeggaattiivvee,,  iitt  aallwwaayyss  pprroodduucceess  cceerrttaaiinn  pphhyyssiioollooggiiccaall  cchhaannggeess  iinn  tthhee  bbooddyy..    IIff  tthhee  
ssttrreessss  iiss  ccoonnssiisstteenntt  oorr  sseevveerree,,  tthheessee  cchhaannggeess  mmaayy  pprroodduuccee  aannyy  ooff  aa  hhoosstt  ooff  hheeaalltthh  pprroobblleemmss,,  ee..gg..,,  
hheeaaddaacchheess,,  mmuussccllee  tteennssiioonn,,  aannxxiieettyy,,  ddeepprreessssiioonn,,  lloowweerreedd  bbooddyy  rreessiissttaannccee  ttoo  iinnffeeccttiioonnss,,  aanndd  
iinnccrreeaasseedd  uussee  oorr  ddeeppeennddeennccee  oonn  mmeeddiiccaattiioonn,,  ddrruuggss,,  oorr  aallccoohhooll..    TThhee  fflliieerr  iiss  nnoott  iimmmmuunnee  ttoo  aannyy  ooff  
tthheessee..    
          
  HHoommeess  aanndd  RRaahhee  ((3355))  rreellaatteedd  ssttrreessss  ttoo  iillllnneessss  bbyy  ttyyiinngg  ssttrreessss  iinn  lliiffee  ttoo  aaddjjuussttmmeenntt  ttoo  tthhee  
oonnsseett  ooff  iillllnneessss..    TThhee  SSoocciiaall  RReeaaddjjuussttmmeenntt  RRaattiinngg  SSccaallee  ccoonnssiissttss  ooff  4433  lliiffee  eevveennttss  ttoo  wwhhiicchh  vvaalluueess  
ccaann  bbee  aapppplliieedd  iinn  oorrddeerr  ffoorr  oonnee  ttoo  pprreeddiicctt  tthhee  pprroobbaabbiilliittyy  ooff  iillllnneessss  wwiitthhiinn  22  yyeeaarrss..    TThhiiss  ssccaallee  iiss  
rreepprroodduucceedd  iinn  AAFFPP  5500--4455,,  wwhhiicchh  aallssoo  ggiivveess  ssoommee  hhiinnttss  oonn  hhooww  ttoo  hhaannddllee  ddaaiillyy  ssttrreessss..    
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  TThhee  fflliigghhtt  ssuurrggeeoonn  sshhoouulldd  kknnooww  tthhee  fflliieerrss''  ppeerrssoonnaalliittiieess  aanndd  tthheeiirr  ffaammiilliieess..    FFlliigghhtt  ssuurrggeeoonnss  
sshhoouulldd  wwoorrkk  cclloosseellyy  wwiitthh  tthhee  fflliigghhtt  ccoommmmaannddeerrss  aanndd  ssqquuaaddrroonn  ccoommmmaannddeerrss  ttoo  lleeaarrnn  wwhheenn  aa  fflliieerr  
iiss  ttoooo  ssttrreesssseedd..    TThhiiss  LLiiffee  EEvveennttss  aanndd  HHeeaalltthh  RRiisskk  SSccaallee  ccaann  bbee  uusseedd  aass  aa  ggeenneerraall  ttooooll  ttoo  rraaiissee  aa  
wwaarrnniinngg  ffllaagg  ooff  ttoooo  mmuucchh  ssttrreessss..    ((EEddiittoorr’’ss  nnoottee::  RReemmeemmbbeerr  aallssoo  tthhaatt  mmooddeerraattee  aammoouunnttss  ooff  ssttrreessss  
wwiillll  bboooosstt  ppeerrffoorrmmaannccee,,  aanndd  tthhaatt  tthhee  oonnllyy  ttiimmee  ppeeooppllee  aarree  wwiitthhoouutt  ssttrreessss  iiss  wwhheenn  tthheeyy  aarree  ddeeaadd!!))..    
  
  
  
CCOORROONNAARRYY  AARRTTEERRYY  DDIISSEEAASSEE    
  
RRiisskk  FFaaccttoorrss    
  NNuummeerroouuss  eeppiiddeemmiioollooggiiccaall  ssttuuddiieess  hhaavvee  iiddeennttiiffiieedd  cceerrttaaiinn  rriisskk  ffaaccttoorrss  wwhhiicchh  iiddeennttiiffyy  iinnddii--
vviidduuaallss  wwhhoo  aarree  mmoorree  lliikkeellyy  ttoo  ddeevveelloopp  pprreemmaattuurree  ccaarrddiioovvaassccuullaarr  ddiisseeaassee..    TThheessee  ffaaccttoorrss  aarree  
lliisstteedd  iinn  TTaabbllee  1144--11..    OOff  tthhoossee  tthhaatt  ccaann  bbee  cchhaannggeedd  bbyy  mmaakkiinngg  aa  cchhaannggee  iinn  lliiffeessttyyllee,,  sseerruumm  
cchhoolleesstteerrooll,,  LLDDLL  cchhoolleesstteerrooll,,  HHDDLL  cchhoolleesstteerrooll,,  eexxeerrcciissee,,  ssmmookkiinngg,,  ssttrreessss,,  ppeerrssoonnaalliittyy,,  aanndd  oobbeessiittyy  
wwiillll  bbee  ddiissccuusssseedd..    TThhee  pprreesseennccee  ooff  mmuullttiippllee  rriisskk  ffaaccttoorrss  iinn  aann  iinnddiivviidduuaall  hhaass  aa    ssyynneerrggiissttiicc  eeffffeecctt  
oonn  ttoottaall  rriisskk..    TThhee  ttoottaall  rriisskk  ffrroomm  mmuullttiippllee  rriisskk  ffaaccttoorrss  tteennddss  ttoo  bbee  mmuullttiipplliiccaattiivvee  rraatthheerr  tthhaann  
aaddddiittiivvee..  ((5533))  ((3377))    
  
  

  TTAABBLLEE  1144--55..  RRIISSKK  FFAACCTTOORRSS  FFOORR  CCAARRDDIIOOVVAASSCCUULLAARR  DDIISSEEAASSEE  
                    AAggee  
                    MMaallee>>4455yy      
                    FFeemmaallee>>5555yy  oorr  pprreemmaattuurree  mmeennooppaauussee  wwiitthhoouutt  eessttrrooggeenn  rreeppllaacceemmeenntt  tthheerraappyy  
                    SSeerruumm  CChhoolleesstteerrooll((>>220000  mmgg//ddll))  
                    AAbbnnoorrmmaall  EETTTT            
            HHyyppeerrtteennssiioonn  ((bblloooodd  pprreessssuurree  >>114400//9900  mmmmHHgg,,  oorr  ttaakkiinngg  aannttiihhyyppeerrtteennssiivvee  mmeeddiiccaattiioonn))                                               
      DDiiaabbeetteess  mmeelllliittuuss    
                    LLooww  HHDDLL  CChhooll((<<3355  mmgg//ddll))    
                    AAbbnnoorrmmaall  EEKKGG    
                  FFaammiillyy  HHxx  ooff  pprreemmaattuurree  CCHHDD  ((ddeeffiinniittee  mmyyooccaarrddiiaall  iinnffaarrccttiioonn  oorr  ssuuddddeenn  ddeeaatthh  bbeeffoorree  
                            5555  yy  ooff  aaggee  iinn  ffaatthheerr  oorr  ootthheerr  ffiirrsstt--ddeeggrreeee  rreellaattiivvee,,  oorr  bbeeffoorree  6655  yy  ooff  aaggee  iinn  mmootthheerr        
              oorr  ootthheerr  ffeemmaallee  ffiirrsstt--ddeeggrreeee  rreellaattiivvee))  
                    CCaarrddiioommeeggaallyy    
                    IInnaaccttiivviittyy  
                    SSttrreessss    
                    PPeerrssoonnaalliittyy        
                    CCuurrrreenntt  cciiggaarreettttee  ssmmookkiinngg  
  
                    NNEEGGAATTIIVVEE  RRIISSKK  FFAACCTTOORR::        HHiigghh  HHDDLL  cchhoolleesstteerrooll  ((>>6600  mmgg//ddll))  
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  CChhoolleesstteerrooll  iiss  aa  mmaajjoorr  ccoommppoonneenntt  ooff  tthhee  aatthheerroosscclleerroottiicc  ppllaaqquuee..    EElleevvaatteedd  sseerruumm  cchhoolleesstteerrooll  
lleevveellss  ((aabboovvee  118855  mmgg  ppeerrcceenntt))  hhaavvee  bbeeeenn  iinnddeeppeennddeennttllyy  aassssoocciiaatteedd  wwiitthh  iinnccrreeaassiinngg  rriisskk  ffoorr  tthhee  
ddeevveellooppmmeenntt  ooff  ccaarrddiioovvaassccuullaarr  ddiisseeaassee..    TThhee  hhiigghheerr  tthhee  cchhoolleesstteerrooll  lleevveell  tthhee  ggrreeaatteerr  tthhee  rriisskk  ooff  
ddeevveellooppiinngg  ccaarrddiioovvaassccuullaarr  ddiisseeaassee..    TThhee  FFrraammiinngghhaamm  ssttuuddyy  ddeemmoonnssttrraatteess  tthhaatt  tthhee  iinnccrreeaassee  iinn  rriisskk  
ffoorr  aann  iinnddiivviidduuaall  wwiitthh  aa  sseerruumm  cchhoolleesstteerrooll  ooff  118855  mmgg  ppeerrcceenntt  ccaann  bbee  aass  hhiigghh  aass  44..00  wwiitthh  aallll  ootthheerr  
rriisskk  ffaaccttoorrss  bbeeiinngg  eeqquuaall..  ((3377))    TThhee  iimmppoorrttaannccee  ooff  cchhoolleesstteerrooll  aass  aa  rriisskk  ffaaccttoorr  ddiissaappppeeaarrss  aafftteerr  aaggee  
5555,,  bbuutt  LLDDLL//HHDDLL  rreemmaaiinn  ssttrroonnggllyy  pprreeddiiccttiivvee..  ((3311))    
    
  TThhee  JJaappaanneessee  hhaavvee  tthhee  lloowweesstt  pprreevvaalleennccee  ooff  ccoorroonnaarryy  aarrtteerryy  ddiisseeaassee  iinn  tthhee  ""ddeevveellooppeedd""  
wwoorrlldd  aanndd  hhaavvee  sseerruumm  cchhoolleesstteerrooll  lleevveellss  tthhaatt  aarree  oonnllyy  6600  ppeerrcceenntt  aass  hhiigghh  aass  tthhoossee  lliivviinngg  iinn  tthhee  
UUnniitteedd  SSttaatteess..    TThhee  JJaappaanneessee  ddiieett  ccoonnttaaiinnss  ffaarr  lleessss  cchhoolleesstteerrooll  aanndd  ssaattuurraatteedd  ffaatt  tthhaann  tthhee  aavveerraaggee  
ddiieett  iinn  tthhee  UUnniitteedd  SSttaatteess..    WWhheenn  tthhee  JJaappaanneessee  mmoovvee  ttoo  tthhee  UUnniitteedd  SSttaatteess,,  tthheeiirr  sseerruumm  cchhoolleesstteerrooll  
lleevveellss  rriissee..    TThheeyy  ssuubbsseeqquueennttllyy  ddeevveelloopp  aann  iinnccrreeaassee  iinn  tthheeiirr  mmoorrttaalliittyy  ffrroomm  ccoorroonnaarryy  aarrtteerryy  
ddiisseeaassee..  ((5599))    
            
  ""NNoorrmmaall""  lleevveellss  ooff  sseerruumm  cchhoolleesstteerrooll  iinn  tthhee  UUnniitteedd  SSttaatteess  aarree  mmuucchh  hhiigghheerr  tthhaann  tthhee  
""nnoorrmmaall""  lleevveellss  ooff  sseerruumm  cchhoolleesstteerrooll  iinn  JJaappaann..    IItt  iiss  aallssoo  ""nnoorrmmaall""  ttoo  hhaavvee  aa  hheeaarrtt  aattttaacckk  aatt  aa  
rreellaattiivveellyy  eeaarrllyy  aaggee  iinn  tthhee  UUnniitteedd  SSttaatteess..    TThhee  eelleevvaatteedd  lleevveellss  ooff  sseerruumm  cchhoolleesstteerrooll  aanndd  LLDDLL  
oobbsseerrvveedd  iinn  tthhee  UUnniitteedd  SSttaatteess  aarree  pprroobbaabbllyy  rreessppoonnssiibbllee  ffoorr  tthhee  hhiigghh  ppeerrcceennttaaggee  ooff  aatthheerroosscclleerroottiicc  
ppllaaqquueess  sseeeenn  iinn  tthhee  yyoouunngg  vviiccttiimmss  ooff  tthhee  KKoorreeaann  aanndd  VViieettnnaamm  ccoonnfflliiccttss,,  aass  wweellll  aass  tthhee  cchhiillddrreenn  
wwhhoo  ddiieedd  ffrroomm  ttrraauummaa  iinn  tthhee  BBooggaalluussaa  HHeeaarrtt  SSttuuddyy  aanndd  iinnvveerrsseellyy  rreellaatteedd  ttoo  tthhee  rraattiioo  ooff  HHDDLL  
CChhoolleesstteerrooll//LLDDLL  CChhoolleesstteerrooll  aanndd  VVLLDDLL  cchhoolleesstteerrooll....  ((6611))    
            
  LLoowweerriinngg  sseerruumm  cchhoolleesstteerrooll  bbyy  ddiieett,,  oorr  ddiieett  pplluuss  cchhoolleesstteerrooll  lloowweerriinngg  mmeeddiiccaattiioonnss  hhaass  bbeeeenn  
ddeemmoonnssttrraatteedd  iinn  sseevveerraall  ssttuuddiieess  ttoo  rreedduuccee  ccaarrddiioovvaassccuullaarr  ccaattaassttrroopphheess..    FFuurrtthheerr,,  iinnddiivviidduuaallss  hhaavvee  
hhaadd  rreeggrreessssiioonn  ooff  ""ffiixxeedd""  aatthheerroosscclleerroottiicc  lleessiioonnss  wwhheenn  tthheeiirr  sseerruumm  cchhoolleesstteerrooll  lleevveellss  hhaavvee  bbeeeenn  
lloowweerreedd  wwiitthh  ddiieett,,  oorr  ddiieett  aanndd  mmeeddiiccaattiioonnss..    HHiigghh  sseerruumm  cchhoolleesstteerrooll  lleevveellss  aarree  aassssoocciiaatteedd  wwiitthh  
aatthheerroosscclleerroottiicc  oobbssttrruuccttiioonn  ooff  tthhee  ggrraaffttss  iinn  iinnddiivviidduuaallss  wwhhoo  hhaavvee  rreecceeiivveedd  ccoorroonnaarryy  aarrtteerryy  bbyyppaassss  
ssuurrggeerryy..    
  
  AAlltthhoouugghh  eeaacchh  iinnddiivviidduuaall  ssttuuddyy  oonn  tthhee  bbeenneeffiittss  ooff  cchhoolleesstteerrooll  lloowweerriinngg  hhaass  bbeeeenn  ccrriittiicciizzeedd,,  
tthhee  ddaattaa,,  wwhheenn  vviieewweedd  iinn  aaggggrreeggaattee,,  iiss  oovveerrwwhheellmmiinnggllyy  iinn  ssuuppppoorrtt  ooff  tthhee  iimmppoorrttaannccee  ooff  lliippiidd  
rreedduuccttiioonn..    
  
  TThhee  iiddeeaall  ccaarrddiiaacc  ddiieett  iiss  llooww  iinn  cchhoolleesstteerrooll,,  3300%%  ooff  KKccaalloorriiee  iinnttaakkee  ffrroomm  ttoottaall  ffaatt  aanndd  77--1100%%  
ooff  KKccaalloorriiee  iinnttaakkee  ffrroomm  ssaattuurraatteedd  ffaatt,,  ccoonnttaaiinniinngg  aa  bbaallaannccee  ooff  ppoollyyuunnssaattuurraatteedd  aanndd  
mmoonnoouunnssaattuurraatteedd  ffaatt,,  hhiigghh  iinn  ffiibbeerr,,  llooww  iinn  ssiimmppllee  ssuuggaarrss,,  llooww  iinn  ssooddiiuumm  aanndd  ccoonnttaaiinnss  oonnllyy  
eennoouugghh  ccaalloorriieess  ttoo  mmaaiinnttaaiinn  iiddeeaall  bbooddyy  wweeiigghhtt..  ((5544))      
  
HHiigghh  DDeennssiittyy  LLiippoopprrootteeiinn  ((HHDDLL))  CChhoolleesstteerrooll    
  SSeerruumm  lleevveellss  ooff  hhiigghh  ddeennssiittyy  lliippoopprrootteeiinn  ((HHDDLL))  cchhoolleesstteerrooll  ccoorrrreellaattee  iinnvveerrsseellyy  wwiitthh  tthhee  
ddeevveellooppmmeenntt  ooff  ccaarrddiioovvaassccuullaarr  ddiisseeaassee  aanndd  lleevveellss  ggrreeaatteerr  tthhaann  6600  mmgg//ddll  aarree  aassssoocciiaatteedd  wwiitthh  llooww  
rraatteess  ooff  ccaarrddiioovvaassccuullaarr  ddiisseeaasseess..    IItt  hhaass  bbeeeenn  pprrooppoosseedd  tthhaatt  tthhee  sseerruumm  HHDDLL  cchhoolleesstteerrooll  lleevveell  
rreefflleeccttss  tthhee  rraattee  ooff  rreemmoovvaall  ooff  cchhoolleesstteerrooll  ddeeppoossiittss  ffrroomm  tthhee  vvaassccuullaarr  ttrreeee..  ((5544))    DDiieett,,  eexxeerrcciissee  aanndd  
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ssmmookkiinngg  aaffffeecctt  tthhee  sseerruumm  HHDDLL  lleevveellss..    IInnaaccttiivviittyy,,  oobbeessiittyy  aanndd  ssmmookkiinngg  ddeeccrreeaassee  tthhee  HHDDLLss  aass  
wweellll  aass  aa  vveerryy  llooww  ffaatt  ddiieett..((6622))    TThhee  NNaattiioonnaall  CChhoolleesstteerrooll  EEdduuccaattiioonn  pprrooggrraamm  rreeccoommmmeennddss  aa  ffaatt  
iinnttaakkee  ooff  3300%%  oorr  lleessss..  ((6633))    IItt  aallssoo  ssttaatteess  tthhaatt,,  ffoorr  ppeerrssoonnss  wwhhoo  aarree  nnoott  wwiilllliinngg  ttoo  ddeeccrreeaassee  tthheeiirr  ffaatt  
iinnttaakkee  tthhaatt  mmuucchh,,  aa  3300--3355%%  ccaalloorriieess  ffrroomm  ffaatt  ooff  mmoossttllyy  mmoonnoouunnssaattuurraatteedd  ssoouurrcceess  iiss  eeffffeeccttiivvee..  
((6633))    AA  vveerryy  llooww  ffaatt  ((2200%%  ccaalloorriieess  ffrroomm  ffaatt))  ddiieett  wwiillll  ddeeccrreeaassee  sseerruumm  HHDDLL  lleevveellss..  ((6622))    
""AAvvaaiillaabbllee  eevviiddeennccee  sshhoowwss  tthhaatt  ffoorr  eevveerryy  11  mmgg//ddll  ddeeccrreeaassee  iinn  HHDDLL  cchhoolleesstteerrooll,,  tthhee  rriisskk  ffoorr  CCHHDD  
iiss  iinnccrreeaasseedd  bbyy  22%%  ttoo  33%%..""  ((6633))            
            
  FFrroomm  aa  cclliinniiccaall  aanndd  eeppiiddeemmiioollooggiicc  ssttaannddppooiinntt  tthhee  rraattiioo  ooff  ttoottaall  cchhoolleesstteerrooll  ((TTCC))  ttoo  HHDDLL  
cchhoolleesstteerrooll  ((TTCC//HHDDLL))  iiss  ffaarr  mmoorree  pprreeddiiccttiivvee  ffoorr  tthhee  pprreesseennccee  ooff  ccoorroonnaarryy  aarrtteerryy  ddiisseeaassee  ((CCAADD))  oorr  
iittss  pprrooggrreessssiioonn  ((wwhheenn  aasssseesssseedd  tthhrroouugghh  sseerriiaall  ccoorroonnaarryy  aannggiiooggrraapphhss))  tthhaann  iiss  aannyy  ootthheerr  ssiinnggllee  rriisskk  
ffaaccttoorr..  ((5511))  ((2200))    SSiiggnniiffiiccaanntt  ccoorroonnaarryy  aarrtteerryy  ddiisseeaassee  aass  sshhoowwnn  oonn  ccaarrddiiaacc  ccaatthheetteerriizzaattiioonn  hhaass  bbeeeenn  
ffoouunndd  iinn  8855  ppeerrcceenntt  ooff  tthhee  aassyymmppttoommaattiicc  aavviiaattoorrss,,  oovveerr  aaggee  4400  wwhheenn  tthhee  rraattiioo  ooff  ttoottaall  cchhoolleesstteerrooll  
ttoo  HHDDLL  cchhoolleesstteerrooll  wwaass  66..00  oorr  hhiigghheerr..((5511))    TThheessee  aavviiaattoorrss  hhaadd  bbeeeenn  iinniittiiaallllyy  rreeffeerrrreedd  ttoo  tthhee  
UUnniitteedd  SSttaatteess  AAiirr  FFoorrccee  SScchhooooll  ooff  AAeerroossppaaccee  MMeeddiicciinnee  ((UUSSAAFFSSAAMM))  ffoorr  eevvaalluuaattiioonn  iiff  tthheeyy  hhaadd  
aann  aabbnnoorrmmaall  eexxeerrcciissee  ttoolleerraannccee  tteesstt  oorr  aa  cchhaannggee  iinn  tthheeiirr  rreessttiinngg  EEKKGG..    
  
  AA  rreettrroossppeeccttiivvee  aannaallyyssiiss  ooff  aallll  aavviiaattoorrss  rreeffeerrrreedd  ffoorr  ccaarrddiiaacc  eevvaalluuaattiioonnss  aatt  UUSSAAFFSSAAMM  
rreessuulltteedd  iinn  tthhee  ddeevveellooppmmeenntt  ooff  tthhee  SSAAMM  RRiisskk  IInnddeexx..    TThhee  RRiisskk  IInnddeexx  ==  AAggee  xx  AAggee  ((TTCC//HHDDLL  --  11))  
aanndd  iiss  uusseedd  ttoo  ""pprreeddiicctt""  tthhee  pprreesseennccee  ooff  ssiiggnniiffiiccaanntt  CCAADD..  TThhee  RRiisskk  IInnddeexx  ddooeess  nnoott  iinncclluuddee  aannyy  ooff  
tthhee  ootthheerr  ttrraaddiittiioonnaall  rriisskk  ffaaccttoorrss..    HHoowweevveerr,,  mmaannyy  ooff  tthheemm  hhaavvee  iimmppoorrttaanntt  eeffffeeccttss  oonn  tthhee  rraattiioo  
TTCC//HHDDLL..    FFoorr  eexxaammppllee,,  ssmmookkiinngg  lloowweerrss  HHDDLL  cchhoolleesstteerrooll  aanndd  iinnccrreeaasseess  tthhee  RRiisskk  IInnddeexx..    TTaabbllee  
1144--22  sshhoowwss  tthhaatt  mmaannyy  rriisskk  ffaaccttoorrss  aarree  hhiiddddeenn  iinn  tthhee  RRiisskk  IInnddeexx  bbeeccaauussee  ooff  tthheeiirr  eeffffeecctt  oonn  ttoottaall  
cchhoolleesstteerrooll,,  HHDDLL  cchhoolleesstteerrooll,,  oorr  bbootthh..    
  
  
  
                  TTAABBLLEE  1144--66..  EEFFFFEECCTT  OOFF  RRIISSKK  FFAACCTTOORRSS  OONN  TTOOTTAALL  CCHHOOLLEESSTTEERROOLL,,    
                                      HHDDLL  CCHHOOLLEESSTTEERROOLL  AANNDD  TTHHEE  TTCC//HHDDLL  RRAATTIIOO..  
  
                  RRiisskk  FFaaccttoorr                      CChhooll        HHDDLL  CChhooll    TTCC//HHDDLL    
                  WWeeiigghhtt  GGaaiinn                          ++                                                  --                                      ++  
                  DDiiaabbeetteess                                      ++                                                    --                                      ++  
                  MMooddeerraattee  AAllccoohhooll      NN//CC                                      ++                                      --  
                  HHeeaavvyy  AAllccoohhooll              ++                                                  --                                      ++  
                  IInnaaccttiivviittyy                                        ++                                                --                                      ++  
                  SSmmookkiinngg                                      NN//CC                                            --                                      ++  
                  TTrriiggllyycceerriiddeess                          ++//--                                              --                                      ++  
                  HHyyppeerrtteennssiioonn                        NN//CC                                NN//CC                            NN//CC  
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  BBlloooodd  pprreessssuurree  iiss  aann  iimmppoorrttaanntt  rriisskk  ffaaccttoorr  bbuutt  hhaass  nnoo  ddiirreecctt  eeffffeecctt  oonn  sseerruumm  lliippiiddss..    IInn  tthhee  
AAiirr  FFoorrccee  aaccttiivvee  dduuttyy  ppooppuullaattiioonn,,  uunnddiiaaggnnoosseedd,,  uunnttrreeaatteedd,,  oorr  uunnccoonnttrroolllleedd  hhyyppeerrtteennssiioonn  iiss  eexx--
ttrreemmeellyy  rraarree..    FFoorr  tthhiiss  rreeaassoonn  bblloooodd  pprreessssuurree  ddiidd  nnoott  sseeeemm  ttoo  bbee  aa  pprreeddiiccttoorr  ffoorr  CCAADD..    IInn  ppoopp--
uullaattiioonnss  wwhheerree  bblloooodd  pprreessssuurree  iiss  nnoott  aass  wweellll  ccoonnttrroolllleedd,,  tthhee  iinncclluussiioonn  iinn  aa  pprreeddiiccttiivvee  ffoorrmmuullaa  
wwoouulldd  pprroobbaabbllyy  eennhhaannccee  ffoorrmmuullaa  aaccccuurraaccyy..  ((3344))  ((5533))    
            
    IInn  ssuummmmaarryy,,  iinnddiivviidduuaallss  wwiitthh  llooww  sseerruumm  HHDDLL  lleevveellss,,  oorr  aa  hhiigghh  ttoottaall  cchhoolleesstteerrooll  HHDDLL  rraattiioo,,  
aarree  aatt  iinnccrreeaasseedd  rriisskk  ooff  CCAADD..    MMoosstt  ooff  tthhee  tthheerraappeeuuttiicc  mmooddaalliittiieess  wwhhiicchh  eeffffeecctt  ttrraaddiittiioonnaall  rriisskk  
ffaaccttoorrss  wwiillll  iimmpprroovvee  tthhee  ttoottaall  cchhoolleesstteerrooll  HHDDLL  rraattiioo..    RRiisskk  mmooddiiffiiccaattiioonn  mmeetthhooddss  iinncclluuddee  aaeerroobbiicc  
eexxeerrcciissee,,  mmooddeerraattee  uussee  ooff  aallccoohhooll,,  wweeiigghhtt  lloossss,,  ssmmookkiinngg  cceessssaattiioonn,,  ccoonnssuummppttiioonn  ooff  llooww  
cchhoolleesstteerrooll,,  ffaatt  ccoonnttrroolllleedd  ddiieett,,  rreedduuccttiioonn  iinn  ddiieettaarryy  ssuuggaarr,,  aanndd  pphhaarrmmaaccoollooggiiccaall  iinntteerrvveennttiioonn  iiff  
nneeeeddeedd..  ((5533))    
  
EExxeerrcciissee    
  AA  nnuummbbeerr  ooff  eeppiiddeemmiioollooggiiccaall  ssttuuddiieess  hhaavvee  sshhoowwnn  aann  iinnvveerrssee  rreellaattiioonnsshhiipp  bbeettwweeeenn  pphhyyssiiccaall  
aaccttiivviittyy  aanndd  tthhee  pprreevvaalleennccee  ooff  ccoorroonnaarryy  hheeaarrtt  ddiisseeaassee..  ((5533))    SSoommee  rreesseeaarrcchheerrss  bbeelliieevvee  tthhaatt  tthhee  
pprrootteeccttiivvee  eeffffeecctt  ooff  eexxeerrcciissee  bbeeggiinnss  aatt  tthhee  11,,550000  KKccaall  ooff  eenneerrggyy  eexxppeennddiittuurree  ppeerr  wweeeekk,,  wwiitthh  aa  
mmaaxxiimmaall  eeffffeecctt  aatt  tthhee  22,,000000  KKccaall  lleevveell..    ((AApppprrooxxiimmaatteellyy  110000  KKccaall  aarree  uusseedd  ttoo  rruunn  11  mmiillee))  ((3399))..    
HHoowweevveerr,,  nnoott  aallll  eeppiiddeemmiioollooggiicc  ssttuuddiieess  sshhooww  aa  ddoossee  ddeeppeennddeenntt  pprrootteeccttiivvee  rroollee  ooff  pphhyyssiiccaall  
aaccttiivviittyy  aaggaaiinnsstt  CCAADD..  
            
  PPoooorr  pphhyyssiiccaall  ffiittnneessss  iiss  aann  iimmppoorrttaanntt  rriisskk  ffaaccttoorr  ffoorr  aallll--ccaauussee  mmoorrttaalliittyy  iinn  mmeenn  aanndd  wwoommeenn..    
HHiigghheerr  lleevveellss  ooff  pphhyyssiiccaall  ffiittnneessss  aappppeeaarrss  ttoo  ddeellaayy  aallll--ccaauussee  mmoorrttaalliittyy  pprriimmaarriillyy  dduuee  ttoo  ddeeccrreeaasseedd  
rraatteess  ooff  ccaarrddiioovvaassccuullaarr  ddiisseeaassee  aanndd  ccaanncceerr..  ((6666))    SSeeddeennttaarryy  lliiffeessttyyllee,,  wwhheenn  ccoommbbiinneedd  wwiitthh  ppoooorr  
ddiieett,,  iiss  rreessppoonnssiibbllee  ffoorr  330000,,000000  ddeeaatthhss  eeaacchh  yyeeaarr  iinn  tthhee  UUnniitteedd  SSttaatteess..  ((6677))    TThhee  pprrootteeccttiivvee  eeffffeecctt  
ooff  eexxeerrcciissee  aaggaaiinnsstt  ccoorroonnaarryy  aarrtteerryy  ddiisseeaassee  hhaass  bbeeeenn  sshhoowwnn  ttoo  bbee  eeffffeeccttiivvee  iinn  rreedduucciinngg  rriisskk  ffaaccttoorrss  
ffoorr  ccoorroonnaarryy  hheeaarrtt  ddiisseeaassee..  ((6699))      
            
  SSeevveerraall  ffiinnddiinnggss  ssuuggggeesstt  mmeecchhaanniissmmss  ffoorr  tthhee  pprrootteeccttiivvee  eeffffeecctt  ooff  eexxeerrcciissee  aaggaaiinnsstt  CCAADD..    AAnn  
iinnvveerrssee  rreellaattiioonnsshhiipp  hhaass  bbeeeenn  sshhoowwnn  ttoo  eexxiisstt  bbeettwweeeenn  aaeerroobbiicc  ccaappaacciittyy  aanndd  rreellaattiivvee  wweeiigghhtt..  ((3399))    
AAeerroobbiicc  eexxeerrcciissee  rreedduucceess  bblloooodd  pprreessssuurree  iinn  iinnddiivviidduuaallss  wwiitthh  mmiilldd  hhyyppeerrtteennssiioonn  aanndd  iiss  kknnoowwnn  ttoo  
iinnccrreeaassee  sseerruumm  HHDDLL  cchhoolleesstteerrooll..  ((5533))    TThheessee  aaffffeeccttss  aarree  oovveerr  aanndd  aabboovvee  tthhee  bbeenneeffiittss  ttoo  tthhee  
ccaarrddiioovvaassccuullaarr  pphhyyssiioollooggyy  ((lloowweerreedd  ppuullssee  rraattee,,  iinnccrreeaassee  iinn  mmaaxxiimmaall  ooxxyyggeenn  uuppttaakkee  aanndd  ttrraannssppoorrtt,,  
aanndd  aa  ddeeccrreeaassee  iinn  rreessttiinngg  ccaarrddiiaacc  ooxxyyggeenn  rreeqquuiirreemmeennttss  aanndd  ccoorroonnaarryy  bblloooodd  ffllooww))..    FFiinnaallllyy,,  aanniimmaall  
ssttuuddiieess  hhaavvee  sshhoowwnn  tthhaatt  eexxeerrcciissee  iinnccrreeaasseess  tthhee  ssiizzee  ooff  tthhee  ccoorroonnaarryy  aarrtteerriiaall  ttrreeee  aass  wweellll  aass  tthhee  
mmyyooccaarrddiiaall  ccaappiillllaarryy  ddeennssiittyy..  ((3399))    
  
  FFoorr  iinnaaccttiivviittyy,,  rriisskk  mmooddiiffiiccaattiioonn  iinncclluuddeess  aann  eexxeerrcciissee  pprrooggrraamm  iinn  wwhhiicchh  aaeerroobbiicc  eexxeerrcciissee  iiss  
pprreeffeerrrreedd  oovveerr  aannaaeerroobbiicc..    FFoorr  ssppeecciiffiiccss,,  sseeee  tthhee  pphhyyssiiccaall  ffiittnneessss  sseeccttiioonn..    
  
SSmmookkiinngg    
  SSmmookkiinngg  iinnccrreeaasseess  tthhee  ccoonncceennttrraattiioonn  ooff  bbootthh  nniiccoottiinnee  aanndd  ccaarrbbooxxyyhheemmoogglloobbiinn  iinn  tthhee  bblloooodd  
iinn  aa  ddoossee  ddeeppeennddeenntt  mmaannnneerr..    BBootthh  hhaavvee  mmaarrkkeeddllyy  aaddvveerrssee  eeffffeeccttss  oonn  tthhee  ccaarrddiioovvaassccuullaarr  ssyysstteemm  
aanndd  pprreeddiissppoossee  oonnee  ttoo  ssuuddddeenn  ddeeaatthh..    IInnccrreeaassiinngg  ttoobbaaccccoo  ccoonnssuummppttiioonn  iiss  aassssoocciiaatteedd  wwiitthh  
iinnccrreeaassiinngg  rriisskk  ooff  ccaarrddiioovvaassccuullaarr  ddiisseeaassee..    SSmmookkiinngg  oonnee  hhaallff  ppaacckkaaggee  ooff  cciiggaarreetttteess  ppeerr  ddaayy  wwiillll  
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iinnccrreeaassee  tthhee  lliikkeelliihhoooodd  ooff  CCAADD  bbyy  33..11  ffoolldd,,  oonnee  ppaacckk  ppeerr  ddaayy  bbyy  33..99  ffoolldd,,  aanndd  22  ppaacckkss  ppeerr  ddaayy  bbyy  
66..6633  ffoolldd..    SSmmookkiinngg  aallssoo  iinnccrreeaasseess  tthhee  rriisskk  ooff  ssttrrookkee  bbyy  5500  ppeerrcceenntt..  ((5533))    
  
  SSmmookkiinngg  aacccceelleerraatteess  tthhee  ddeevveellooppmmeenntt  ooff  CCAADD  bbyy  ffoouurr  ppoossssiibbllee  mmeetthhooddss::    aa..))  iitt  lloowweerrss  
sseerruumm  HHDDLL  cchhoolleesstteerrooll,,  bb..))  ccaauusseess  ssppaassmm  ooff  tthhee  ccoorroonnaarryy  aarrtteerriieess,,  cc..))  iinnccrreeaasseess  sseerruumm  ffiibbrriinnooggeenn  
((aann  iinnddeeppeennddeenntt  rriisskk  ffaaccttoorr  ffoorr  ccaarrddiioovvaassccuullaarr  ddiisseeaassee))  wwhhiicchh  iinnccrreeaasseess  tteennddeennccyy  ttoo  tthhrroommbboossiiss  
aanndd  aaccuuttee  mmyyooccaarrddiiaall  iinnffaarrccttiioonn,,  aanndd  dd..))  iinnccrreeaasseess  tthhee  ccaarrbboonn  mmoonnooxxiiddee  lleevveellss  ooff  tthhee  bblloooodd  wwhhiicchh  
rreedduucceess  tthhee  ooxxyyggeenn  ccaarrrryyiinngg  ccaappaacciittyy  ooff  bblloooodd  aanndd  pprreeddiissppoosseess  ttoo  aannggiinnaa..    
  
  RRiisskk  mmooddiiffiiccaattiioonn  mmeetthhooddss  iinncclluuddee  ppaattiieenntt  eedduuccaattiioonn,,  eennccoouurraaggeemmeenntt  ttoo  qquuiitt,,  aanndd  ffoorrmmaall  
ssmmookkiinngg  cceessssaattiioonn  pprrooggrraammss..      
  
OObbeessiittyy    
  OObbeessiittyy  iiss  aann  iinnddeeppeennddeenntt  rriisskk  ffaaccttoorr  ffoorr  ddeevveellooppmmeenntt  ooff  ccaarrddiioovvaassccuullaarr  ddiisseeaassee..    EExxcceessss  
wweeiigghhtt  iiss  aassssoocciiaatteedd  wwiitthh  aa  nnuummbbeerr  ooff  ootthheerr  CCAADD  rriisskk  ffaaccttoorrss;;  ddiiaabbeetteess  mmeelllliittuuss,,  hhyyppeerrtteennssiioonn,,  
hhyyppeerrcchhoolleesstteerroolleemmiiaa,,  hhyyppeerrttrriiggllyycceerriiddeemmiiaa,,  hhyyppeerrggllyycceemmiiaa,,  aanndd  llooww  sseerruumm  HHDDLL  cchhoolleesstteerrooll  
lleevveellss..  ((5544))    WWeeiigghhtt  lloossss  iiss  aassssoocciiaatteedd  wwiitthh  bbeenneeffiicciiaall  cchhaannggeess  iinn  mmaannyy  rriisskk  ffaaccttoorrss..    TThheessee  
cchhaannggeess  iinncclluuddee  aa  ddeeccrreeaassee  iinn  ttoottaall  sseerruumm  cchhoolleesstteerrooll  aanndd  LLDDLL  cchhoolleesstteerrooll,,  aa  ddeeccrreeaassee  iinn  sseerruumm  
ttrriiggllyycceerriiddee,,  eelleevvaattiioonn  ooff  sseerruumm    HHDDLL  cchhoolleesstteerrooll  lleevveellss,,  aanndd  aa  ddeeccrreeaassee  iinn  bbootthh  ssyyssttoolliicc  aanndd  
ddiiaassttoolliicc  bblloooodd  pprreessssuurreess  iinn  hhyyppeerrtteennssiivvee  iinnddiivviidduuaallss..    MMaannyy  iinnddiivviidduuaallss  wwiillll  eexxppeerriieennccee  aa  
ttrraannssiieenntt  wweeiigghhtt  lloossss  bbuutt  aann  iimmpprroovveemmeenntt  iinn  tthhee  ttoottaall  cchhoolleesstteerrooll  HHDDLL  rraattiioo..  ((5533))    
  
SSeerruumm  TTrriiggllyycceerriiddeess    
  MMaannyy  eeppiiddeemmiioollooggiiccaall  ssttuuddiieess  hhaavvee  ddeemmoonnssttrraatteedd  tthhaatt  eelleevvaatteedd  sseerruumm  ttrriiggllyycceerriiddeess  aarree  aass--
ssoocciiaatteedd  wwiitthh  aann  iinnccrreeaasseedd  rriisskk  ffoorr  tthhee  ddeevveellooppmmeenntt  ooff  ccaarrddiioovvaassccuullaarr  ddiisseeaassee..  ((5533))    AA  rreevviieeww  ooff  
tthhee  lliitteerraattuurree  ((5533))  nnootteedd  tthhaatt  eelleevvaatteedd  sseerruumm  ttrriiggllyycceerriiddee  lleevveellss  aarree  ffrreeqquueennttllyy  aassssoocciiaatteedd  wwiitthh  
eelleevvaatteedd  sseerruumm  cchhoolleesstteerrooll,,  ddiiaabbeetteess  mmeelllliittuuss,,  oobbeessiittyy,,  aanndd  llooww  sseerruumm  HHDDLL  cchhoolleesstteerrooll  lleevveellss..    
WWhheenn  mmuullttiivvaarriiaattee  aannaallyyssiiss  iiss  ppeerrffoorrmmeedd  wwiitthh  tthheessee  ootthheerr  rriisskk  ffaaccttoorrss,,  hhyyppeerrttrriiggllyycceerriiddeemmiiaa  ddooeess  
nnoott  aappppeeaarr  ttoo  bbee  aann  iinnddeeppeennddeenntt  rriisskk  ffaaccttoorr  ffoorr  ccaarrddiioovvaassccuullaarr  ddiisseeaassee..      
            
  TThhee  pprriimmaarryy  mmooddeess  ooff  tthheerraappyy  ffoorr  hhyyppeerrttrriiggllyycceerriiddeemmiiaa  iinncclluuddee  wweeiigghhtt  ccoonnttrrooll,,  iinnccrreeaasseedd  
pphhyyssiiccaall  aaccttiivviittyy,,  aallccoohhooll  rreessttrriiccttiioonn,,  aanndd  iinn  ssoommee  ccaasseess,,  rreessttrriiccttiioonn  iinn  ddiieettaarryy  ffaatt  aanndd  ccoonncceennttrraatteedd  
ccaarrbboohhyyddrraatteess..((5544))  
  
BBeehhaavviioorraall  RRiisskk  FFaaccttoorrss    
  IInn  mmoosstt  ssttuuddiieess  uunnddeerrttaakkeenn  aanndd  ppuubblliisshheedd,,  aa  ppoossiittiivvee  aassssoocciiaattiioonn  wwaass  ddeemmoonnssttrraatteedd  bbeettwweeeenn  
CCAADD  aanndd  oonnee  oorr  mmoorree  ooff  tthhee  ffoolllloowwiinngg::  aannxxiieettyy,,  ddeepprreessssiioonn,,  nneeuurroottiicciissmm,,  ssoommaattiicciizzaattiioonn,,  aanndd  
ttyyppee  AA  ppeerrssoonnaalliittyy..    HHoowweevveerr,,  tthheerree  iiss  lleessss  aaggrreeeemmeenntt  aanndd  rreepprroodduucciibbiilliittyy  bbeettwweeeenn  tthheessee  ssttuuddiieess  
tthhaann  tthheerree  iiss  wwiitthh  tthhee  ssttuuddiieess  oonn  tthhee  pphhyyssiiccaall  rriisskk  ffaaccttoorrss  ssuucchh  aass  ssmmookkiinngg,,  sseerruumm  cchhoolleesstteerrooll,,  aanndd  
hhyyppeerrtteennssiioonn..  ((5533))  ((3366))    
      
  AAtt  lleeaasstt  1133  ssttuuddiieess  hhaavvee  ddeemmoonnssttrraatteedd  aa  ppoossiittiivvee  ccoorrrreellaattiioonn  bbeettwweeeenn  CCAADD  aanndd  ttyyppee  AA  
ppeerrssoonnaalliittyy..  ((3366))    TTyyppee  AA  ppeerrssoonnaalliittyy  iiss  cchhaarraacctteerriizzeedd  bbyy  ccoommppeettiittiivveenneessss,,  iinntteennssee  ssttrriivviinngg  ffoorr  
aacchhiieevveemmeenntt,,  eeaassiillyy  pprroovvookkeedd,,  hhoossttiilliittyy,,  iimmppaattiieennccee,,  aanndd  ccoonncceennttrraattiioonn  oonn  sseellff--sseelleecctteedd  ggooaallss..    
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""ccoorroonnaarryy  pprroonnee""  bbeehhaavviioorr  mmaayy  iinn  aaccttuuaalliittyy  rreefflleecctt  tthhee  pprroodduuccttss  ooff  aann  iinnaaccttiivvee  lliiffee  ssttyyllee,,  ii..ee..,,  
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ccuurrrreenntt  ssmmookkeerr,,  rraarreellyy  oorr  nneevveerr  eexxeerrcciissee,,  ssoommeettiimmeess  oorr  ffrreeqquueenntt  uussee  ooff  mmeeddiiccaattiioonn  oorr  ddrruuggss,,  mmoorree  
tthhaann  1144  aallccoohhoolliicc  ddrriinnkkss  aa  wweeeekk,,  rraarreellyy  uussee  ssaaffeettyy  bbeellttss,,  oonnllyy  ssoommeewwhhaatt  oorr  nnoott  vveerryy  ssaattiissffiieedd  wwiitthh  
lliiffee,,  ddiissssaattiissffiieedd  oorr  vveerryy  ddiissssaattiissffiieedd  wwiitthh  tthhee  jjoobb,,  rraattee  pphhyyssiiccaall  hheeaalltthh  aass  ““ffaaiirr””  oorr  ““ppoooorr””,,  aabbsseenntt  
mmoorree  tthhaann  ffiivvee  ddaayyss  aa  yyeeaarr  ffoorr  iillllnneessss,,  ssyyssttoolliicc  bblloooodd  pprreessssuurree  aabboovvee  114400  mmmm  HHgg,,  ddiiaassttoolliicc  bblloooodd  
pprreessssuurree  aabboovvee  9900  mmmm  HHgg,,  cchhoolleesstteerrooll  ooff  224400  mmgg//ddll  oorr  mmoorree,,  mmoorree  tthhaann  2200  ppeerrcceenntt  oovveerrwweeiigghhtt,,  
aanndd  uunnddeerr  hhiigghh  ssttrreessss..    TThhee  pprreesseennccee  ooff  mmuullttiippllee  rriisskk  ffaaccttoorrss  hhaavvee  bbeeeenn  rreellaatteedd  ttoo  bbootthh  iinnccrreeaasseedd  
aabbsseenntteeeeiissmm  aanndd  hheeaalltthh  ccaarree  ccoossttss..  ((6688))      
            
  OOffffeerriinngg  oorr  rreeffeerrrriinngg  iinnddiivviidduuaallss  ttoo  lliiffeessttyyllee  bbeehhaavviioorr  cchhaannggee  pprrooggrraammss  ccaann  bbee  aann  eeffffeeccttiivvee  
mmeeaannss  ooff  ffaacciilliittaattiinngg  bbeehhaavviioorraall  cchhaannggee  aanndd  rreedduucciinngg  hheeaalltthh  rriisskkss;;  tthhuuss  iimmpprroovviinngg  tthhee  hheeaalltthh  
ssttaattuuss  ooff  tthhee  iinnddiivviidduuaall  aanndd  tthhee  uunniitt..    PPrrooggrraammss  nneeeedd  ttoo  pprroovviiddee  aaccttiivviittiieess  ttoo  rreedduuccee  hhiigghh  rriisskk  
bbeehhaavviioorrss  aanndd  pprroovviiddee  aaccttiivviittiieess  ffoorr  llooww--rriisskk  iinnddiivviidduuaallss  iinn  oorrddeerr  ttoo  mmaaiinnttaaiinn  tthheeiirr  llooww  rriisskk  ssttaattuuss..      
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AATTTTAACCHHMMEENNTT  II    
  

HHIIGGHH  IINNTTEENNSSIITTYY  MMUUSSCCUULLAARR  CCOONNDDIITTIIOONNIINNGG    
  
IInnttrroodduuccttiioonn    
  AA  ssoouunndd  rreessiissttaannccee  ttrraaiinniinngg  pprrooggrraamm  ffoorr  ffiigghhtteerr  aaiirrccrreewwss  ccoonnssiissttss  ooff  ttwwoo  ssppeecciiffiicc  wwoorrkkoouuttss::    
aa..  ssttrreennggtthh  aanndd  ppoowweerr,,  aanndd  bb..  eenndduurraannccee..    TThhiiss  rreessiissttaannccee  ttrraaiinniinngg  pprrooggrraamm  iiss  ddeessiiggnneedd  ttoo  ggeett  
yyoouu  iinnttoo  sshhaappee  dduurriinngg  tthhee  ffiirrsstt  1122  wweeeekkss  aanndd  tthheenn  kkeeeepp  yyoouu  iinn  sshhaappee  tthheerreeaafftteerr..    TThhee  iinniittiiaall  1122--
wweeeekk  pprrooggrraamm  iiddeeaallllyy  sshhoouulldd  bbee  ppeerrffoorrmmeedd  oonn  aa  44--ddaayy  aa  wweeeekk  bbaassiiss..    MMoonnddaayy  aanndd  TThhuurrssddaayy  ffoorr  
ssttrreennggtthh  aanndd  ppoowweerr,,  TTuueessddaayy  aanndd  FFrriiddaayy  ffoorr  eenndduurraannccee,,  aanndd  WWeeddnneessddaayy,,  SSaattuurrddaayy  aanndd  SSuunnddaayy  ffoorr  
rreesstt..    EEaacchh  wwoorrkkoouutt  iiss  ddeessccrriibbeedd  iinn  tthhee  ffoolllloowwiinngg  sseeccttiioonnss..    IItt  iiss  iimmppoorrttaanntt  tthhaatt  rreesstt  ppeerriiooddss  aarree  
ssttrriiccttllyy  aaddhheerreedd  ttoo,,  eexxeerrcciissee  sseeqquueenncceess  wwiitthhiinn  tthhee  wwoorrkkoouutt  sseeggmmeennttss  aarree  ffoolllloowweedd,,  aanndd  rreeppeettiittiioonn  
mmaaxxiimmuumm  llooaaddss  aarree  uusseedd  ((wweeiigghhtt  aalllloowwss  oonnllyy  tthhee  nnuummbbeerr  ooff  rreeppeettiittiioonnss  lliisstteedd  ttoo  bbee  ppeerrffoorrmmeedd))..    
  
SSttrreennggtthh  aanndd  PPoowweerr  WWoorrkkoouutt    
  TThhee  ssttrreennggtthh  aanndd  ppoowweerr  ccoonnddiittiioonniinngg  sseessssiioonn  sshhoouulldd  bbeeggiinn  wwiitthh  aa  sshhoorrtt  ppeerriioodd  ((55--1100  
mmiinnuutteess((mmiinn))))  ooff  wwaarrmm--uupp  aanndd  ssttrreettcchhiinngg..    MMiilldd  ccaalliisstthheenniicc  aaccttiivviittyy,,  ssllooww  jjooggggiinngg  iinn  ppllaaccee  oorr  
bbrriisskk  wwaallkkiinngg  iiss  ssuuggggeesstteedd..    RReesstt  ppeerriiooddss  sshhoouulldd  ooccccuurr  bbeettwweeeenn  sseettss  aanndd  bbeettwweeeenn  eexxeerrcciisseess;;  ii..ee..,,  
bbeettwweeeenn  eeaacchh  sseerriieess  ooff  aa  ggiivveenn  eexxeerrcciissee,,  aass  wweellll  aass  bbeettwweeeenn  ssppeecciiffiicc  eexxeerrcciisseess..    RReesstt  ppeerriiooddss  
sshhoouulldd  bbee  bbeettwweeeenn  22--33  mmiinn  aanndd  aatt  lleeaasstt  eeqquuaall  ttoo  tthhee  aammoouunntt  ooff  ttiimmee  ssppeenntt  iinn  ppeerrffoorrmmiinngg  tthhee  sseett..    
TThhee  rreessiissttaannccee  ffoorr  eeaacchh  eexxeerrcciissee  iiss  tthhee  llooaadd  wwhhiicchh  ccaann  bbee  aacchhiieevveedd  ffoorr  tthhee  iinnddiiccaatteedd  nnuummbbeerr  ooff  
rreeppeettiittiioonnss,,  ccaalllleedd  ""rreeppeettiittiioonn  mmaaxxiimmuumm""  ((RRMM))  llooaadd..    FFoorr  eexxaammppllee,,  iiff  oonnee  ccaann  ccuurrll  110000  ppoouunndd  ((llbb))  
ffoorr  1100  rreeppeettiittiioonnss  bbuutt  nnoo  mmoorree,,  tthhee  eexxeerrcciissee  iiss  aa  1100  RRMM  mmoovveemmeenntt..    WWhheenn  oonnee  oorr  mmoorree  
rreeppeettiittiioonnss  bbeeyyoonndd  tthhee  ssppeecciiffiieedd  lliimmiitt  ccaann  bbee  ppeerrffoorrmmeedd,,  mmoorree  wweeiigghhtt  oorr  rreessiissttaannccee  sshhoouulldd  bbee  
aaddddeedd..    AA  sseett  rreeffeerrss  ttoo  tthhee  nnuummbbeerr  ooff  rreeppeettiittiioonnss  ccoommpplleetteedd  ffoorr  aa  ggiivveenn  eexxeerrcciissee..    TThhee  eexxeerrcciisseess  
aarree  lliisstteedd  iinn  tthhee  oorrddeerr  tthheeyy  sshhoouulldd  bbee  ppeerrffoorrmmeedd..    AAllll  sseettss  ooff  aa  ssppeecciiffiicc  eexxeerrcciissee  sshhoouulldd  bbee  
ppeerrffoorrmmeedd  bbeeffoorree  mmoovviinngg  oonn  ttoo  tthhee  nneexxtt..    RReeppeettiittiioonnss  sshhoouulldd  bbee  ppeerrffoorrmmeedd  iinn  33--55  sseeccoonnddss((sseecc))..    
FFoolllloowwiinngg  tthhee  wwoorrkkoouutt,,  aa  55--1100  mmiinn  ppeerriioodd  ooff  ssttrreettcchhiinngg  eexxeerrcciisseess  sshhoouulldd  bbee  ddoonnee  ttoo  mmiinniimmiizzee  
ddeellaayyeedd  mmuussccllee  ssoorreenneessss..      
  
EEnndduurraannccee  RReessiissttaannccee  WWoorrkkoouutt    
  55--1100  mmiinn  wwaarrmm--uupp  aanndd  ssttrreettcchhiinngg  ppeerriioodd  ssiimmiillaarr  ttoo  tthhaatt  ddeessccrriibbeedd  ffoorr  tthhee  ssttrreennggtthh  
ccoonnddiittiioonniinngg  wwoorrkkoouutt  sshhoouulldd  pprreecceeddee  eeaacchh  sseessssiioonn..    EEnndduurraannccee  wwoorrkkoouuttss  uussee  ppaaiirreedd  eexxeerrcciisseess..    AA  
sseett  ooff  tthhee  ffiirrsstt  eexxeerrcciissee  iiss  ppeerrffoorrmmeedd  aanndd,,  wwiitthhoouutt  rreesstt,,  aa  sseett  ooff  tthhee  sseeccoonndd  eexxeerrcciissee  iiss  ppeerrffoorrmmeedd..    
FFoorr  eexxaammppllee,,  oonnee  mmiigghhtt  ppeerrffoorrmm  1100  rreeppeettiittiioonnss  ooff  tthhee  bbeenncchh  pprreessss  iimmmmeeddiiaatteellyy  ffoolllloowweedd  bbyy  1100  
rreeppeettiittiioonnss  ooff  tthhee  sshhoouullddeerr  sshhrruugg..    TThhiiss  iiss  kknnoowwnn  aass  aa  ssuuppeerr  sseett..    AA  ssuuppeerr  sseett  iiss  ffoolllloowweedd  bbyy  aa  3300--
6600  sseeccoonndd  rreesstt  aanndd  rreeppeeaatteedd..    TTwwoo  ttoo  33  ssuuppeerr  sseettss  ppeerr  ppaaiirr  ooff  eexxeerrcciisseess  aarree  rreeccoommmmeennddeedd..    TThhee  
ssppeecciiffiicc  oorrddeerr  ooff  tthhee  eexxeerrcciisseess  wwiitthhiinn  eeaacchh  ssuuppeerr  sseett  sshhoouulldd  bbee  mmaaiinnttaaiinneedd..    AA  55--1100  mmiinn  ppeerriioodd  ooff  
ssttrreettcchhiinngg  ssiimmiillaarr  ttoo  tthhaatt  ddeessccrriibbeedd  ffoorr  tthhee  ssttrreennggtthh  ccoonnddiittiioonniinngg  wwoorrkkoouutt  sshhoouulldd  ffoollllooww  eeaacchh  
sseessssiioonn..    
  
  



        1144--4433  
    

SSttaacckk  MMaacchhiinnee  WWeeiigghhtt  EEqquuiippmmeenntt    
  
  TThhee  eexxeerrcciisseess  ccoommpprriissiinngg  tthhee  mmuussccuullaarr  ssttrreennggtthh  wwoorrkkoouutt  ffoorr  mmuullttii--ssttaattiioonn  wweeiigghhtt  ssttaacckk  
mmaacchhiinneess  aarree  aass  ffoolllloowwss::    
  
          SSttrreennggtthh  EEmmpphhaassiiss  WWoorrkkoouutt::    
  WWaarrmm--uupp::    55--1100  mmiinn  
  RReesstt  ppeerriioodd::  22  mmiinn  bbeettwweeeenn  sseettss..    
                
          EExxeerrcciissee                      SSeettss//RReeppss        FFiigguurree    SShhoorrtt  VVeerrssiioonn  
  
        11..  LLeegg  pprreessss      44  //  55  @@  55  RRMM**          1144--33                      55****  
        22..  BBeenncchh  pprreessss    44  //  55  @@  55  RRMM          1144--44          33  
        33..  LLaatt  ppuullll        33  //  55  @@  55  RRMM        1144--55        44  
        44..  MMiilliittaarryy  pprreessss  33  //  88  @@  88  RRMM        1144--66              66  
        55..  AArrmm  ccuurrll            33  //  66  @@  66  RRMM      1144--77      77  
        66..  SSiitt--uupp            22  //  1100--2200      1144--88        11  
              LLeegg  rraaiissee      22  //  1100--1155      1144--99  
        77..  NNeecckk  sseerriieess  33  //  66  @@  66  RRMM      1144--1100AA--CC              22  
              ((wwiitthh  sseellff  oorr  ppaarrttnneerr))              
          
          **  RRMM  ==  rreeppeettiittiioonn  mmaaxxiimmuumm  lleevveell,,  tthhee  aammoouunntt  ooff  wweeiigghhtt  tthhaatt  ccaann  bbee  lliifftteedd  ffoorr  oonnllyy  tthhaatt  
ssppeecciiffiicc  nnuummbbeerr  ooff  rreeppeettiittiioonnss  iinn  ggoooodd  ffoorrmm..    
          ****  EExxeerrcciissee  pprriioorriittyy,,  sseeee  tteexxtt..  
          CCooooll--ddoowwnn::    55--1100  mmiinn..  
  
          EEnndduurraannccee  EEmmpphhaassiiss  WWoorrkkoouutt::  
  WWaarrmm--uupp::    55--1100  mmiinn..  
  RReesstt  ppeerriioodd::      3300--6600  sseecc  bbeettwweeeenn  ssuuppeerr  sseettss  aanndd  eexxeerrcciissee  sseeggmmeennttss..    
  
      EExxeerrcciissee            SSeettss//RReeppss        FFiigguurree        SShhoorrtt  VVeerrssiioonn  
  
11..  LLeegg  eexxtteennssiioonn//lleegg  ccuurrll    33  //  1100  @@  1100  RRMM      1144--1111,,1122          55    
22..  BBeenncchh  pprreessss//    33  //  1100  @@  1100  RRMM      1144--44,,1133            33        
        sshhoouullddeerr  sshhrruugg    
33..  LLaatt  ppuullll//sseeaatteedd  rrooww        33  //  1100  @@  1100  RRMM      1144--55,,1144            44    
44..  MMiilliittaarryy  pprreessss//    33  //  1100  @@  1100  RRMM      1144--66,,1155            66      
          uupprriigghhtt  rrooww  
55..  AArrmm  ccuurrll//      33  //  1100  @@  1100  RRMM      1144--77,,1166            77    
        ttrriicceepp  eexxtteennssiioonn  
66..  SSiitt--uupp//lleegg  rraaiissee        22  //  1100--2200      1144--88,,99        11    
77..  NNeecckk  sseerriieess    33  //  1122  @@  1122  RRMM      1144--1100AA--CC          22      
        ((wwiitthh  sseellff  oorr  ppaarrttnneerr))  
  
CCooooll  ddoowwnn::    55--1100  mmiinn..  



        1144--4444  
    

  
FFrreeee  WWeeiigghhtt  EEqquuiippmmeenntt    
  
          TThhee  pprrooggrraamm  ccaann  bbee  ppeerrffoorrmmeedd  uussiinngg  ffrreeee  wweeiigghhtt  oorr  ssttaacckk  mmaacchhiinnee  wweeiigghhttss  wwiitthh  mmiinniimmaall  
mmooddiiffiiccaattiioonn;;  ee..gg..,,  ssqquuaatt  ffoorr  lleegg  pprreessss..    SSoommee  llooccaattiioonnss  wwiillll  hhaavvee  oonnllyy  ffrreeee  wweeiigghhttss..    IInn  tthheessee  
ssiittuuaattiioonnss,,  tthhee  ssaammee  wwoorrkkoouutt  sscchheedduullee  aass  lliisstteedd  ffoorr  tthhee  ssttaacckk  mmaacchhiinnee  wweeiigghhttss  sshhoouulldd  bbee  uusseedd..    AA  
ssppootttteerr  mmuusstt  aallwwaayyss  bbee  uusseedd  iinn  aa  ffrreeee  wweeiigghhtt  pprrooggrraamm..    TThhee  ffrreeee  wweeiigghhtt  eexxeerrcciisseess  aarree  lliisstteedd  
ooppppoossiittee  tthhee  eeqquuiivvaalleenntt  mmaacchhiinnee  wweeiigghhttss..            
  
    SSttrreennggtthh  EEmmpphhaassiiss  WWoorrkkoouutt    
  
        MMaacchhiinnee  WWeeiigghhttss            FFrreeee  WWeeiigghhttss      FFiigguurreess      SShhoorrtt  VVeerrssiioonn  
  
          11..  LLeegg  pprreessss                    SSqquuaatt          1144--33,,1177                  55  
          22..  BBeenncchh  pprreessss                BBeenncchh  pprreessss                1144--44,,1188                  33  
          33..  LLaatt  ppuullll                        PPuullll  uupp  ((aarrmm  aanndd      1144--55,,1199                44  
                                                        cchheesstt  ppuullll  oovveerr))      1144--2200                      44  
          44..  MMiilliittaarryy  pprreessss          MMiilliittaarryy  pprreessss          1144--66,,2211                  66  
          55..  AArrmm  ccuurrll                      AArrmm  ccuurrll                      1144--77,,2222                  77  
          66..  SSiitt--uupp//lleegg  rraaiissee      SSiitt--uupp//lleegg  rraaiissee      1144--88,,99                    11  
          77..  NNeecckk  sseerriieess                NNeecckk  sseerriieess                1144--1100AA--CC                22  
  
  EEnndduurraannccee  EEmmpphhaassiiss  WWoorrkkoouutt    
          
        MMaacchhiinnee  WWeeiigghhttss              FFrreeee  WWeeiigghhttss              FFiigguurreess      SShhoorrtt  VVeerrssiioonn    
  
          11..  LLeegg  eexxtteennssiioonn            SSqquuaatt                            1144--1111,,1177                  55    
                  LLeegg  ccuurrll                                                            1144--1122                        
          22..  BBeenncchh  pprreessss                BBeenncchh  pprreessss              1144--33,,1188                    33  
                  SShhoouullddeerr  sshhrruugg          SShhoouullddeerr  sshhrruugg        1144--1133  
          33..  LLaatt  ppuullll                        PPuullll  uupp  ((aarrmm  aanndd    1144--55,,1199                    44  
                                                        cchheesstt  ppuullll  oovveerr))    1144--2200                        44  
          44..  MMiilliittaarryy  pprreessss          MMiilliittaarryy  pprreessss        1144--66,,2211                    66    
                  UUpprriigghhtt  rrooww                UUpprriigghhtt  rrooww              1144--1155,,2233  
          55..  AArrmm  ccuurrll                      AArrmm  ccuurrll                      1144--77,,2222                    77    
                TTrriicceepp  eexxtteennssiioonn      BBaarr  ddiipp                        1144--1166,,2244  
          66..  SSiitt--uupp//lleegg  rraaiissee      SSiitt--uupp                          1144--88                          11  
                LLeegg  rraaiissee                      LLeegg  rraaiissee                    1144--99  
          77..  NNeecckk  sseerriieess                NNeecckk  sseerriieess              1144--1100AA--CC                  22    
  
  TThhee  wweeiigghhtt  lliifftteedd  sshhoouulldd  bbee  iinnccrreeaasseedd  wwhheenn  mmoorree  tthhaann  tthhee  ssppeecciiffiieedd  nnuummbbeerr  ooff  rreeppeettiittiioonnss  iinn  
aa  sseett  ccaann  bbee  ppeerrffoorrmmeedd..    RReeccoommmmeennddeedd  iinnccrreemmeennttss  aarree  55--1100  llbb..  ppeerr  eexxeerrcciissee..    



        1144--4455  
    

  
HHyyddrraauulliicc  EEqquuiippmmeenntt    
          IIff  hhyyddrraauulliicc  eeqquuiippmmeenntt  iiss  uusseedd,,  tthhee  ggeenneerraall  ccoonnddiittiioonniinngg  pprriinncciipplleess  lliisstteedd  eeaarrlliieerr  wwiillll  aappppllyy,,  bbuutt  
tthhee  mmeecchhaanniiccss  wwiillll  bbee  ddiiffffeerreenntt..    SSuuggggeesstteedd  ddiiaall  sseettttiinnggss  ffoorr  tthhee  ssttrreennggtthh  aanndd  eenndduurraannccee  eemmpphhaassiiss  
wwoorrkkoouuttss  aarree  lliisstteedd..    RReeppeettiittiioonnss  sshhoouulldd  bbee  ppeerrffoorrmmeedd  aass  rraappiiddllyy  aass  ppoossssiibbllee..    
  
  SSttrreennggtthh  EEmmpphhaassiiss  WWoorrkkoouutt::  
  
                    WWaarrmm--uupp::    55--1100  mmiinn..  
                    PPeerrffoorrmm  44  sseettss::  11  sseett  aatt  eeaacchh  ddiiaall  sseettttiinngg  ooff  33,,  44,,  55,,  66..    
                    WWoorrkk  ppeerriioodd::    2200  sseecc  ppeerr  sseett..    
                    RReesstt  ppeerriioodd::  22  mmiinn  bbeettwweeeenn  sseettss..    
                    CCooooll--ddoowwnn::    55--1100  mmiinn..  
  
  EEnndduurraannccee  EEmmpphhaassiiss  WWoorrkkoouutt::    
  
                    WWaarrmm--uupp::  55--1100  mmiinn..  
                    PPeerrffoorrmm  44  sseettss::  11  sseett  aatt  eeaacchh  ddiiaall  sseettttiinngg  ooff  33,,  44,,  55,,  44..                        
      WWoorrkk  ppeerriioodd::    3300  sseecc  ppeerr  sseett..    
                    RReesstt  ppeerriioodd::    3300--6600  sseecc  bbeettwweeeenn  sseettss..    
                    CCooooll--ddoowwnn::    55--1100  mmiinn..  
  
          TThhee  eexxeerrcciisseess  ttoo  bbee  ppeerrffoorrmmeedd  aarree  lliisstteedd  iinn  sseeqquueennccee  bbeellooww  aanndd  ddeeppeenndd  oonn  eeqquuiippmmeenntt  
aavvaaiillaabbllee::    
  
                            EExxeerrcciissee                                              FFiigguurree  
  
          11..    KKnneeee  fflleexxiioonn  aanndd  eexxtteennssiioonn                  1144--2255  
          22..    CChheesstt  pprreessss  aanndd  rrooww                                1144--2266  
          33..    SShhoouullddeerr  pprreessss  aanndd  llaatt  ppuullll                1144--2277  
          44..    CChheesstt  pprreessss  aanndd  rrooww                                1144--2266  
          55..    AAbbddoommiinnaall  aanndd  llooww  bbaacckk                          1144--2288  
          66..    NNeecckk  llaatteerraall  fflleexxiioonn                                1144--2299  
          77..    NNeecckk  eexxtteennssiioonn  aanndd  fflleexxiioonn                  1144--3300  
  
MMaaiinntteennaannccee  PPrrooggrraamm    
  
  AAfftteerr  ssuucccceessssffuull  ccoommpplleettiioonn  ooff  tthhee  1122--wweeeekk  pprrooggrraamm,,  tthhee  pprrooggrraamm  sshhoouulldd  bbee  ccoonnttiinnuueedd  ttoo  
mmaaiinnttaaiinn  ggaaiinnss  aaccqquuiirreedd..    TToo  mmaaiinnttaaiinn  tthhiiss  nneeww  ffiittnneessss  lleevveell,,  tthhee  rreeccoommmmeennddeedd  sscchheedduullee  sshhoouulldd  
iinncclluuddee  aa  mmiinniimmuumm  ooff  22--33  wwoorrkkoouuttss  eevveennllyy  ddiissttrriibbuutteedd  oovveerr  77  ddaayyss..    TThheessee  wwoorrkkoouuttss  sshhoouulldd  bbee  aa  
ccoommbbiinnaattiioonn  ooff  tthhee  ddiiffffeerreenntt  pprrooggrraammss..    TThhee  wwoorrkkoouuttss  sshhoouulldd  nnoott  bbee  ppeerrffoorrmmeedd  oonn  ccoonnsseeccuuttiivvee  
ddaayyss  aanndd  sshhoouulldd  rreepprreesseenntt  ccoommpplleettee  wwoorrkkoouuttss  ooff  aann  iinntteennssiittyy  eeqquuaall  ttoo  tthhaatt  ppeerrffoorrmmeedd  wwhheenn  tthhee  
pprrooggrraamm  wwaass  ccoommpplleetteedd..    



        1144--4466  
    

  
SShhoorrtteenneedd  PPrrooggrraamm    
  IItt  iiss  ppoossssiibbllee  ttoo  sshhoorrtteenn  tthhee  pprrooggrraamm  yyeett  aacchhiieevvee  mmuucchh  ooff  tthhee  bbeenneeffiitt..    AA  sshhoorrtteenneedd  pprrooggrraamm  
ccaann  bbee  aaccccoommpplliisshheedd  bbyy  eeiitthheerr  aa..  rreedduucciinngg  tthhee  nnuummbbeerr  ooff  ddiiffffeerreenntt  eexxeerrcciisseess  uussiinngg  tthhee  
rreeccoommmmeennddeedd  nnuummbbeerrss  ooff  sseettss  oorr  bb..  ppeerrffoorrmmiinngg  aallll  ooff  tthhee  eexxeerrcciisseess  bbuutt  ccoommpplleettiinngg  oonnllyy  22  sseettss  ooff  
eeaacchh..    IIff  tthhee  ffiirrsstt  vveerrssiioonn  iiss  ttoo  bbee  uusseedd,,  tthhee  eexxeerrcciissee  oorrddeerr  iiss  ddiiffffeerreenntt  ffrroomm  tthhaatt  rreeccoommmmeennddeedd  ffoorr  
tthhee  ttoottaall  pprrooggrraamm  ((sseeee  eexxeerrcciissee  pprriioorriittiieess  lliisstteedd  uunnddeerr  tthhee  sshhoorrtt  vveerrssiioonn))..    TThhiiss  eexxeerrcciissee  oorrddeerr  
ppllaacceess  eemmpphhaassiiss  oonn  mmuussccllee  ggrroouuppss  mmoosstt  ccoonnttrriibbuuttiivvee  ttoo  eennhhaanncceedd  GG  ttoolleerraannccee..    
  
PPrrooggrraamm  IInntteerrrruuppttiioonnss    
  
  TToo  mmiinniimmiizzee  tthhee  eeffffeecctt  ooff  iinntteerrrruuppttiioonnss,,  aa  mmiinniimmuumm  ooff  55  wweeeekkss  ooff  uunniinntteerrrruupptteedd  ccoonnddii--
ttiioonniinngg  sshhoouulldd  bbee  ppllaannnneedd..    IInn  tthhiiss  ttiimmee,,  ssuuffffiicciieenntt  ttrraaiinniinngg  aaddaappttaattiioonn  wwiillll  ooccccuurr  ttoo  iinniittiiaattee  ggaaiinnss  
iinn  mmuussccuullaarr  ssttrreennggtthh  aanndd  eenndduurraannccee..    DDuurriinngg  iinntteerrrruuppttiioonnss,,  tthhee  ppaarrttiicciippaanntt  sshhoouulldd  ccoonnttiinnuuee  tthhee  
ttrraaiinniinngg  pprrooggrraamm  bbyy  wwhhaatteevveerr  mmeeaannss  aavvaaiillaabbllee  aatt  lleeaasstt  ttwwiiccee  wweeeekkllyy..    IIff  ssttaannddaarrdd  eexxeerrcciissee  
eeqquuiippmmeenntt  iiss  nnoott  aavvaaiillaabbllee,,  ddeevvoottee  tthhee  eexxeerrcciissee  ttiimmee  ttoo  ppuusshh--uuppss,,  ssiitt--uuppss,,  lleegg  rraaiisseess,,  bbaacckk  aarrcchheess,,  
nneecckk  fflleexxiioonn  aanndd  eexxtteennssiioonn  mmoovveemmeennttss,,  aanndd  iissoommeettrriicc  ccoonnttrraaccttiioonnss  ooff  tthhee  mmaajjoorr  mmuussccllee  ggrroouuppss..    
            
  TThhee  RRMM  llooaadd  uusseedd  ffoorr  eeaacchh  eexxeerrcciissee  wwiillll  ddeeccrreeaassee  dduurriinngg  nnoonnttrraaiinniinngg  ppeerriiooddss..    CCoonnssee--
qquueennttllyy,,  RRMM  llooaadd  ddeetteerrmmiinnaattiioonnss  bbeeffoorree  rreessuummiinngg  eexxeerrcciissee  ccaann  bbee  uusseedd  ttoo  sseelleecctt  tthhee  pprrooppeerr  llooaadd  
ttoo  rreessttaarrtt  tthhee  pprrooggrraamm..    IIff  tthhee  bbrreeaakk  iinn  ccoonnddiittiioonniinngg  iiss  22  wweeeekkss  oorr  mmoorree,,  yyoouu  sshhoouulldd  pprroobbaabbllyy  
rreettuurrnn  ttoo  tthhee  pprrooggrraamm  uussiinngg  8800--9900  ppeerrcceenntt  ooff  tthhee  pprreevviioouuss  llooaadd..    
  
PPrreefflliigghhtt//PPrree--EEnnggaaggeemmeenntt  WWaarrmm--UUpp    
  PPrreeppaarraattiioonn  ffoorr  GG  ssttrreessss  iinn  aaiirr  ccoommbbaatt  sshhoouulldd  iinncclluuddee  mmuussccuullaarr  wwaarrmm--uupp..    WWaarrmm--uupp  nnoott  
oonnllyy  rreedduucceess  tthhee  rriisskk  ooff  iinnjjuurryy,,  bbuutt  eennhhaanncceess  ffllyyiinngg  ppeerrffoorrmmaannccee..    TThhee  eexxeerrcciisseess  sshhoouulldd  iinncclluuddee  
tthhoossee  mmuussccllee  ggrroouuppss  tthhaatt  aarree  aaccttiivvee  iinn  hhiigghh--GG  mmaanneeuuvveerrss..    IIddeeaallllyy,,  wwaarrmm--uupp  aanndd  ssttrreettcchhiinngg  
sshhoouulldd  bbeeggiinn  3300  mmiinn  bbeeffoorree  GG  eexxppoossuurree  aanndd  ttaappeerr  ttoo  55  mmiinn  bbeeffoorree  tthhee  aaccttuuaall  eennggaaggeemmeenntt..  SSiinnccee  
ccoonnddiittiioonnss  aarree  sseellddoomm  iiddeeaall  ttoo  ppeerrmmiitt  tthhiiss  ttyyppee  ooff  wwaarrmm--uupp  sscchheedduullee,,  tthhee  mmiinniimmuumm  
rreeccoommmmeennddaattiioonnss  aarree  aass  ffoolllloowwss::    
  aa..  WWhhiillee  iinn  tthhee  LLiiffee  SSuuppppoorrtt  sseeccttiioonn,,  ppeerrffoorrmm  ssttrreettcchhiinngg  mmoovveemmeennttss,,  ttrruunnkk  rroottaattiioonn,,  aanndd  
nneecckk  rroottaattiioonnss  iinn  aallll  ddiirreeccttiioonnss..    
  bb..  DDuurriinngg  wwaallkk--aarroouunndd,,  ppeerrffoorrmm  ffrroonntt  aanndd  bbaacckk  ssttrreettcchhiinngg,,  nneecckk  rroottaattiioonn,,  nneecckk  ssttrreettcchhiinngg,,  
aanndd  ddeeeepp  kknneeee  bbeennddss..    
  cc..  DDuurriinngg  ttaaxxii  oorr  iinn  EEOORR  oorr  wwhhiillee  wwaaiittiinngg  ffoorr  ttaakkeeooffff,,  ppeerrffoorrmm  nneecckk  ssttrreettcchhiinngg  aaggaaiinnsstt  
rreessiissttaannccee..    TThhiiss  pprroocceedduurree  rreeqquuiirreess  nneecckk  fflleexxiioonn  aaggaaiinnsstt  tthhee  rreessiissttaannccee  pprroovviiddeedd  ttoo  tthhee  hheeaadd  bbyy  
tthhee  hhaanndd..    CCaarree  sshhoouulldd  bbee  ttaakkeenn  ttoo  aavvooiidd  aappppllyyiinngg  ttoooo  mmuucchh  rreessiissttaannccee  aass  iitt  ccoouulldd  bbee  ppaaiinnffuull  oorr  
ccaauussee  mmuussccllee  ssttrraaiinn..    
  dd..  OOnnccee  aaiirrbboorrnnee,,  ppeerrffoorrmm  sseevveerraall  mmooddeerraatteellyy  iinntteennssee  aannttii--GG  ssttrraaiinniinngg  mmaanneeuuvveerr  ((AAGGSSMM))  
aanndd  sseevveerraall  mmaaxxiimmaall  nneecckk  ssttrreettcchheess  dduurriinngg  GG--aawwaarreenneessss  ttuurrnnss  oorr  ttaaccttiiccaall  ttuurrnnss..    
  
SSuuggggeesstteedd  AAeerroobbiicc  PPrrooggrraamm    
  WWhhiillee  sseevveerraall  eexxeerrcciisseess  ccaann  bbee  ppeerrffoorrmmeedd  ttoo  pprroodduuccee  aaeerroobbiicc  ccoonnddiittiioonniinngg,,  rruunnnniinngg  iiss  tthhee  
mmoosstt  ccoommmmoonn..    AA  rruunnnniinngg  pprrooggrraamm  ooff  2200--3300  mmiinn,,  tthhrreeee  ttiimmeess  ppeerr  wweeeekk  iiss  aaddeeqquuaattee  ffoorr  
mmaaiinnttaaiinniinngg  ggoooodd  ccaarrddiioovvaassccuullaarr  ffiittnneessss  wwhhiillee  aavvooiiddiinngg  tthhee  ppoossssiibbllee  aaddvveerrssee  eeffffeeccttss  ooff  eexxcceessssiivvee  
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aaeerroobbiicc  ttrraaiinniinngg..    FFoorr  aaiirrccrreeww  wwhhoo  ddeessiirree  ttoo  rruunn  mmoorree,,  tthhee  mmaaxxiimmuumm  pprrooggrraamm  ssuuggggeesstteedd  iiss  33--55  
mmiilleess  aa  ddaayy,,  nnoo  mmoorree  tthhaann  ffoouurr  ttiimmeess  aa  wweeeekk..    IIff  mmoorree  tthhaann  99  mmiilleess  aa  wweeeekk,,  tthhee  rruunnnniinngg  mmuusstt  bbee  
iinntteeggrraatteedd  wwiitthh  tthhee  rreeccoommmmeennddeedd  wweeiigghhtt  ttrraaiinniinngg  pprrooggrraamm  ttoo  aacchhiieevvee  ooppttiimmaall  rreessuullttss..    PPeerrssoonnss  
uunnaaccccuussttoommeedd  ttoo  aaeerroobbiicc  ccoonnddiittiioonniinngg  sshhoouulldd  bbeeggiinn  tthhee  pprrooggrraamm  bbyy  iinniittiiaallllyy  rruunnnniinngg  sshhoorrtt  
ddiissttaanncceess  aatt  aa  ssllooww  ppaaccee..    TThhee  ttiimmee  aanndd  ddiissttaannccee  ooff  rruunnnniinngg  sshhoouulldd  tthheenn  pprrooggrreessssiivveellyy  bbee  
iinnccrreeaasseedd  uunnttiill  tthhee  aapppprroopprriiaattee  lleevveell  ooff  ccoonnddiittiioonniinngg  iiss  aattttaaiinneedd..    
  
  
AAlltteerrnnaattiivveess  ttoo  RRuunnnniinngg    
  RRaaccqquueettbbaallll,,  ccyycclliinngg,,  sswwiimmmmiinngg,,  ccrroossss--ccoouunnttrryy  sskkiiiinngg,,  aaeerroobbiicc  eexxeerrcciissee,,  eettcc..,,  aarree  aallssoo  
ccllaassssiiffiieedd  aass  aaeerroobbiicc  eexxeerrcciisseess..    TThheessee  aaccttiivviittiieess  sshhoouulldd  bbee  ppeerrffoorrmmeedd  aatt  aann  iinntteennssiittyy  tthhaatt  wwiillll  
aacchhiieevvee  tthhee  ttaarrggeetteedd  hheeaarrtt  rraattee  ffoorr  aa  mmiinniimmuumm  ooff  2200  mmiinn..    FFoorr  lloowweerr  iinntteennssiittyy  eexxeerrcciissee,,  ssuucchh  aass  
bbrriisskk  wwaallkkiinngg,,  aa  lloonnggeerr  dduurraattiioonn  mmaayy  bbee  nneecceessssaarryy..    FFoorr  eexxaammppllee,,  aa  2200--yyeeaarr  oolldd  mmiigghhtt  oonnllyy  
aacchhiieevvee  aa  hheeaarrtt  rraattee  ooff  111100  bbeeaattss//mmiinn..    IInn  tthhiiss  ccaassee,,  tthhee  iinnddiivviidduuaall  mmiigghhtt  eexxtteenndd  tthhee  wwaallkkiinngg  ttiimmee  
ttoo  11  hhoouurr  ttoo  aacchhiieevvee  bbeenneeffiitt..    HHoowweevveerr,,  aa  4400--yyeeaarr  oolldd  wwiitthh  aa  bbrriisskk  wwaallkkiinngg  hheeaarrtt  rraattee  ooff  112200  iiss  iinn  
tthhee  ttaarrggeett  zzoonnee  aanndd  nneeeeddss  nnoott  uunnnneecceessssaarriillyy  eexxtteenndd  tthhee  eexxeerrcciissee  ttiimmee..    
          
CCAAUUTTIIOONN::    AAss  wwiitthh  aannyy  ssttrreennuuoouuss  eexxeerrcciissee,,  oovveerr--eexxeerrttiioonn,,  ppaarrttiiccuullaarrllyy  iinn  hhoott  cclliimmaatteess,,  ccaann  bbee  
hhaazzaarrddoouuss..    TTeeaamm  ssppoorrttss,,  rruunnnniinngg  uunnddeerr  tthhee  bbuuddddyy  ssyysstteemm,,  aanndd  sswwiimmmmiinngg  wwiitthh  aa  lliiffee  gguuaarrdd  oonn  
dduuttyy  aarree  aallll  aacccceeppttaabbllee  ssaaffeettyy  mmeeaassuurreess..    
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FFiigguurree  1144--33..  LLeegg  PPrreessss..    PPeerrffoorrmmeedd  ffrroomm  aa  sseeaatteedd  ppoossiittiioonn  wwiitthh  tthhee  ffeeeett  oonn  tthhee  ppeeddaallss..    TThhee  lleeggss  
aarree  eexxtteennddeedd,,  pprreessssiinngg  tthhee  ffeeeett  ffoorrwwaarrdd  uunnttiill  tthhee  kknneeeess  aarree  sslliigghhttllyy  bbeenntt,,  bbuutt  nnoott  lloocckkeedd  iinn  aa  ffuullllyy  
eexxtteennddeedd  ppoossiittiioonn..    PPaauussee  bbrriieeffllyy  aanndd  rreettuurrnn  ttoo  tthhee  ssttaarrttiinngg  ppoossiittiioonn..    TThhee  bbuuttttoocckk  aanndd  bbaacckk  
rreeggiioonnss  sshhoouulldd  mmaaiinnttaaiinn  ccoonnttaacctt  wwiitthh  tthhee  sseeaatt  aatt  aallll  ttiimmeess  aanndd  tthhee  bbaacckk  sshhoouulldd  nnoott  bbee  aarrcchheedd..  
  

  
FFiigguurree  1144--44..  BBeenncchh  PPrreessss..    PPeerrffoorrmmeedd  ffrroomm  aa  ssuuppiinnee  oorr  sseeaatteedd  ppoossiittiioonn  ((ddeeppeennddiinngg  oonn  tthhee  
aappppaarraattuuss  aavvaaiillaabbllee))  wwiitthh  tthhee  lliiffttiinngg  bbaarr  oorr  ggrriippss  iinn  lliinnee  wwiitthh  tthhee  mmiiddddllee  ooff  tthhee  cchheesstt..    TThhee  bbaarr  oorr  
ggrriippss  aarree  pprreesssseedd  ttoo  oobbttaaiinn  ffuullll  aarrmm  eexxtteennssiioonn  aanndd  tthheenn  rreettuurrnneedd  sslloowwllyy  ttoo  tthhee  ssttaarrttiinngg  ppoossiittiioonn..    
TThhee  hheeaadd,,  sshhoouullddeerr,,  aanndd  bbuuttttoocckk  rreeggiioonnss  sshhoouulldd  rreemmaaiinn  iinn  ccoonnttaacctt  wwiitthh  tthhee  bbeenncchh  oorr  sseeaatt  
tthhrroouugghhoouutt  tthhee  eexxeerrcciissee  aanndd  tthhee  bbaacckk  sshhoouulldd  nnoott  bbee  aarrcchheedd..  
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FFiigguurree  1144--55..  LLaatt  PPuullll..    PPeerrffoorrmmeedd  bbyy  ssiittttiinngg  oorr  kknneeeelliinngg  bbeenneeaatthh  tthhee  ppuulllleeyy,,  ggrriippppiinngg  tthhee  bbaarr  aass  
pprreeffeerrrreedd  ((wwiiddee  oorr  nnaarrrrooww  ggrriipp,,  ppaallmmss  iinn  oorr  oouutt)),,  aanndd  ppuulllliinngg  ttoo  eeiitthheerr  tthhee  cchheesstt  oorr  ttoo  bbeehhiinndd  tthhee  
hheeaadd  ppoossiittiioonn..    AAfftteerr  aa  bbrriieeff  ppaauussee,,  aarrmmss  aarree  ffuullllyy  eexxtteennddeedd,,  rreettuurrnniinngg  tthhee  bbaarr  ttoo  iittss  oorriiggiinnaall  
ppoossiittiioonn..  
  

  
FFiigguurree  1144--66..  MMiilliittaarryy  PPrreessss..    PPeerrffoorrmmeedd  ffrroomm  aa  sseeaatteedd  oorr  ssttaannddiinngg  ppoossiittiioonn  ffaacciinngg  tthhee  mmaacchhiinnee..    
TThhee  lliiffttiinngg  lleevveerr  iiss  ggrriippppeedd  aanndd  pprreesssseedd  uuppwwaarrdd  ttoo  tthhee  ffuullll  aarrmm  eexxtteennssiioonn  ppoossiittiioonn..    AAfftteerr  aa  bbrriieeff  
ppaauussee,,  tthhee  lleevveerr  iiss  rreettuurrnneedd  ttoo  tthhee  ssttaarrttiinngg  ppoossiittiioonn  wwiitthh  tthhee  bbaarr  aatt  sshhoouullddeerr  lleevveell..    TThhee  nneecckk  aanndd  
bbaacckk  sshhoouulldd  nnoott  bbee  aarrcchheedd  tthhrroouugghhoouutt  tthhee  eexxeerrcciissee..  
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FFiigguurree  1144--77..  AArrmm  CCuurrll..    PPeerrffoorrmmeedd  ffrroomm  aa  sseeaatteedd  oorr  ssttaannddiinngg  ppoossiittiioonn  wwiitthh  aann  uunnddeerrhhaanndd  ggrriipp  
oonn  tthhee  bbaarr..    AArrmmss  sshhoouulldd  bbee  ffuullllyy  eexxtteennddeedd  ddoowwnnwwaarrdd,,  eellbboowwss  aaggaaiinnsstt  tthhee  ttrruunnkk  bbuutt  nnoott  bbrraacceedd  
((ssttaannddiinngg))  oorr  oonn  ppaaddss  ((ssiittttiinngg))..    TThhee  aarrmmss  aarree  fflleexxeedd  uuppwwaarrdd  kkeeeeppiinngg  tthhee  eellbboowwss  aaggaaiinnsstt  tthhee  ttrruunnkk  
((ssttaannddiinngg))  oonn  ppaaddss  ((ssiittttiinngg))..  
  

  
FFiigguurree  1144--88..  SSiitt--uupp..    PPeerrffoorrmmeedd  oonn  aann  iinncclliinnee  bbooaarrdd  wwiitthh  kknneeeess  bbeenntt  aanndd  hhaannddss  ccllaassppeedd  oonn  hheeaadd..    
MMoovveemmeennttss  sshhoouulldd  bbee  ssllooww  aanndd  sstteeaaddyy,,  nnoott  bbaalllliissttiicc..    AAss  tthhee  ssiitt--uuppss  bbeeccoommee  eeaassiieerr,,  tthhee  bbooaarrdd  
sshhoouulldd  bbee  iinncclliinneedd  aatt  sstteeeeppeerr  aanngglleess  ttoo  iinnccrreeaassee  tthhee  ddiiffffiiccuullttyy..  
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FFiigguurree  1144--99..  LLeegg  RRaaiissee..    PPeerrffoorrmmeedd  oonn  aann  iinncclliinnee  bbooaarrdd,,  ffrroomm  aa  hhaannggiinngg  ppoossiittiioonn  oonn  tthhee  cchhiinnnniinngg  
bbaarr,,  oorr  ffrroomm  tthhee  lleegg  rraaiissee  aappppaarraattuuss  oonn  ssoommee  eeqquuiippmmeenntt..    TThhee  mmoovveemmeenntt  iinnvvoollvveess  rraaiissiinngg  tthhee  lleeggss  
uuppwwaarrdd,,  eeiitthheerr  ssttrraaiigghhtt  oorr  bbeenntt,,  uunnttiill  aa  9900  ddeeggrreeee  hhiipp  fflleexxiioonn  ppoossiittiioonn  iiss  aacchhiieevveedd..    TThheenn,,  tthhee  lleeggss  
aarree  lloowweerreedd  sslloowwllyy  ttoo  tthhee  ssttaarrttiinngg  ppoossiittiioonn..    AAvvooiidd  aarrcchhiinngg  tthhee  nneecckk  oorr  bbaacckk  dduurriinngg  tthhee  
mmoovveemmeennttss..  
  

  
FFiigguurree  1144--1100AA..  NNeecckk  SSeerriieess    PPeerrffoorrmmeedd  iinn  ssiittttiinngg  oorr  ssttaannddiinngg  ppoossiittiioonn..    UUssee  aa  ccllootthh  oorr  hhaannddss  
ccllaassppeedd  bbeehhiinndd  tthhee  hheeaadd  ttoo  pprroovviiddee  rreessiissttaannccee  ttoo  tthhee  mmoovveemmeenntt..    SSttaarrttiinngg  ffrroomm  aa  hheeaadd  uupprriigghhtt  
ppoossiittiioonn  sslloowwllyy  ttiilltt  tthhee  hheeaadd  ffuullllyy  bbaacckkwwaarrdd,,  tthheenn  sslloowwllyy  rreettuurrnn  ttoo  tthhee  uupprriigghhtt  ppoossiittiioonn  wwhhiillee  ssttiillll  
aappppllyyiinngg  pprreessssuurree  aaggaaiinnsstt  tthhee  bbaacckk  ooff  tthhee  hheeaadd..  
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FFiigguurree  1144--1100BB..  NNeecckk  SSeerriieess    PPeerrffoorrmmeedd  iinn  ssiittttiinngg  oorr  ssttaannddiinngg  ppoossiittiioonn..    UUssee  aa  ccllootthh  oorr  hhaannddss  
ccllaassppeedd  oonn  tthhee  ffoorreehheeaadd  ttoo  pprroovviiddee  rreessiissttaannccee  ttoo  tthhee  mmoovveemmeenntt..  SSttaarrttiinngg  ffrroomm  aa  hheeaadd  uupprriigghhtt  
ppoossiittiioonn  sslloowwllyy  ttiilltt  tthhee  hheeaadd  ffuullllyy  ffoorrwwaarrdd,,  tthheenn  sslloowwllyy  rreettuurrnn  ttoo  tthhee  uupprriigghhtt  ppoossiittiioonn  wwhhiillee  ssttiillll  
aappppllyyiinngg  pprreessssuurree  aaggaaiinnsstt  tthhee  ffoorreehheeaadd..    
  

  
FFiigguurree  1144--1100CC..  NNeecckk  SSeerriieess..    ppoossiittiioonn  ppllaacciinngg  tthhee  rriigghhtt  hhaanndd  aaggaaiinnsstt  tthhee  rriigghhtt  ssiiddee  ooff  tthhee  hheeaadd..    
AAppppllyyiinngg  rreessiissttaannccee  wwiitthh  tthhaatt  hhaanndd,,  sslloowwllyy  mmoovvee  tthhee  hheeaadd  ttoowwaarrdd  tthhee  rriigghhtt  sshhoouullddeerr..    FFoorr  tthhee  
rreettuurrnn  mmoovveemmeenntt  ppllaaccee  tthhee  lleefftt  hhaanndd  oonn  tthhee  lleefftt  ssiiddee  ooff  tthhee  hheeaadd  aanndd  sslloowwllyy  rreettuurrnn  tthhee  hheeaadd  ttoo  tthhee  
uupprriigghhtt  ppoossiittiioonn..    RReeppeeaatt  ttoo  tthhee  ooppppoossiittee  ssiiddee..  
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FFiigguurree  1144--1111..  LLeegg  EExxtteennssiioonn..    PPeerrffoorrmmeedd  ffrroomm  aa  sseeaatteedd  ppoossiittiioonn  uussiinngg  kknneeee  eexxtteennssiioonn  aaggaaiinnsstt  aa  
ggiivveenn  rreessiissttaannccee..    DDoo  nnoott  aarrcchh  tthhee  bbaacckk  oorr  rraaiissee  tthhee  bbuuttttoocckkss  ffrroomm  tthhee  sseeaatt  dduurriinngg  tthhee  mmoovveemmeennttss..  
  

  
FFiigguurree  1144--1122..  LLeegg  CCuurrll..    PPeerrffoorrmmeedd  ffrroomm  aa  pprroonnee  ppoossiittiioonn  aanndd  aacchhiieevveedd  bbyy  kknneeee  fflleexxiioonn..    TThhee  
ppeellvviiss  sshhoouulldd  nnoott  bbee  eelleevvaatteedd  ffrroomm  tthhee  bbeenncchh..  
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FFiigguurree  1144--1133..  SShhoouullddeerr  SShhrruugg..    PPeerrffoorrmmeedd  bbyy  rraaiissiinngg  tthhee  sshhoouullddeerrss  wwhhiillee  hhoollddiinngg  tthhee  bbeenncchh  
pprreessss  bbaarr  wwiitthh  tthhee  aarrmmss  ffuullllyy  eexxtteennddeedd  ddoowwnnwwaarrdd..    TThhee  eellbboowwss  sshhoouulldd  nnoott  bbee  bbeenntt  aanndd  tthhee  bbaacckk  
aanndd  nneecckk  nnoott  aarrcchheedd  dduurriinngg  tthhiiss  mmoovveemmeenntt..  
  

  
FFiigguurree  1144--1144..  SSeeaatteedd  RRooww..    PPeerrffoorrmmeedd  bbyy  ppuulllliinngg  aaggaaiinnsstt  rreessiissttaannccee  wwiitthh  tthhee  ffeeeett  bbrraacceedd  aanndd  sseett  
iinnttoo  ppoossiittiioonn..    TThhiiss  iiss  aa  ttwwoo--hhaannddeedd  eexxeerrcciissee  wwiitthh  aalltteerrnnaattee  eexxtteennssiioonn  aanndd  fflleexxiioonn    ooff  aarrmmss..    TThhee  
hhaannddss  aarree  ddrraawwnn  iinnttoo  tthhee  cchheesstt  wwiitthh  eellbboowwss  hheelldd  hhiigghh  aanndd  tthheenn  aalllloowweedd  ttoo  eexxtteenndd..    TThhee  uuppppeerr  
bbooddyy  sshhoouulldd  nnoott  mmoovvee  ffoorrwwaarrdd  oorr  bbaacckkwwaarrdd..  
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FFiigguurree  1144--1155..  UUpprriigghhtt  RRooww..    PPeerrffoorrmmeedd  bbyy  ppuulllliinngg  uuppwwaarrdd  aaggaaiinnsstt  rreessiissttaannccee  wwhhiillee  iinn  aa  
ssttaannddiinngg  ppoossiittiioonn..    TThhee  hhaannddss,,  wwiitthh  aa  nnaarrrrooww  oovveerrhhaanndd  ggrriipp,,  aarree  ddrraawwnn  uuppwwaarrdd  ttoo  jjuusstt  uunnddeerr  tthhee  
cchhiinn  wwiitthh  eellbboowwss  rraaiisseedd  aanndd  tthheenn  sslloowwllyy  aalllloowweedd  ttoo  eexxtteenndd..    TThhee  bbaacckk  aanndd  nneecckk  sshhoouulldd  rreemmaaiinn  
ssttrraaiigghhtt..  
  

  
FFiigguurree  1144--1166..  TTrriicceeppss  EExxtteennssiioonn..    PPeerrffoorrmmeedd  ffrroomm  aa  ssttaannddiinngg  ppoossiittiioonn  wwiitthh  bbootthh  hhaannddss  oonn  tthhee  
ppuullll  bbaarr,,  ppaallmmss  ddoowwnn,,  eellbboowwss  bbeenntt  aanndd  cclloossee  ttoo  tthhee  bbooddyy..    TThhee  bbaarr  iiss  ppuusshheedd  ddoowwnn  wwiitthh  tthhee  
eellbboowwss  cclloossee  ttoo  tthhee  ttrruunnkk  uunnttiill  tthhee  aarrmmss  aarree  ffuullllyy  eexxtteennddeedd..  



        1144--5566  
    

  

  
FFiigguurree  1144--1177..  SSqquuaatt..    PPeerrffoorrmmeedd  wwiitthh  tthhee  bbaarr  rreessttiinngg  oonn  tthhee  sshhoouullddeerrss..    FFrroomm  aa  ssttaannddiinngg  
ppoossiittiioonn,,  tthhee  kknneeeess  aarree  fflleexxeedd  uunnttiill  tthhee  tthhiigghhss  aarree  aatt  aa  4455  ddeeggrreeee  aannggllee  ((qquuaarrtteerr  ssqquuaatt))  oorr  ppaarraalllleell  
((hhaallff  ssqquuaatt))  ttoo  tthhee  fflloooorr..    AAfftteerr  aa  sshhoorrtt  ppaauussee,,  tthhee  lleeggss  aarree  eexxtteennddeedd  ttoo  tthhee  ssttaannddiinngg  ppoossiittiioonn..  TThhee  
bbaacckk  sshhoouulldd  nnoott  bbee  aarrcchheedd  aanndd  aa  ffuullll  ssqquuaatt  iiss  nnoott  aaddvviisseedd..    AA  ssppootttteerr  iiss  rreeccoommmmeennddeedd..  
  

  
FFiigguurree  1144--1188..  BBeenncchh  PPrreessss..    PPeerrffoorrmmeedd  ffrroomm  aa  ssuuppiinnee  ppoossiittiioonn  wwiitthh  tthhee  bbaarr  iinn  lliinnee  wwiitthh  tthhee  
mmiiddddllee  ooff  tthhee  cchheesstt..    TThhee  bbaarr  iiss  rraaiisseedd  uuppwwaarrdd  ttoo  oobbttaaiinn  ffuullll  aarrmm  eexxtteennssiioonn  aanndd  tthhee  lloowweerreedd  
sslloowwllyy  ttoo  tthhee  ssttaarrttiinngg  ppoossiittiioonn..    TThhee  hheeaadd,,  sshhoouullddeerrss,,  aanndd  bbuuttttoocckkss  sshhoouulldd  rreemmaaiinn  iinn  ccoonnttaacctt  wwiitthh  
tthhee  bbeenncchh  tthhrroouugghhoouutt  tthhee  eexxeerrcciissee..    AA  ssppootttteerr  iiss  rreeqquuiirreedd..  



        1144--5577  
    

  

  
FFiigguurree  1144--1199..  PPuullll--uupp..    PPeerrffoorrmmeedd  ffrroomm  aa  ffuullll  eexxtteennddeedd  bbooddyy  ppoossiittiioonn  ssuussppeennddeedd  ffrroomm  aa  bbaarr  bbyy  aa  
sshhoouullddeerr  wwiiddtthh  oovveerrhhaanndd  ggrriipp..    BBooddyy  sswwaayy  sshhoouulldd  bbee  mmiinniimmaall  wwhhiillee  iitt  iiss  bbeeiinngg  rraaiisseedd  ttoo  eelleevvaattee  
tthhee  cchhiinn  aabboovvee  tthhee  bbaarr  aanndd  tthheenn  sslloowwllyy  lloowweerreedd  ttoo  tthhee  oorriiggiinnaall  ppoossiittiioonn..  
  

  
  
FFiigguurree  1144--2200..  AArrmm  aanndd  CChheesstt  PPuulllloovveerr  ((MMooddiiffiieedd))..    PPeerrffoorrmmeedd  iinn  tthhee  ssuuppiinnee  ppoossiittiioonn  oonn  bbeenncchh  
oorr  tthhee  fflloooorr..    UUssee  aa  lliigghhtt  wweeiigghhtt  ((3300  llbb..  oorr  lleessss))..    SSttaarrtt  wwiitthh  tthhee  aarrmmss  eexxtteennddeedd  ppaasstt  tthhee  hheeaadd  aanndd  aa  
mmaaxxiimmuumm  iinnhhaallaattiioonn..    KKeeeeppiinngg  tthhee  aarrmmss  eexxtteennddeedd,,  sslloowwllyy  rraaiissee  tthhee  wweeiigghhtt  oovveerr  tthhee  hheeaadd  aanndd  
ddoowwnn  ttoowwaarrdd  tthhee  lloowweerr  aabbddoommeenn  eexxhhaalliinngg  aass  yyoouu  ggoo..    DDoo  nnoott  rreesstt  tthhee  wweeiigghhtt  oonn  tthhee  bbooddyy..    RReettuurrnn  
ttoo  tthhee  ssttaarrtt  ppoossiittiioonn  bbyy  rraaiissiinngg  tthhee  wweeiigghhtt  iinn  rreevveerrssee,,  sslloowwllyy  iinnhhaalliinngg  ttoo  tthhee  mmaaxxiimmuumm  oonn  rreettuurrnn  ttoo  
tthhee  ssttaarrtt..  



        1144--5588  
    

  

  
  
FFiigguurree  1144--2211..    MMiilliittaarryy  PPrreessss..    PPeerrffoorrmmeedd  ffrroomm  aa  ssttaannddiinngg  oorr  sseeaatteedd  ppoossiittiioonn..    SSttaarrttiinngg  wwiitthh  tthhee  
bbaarr  aatt  tthhee  lleevveell  ooff  tthhee  ccoollllaarr  bboonnee,,  pprreessss  iitt  uuppwwaarrdd  ttoo  tthhee  ffuullll  aarrmm  eexxtteennssiioonn  ppoossiittiioonn..    AAfftteerr  aa  bbrriieeff  
ppaauussee,,  lloowweerr  tthhee  bbaarr  ttoo  tthhee  ssttaarrttiinngg  ppoossiittiioonn..    TThhee  bbaacckk    aanndd  nneecckk  sshhoouulldd  nnoott  bbee  aarrcchheedd..  AA  ssppootttteerr  
iiss  rreeccoommmmeennddeedd..  
  

  
  
FFiigguurree  1144--2222..  AArrmm  CCuurrll..    PPeerrffoorrmmeedd  ffrroomm  aa  ssttaannddiinngg  ppoossiittiioonn  wwiitthh  aann  uunnddeerrhhaanndd  ggrriipp  oonn  tthhee  
bbaarr..    AArrmmss  aarree  ffuullllyy  eexxtteennddeedd  ddoowwnnwwaarrdd  aanndd  eellbboowwss  aaggaaiinnsstt,,  bbuutt  nnoott  bbrraacceedd,,  tthhee  ttrruunnkk..    FFlleexx  tthhee  
aarrmmss  uuppwwaarrdd  kkeeeeppiinngg  tthhee  eellbboowwss  aaggaaiinnsstt  tthhee  ttrruunnkk  aanndd  tthhee  bbaacckk  aanndd  nneecckk  ssttrraaiigghhtt..  



        1144--5599  
    

  

  
FFiigguurree  1144--2233..  UUpprriigghhtt  RRooww..    PPeerrffoorrmmeedd  ffrroomm  tthhee  ssttaannddiinngg  ppoossiittiioonn..    TThhee  bbaarr  iiss  eelleevvaatteedd  ffrroomm  
tthhee  ffuullllyy  eexxtteennddeedd  ppoossiittiioonn  ttoo  tthhee  lleevveell  ooff  tthhee  sshhoouullddeerrss..    AAfftteerr  aa  bbrriieeff  ppaauussee,,  tthhee  wweeiigghhtt  iiss  
lloowweerreedd  ttoo  tthhee  oorriiggiinnaall  ppoossiittiioonn..    DDoo  nnoott  aarrcchh  tthhee  nneecckk  oorr  bbaacckk..  
  

  
  
FFiigguurree  1144--2244..  BBaarr  DDiipp..    PPeerrffoorrmmeedd  oonn  ppaarraalllleell  bbaarrss  wwhhiicchh  ssuuppppoorrtt  tthhee  bbooddyy  ssuussppeennddeedd  aabboovvee  tthhee  
fflloooorr  wwiitthh  tthhee  aarrmmss  ffuullllyy  eexxtteennddeedd..    LLoowweerr  tthhee  bbooddyy  uunnttiill  tthhee  uuppppeerr  aarrmmss  aarree  ppaarraalllleell  ttoo  tthhee  bbaarr..    
AAfftteerr  aa  sshhoorrtt  ppaauussee  eelleevvaattee  tthhee  bbooddyy  ttoo  tthhee  ssttaarrttiinngg  ppoossiittiioonn..    MMiinniimmiizzee  bbooddyy  sswwaayy  dduurriinngg  tthhee  
eexxeerrcciissee..  



        1144--6600  
    

  

  
  
FFiigguurree  1144--2255..  KKnneeee  FFlleexxiioonn  aanndd  EExxtteennssiioonn..    PPeerrffoorrmmeedd  ffrroomm  aa  sseeaatteedd  ppoossiittiioonn  wwiitthh  tthhee  lleeggss  
fflleexxeedd  aatt  tthhee  kknneeee..    LLeeggss  aarree  ffuullllyy  eexxtteennddeedd  aanndd  tthhee  fflleexxeedd  aaggaaiinnsstt  tthhee  rreessiissttaannccee  ooff  tthhee  mmaacchhiinnee..    
MMoovveemmeenntt  ooff  tthhee  uuppppeerr  bbooddyy  sshhoouulldd  bbee  mmiinniimmaall  dduurriinngg  tthhee  eexxeerrcciissee..    MMoovveemmeenntt  ooff  tthhee  lleeggss  
sshhoouulldd  bbee  ssmmooootthh  aanndd  ccoonnttiinnuuaall..  

  
FFiigguurree  1144--2266..  CChheesstt  PPrreessss  aanndd  RRooww..    PPeerrffoorrmmeedd  ffrroomm  tthhee  ssuuppiinnee  ppoossiittiioonn  wwiitthh  tthhee  aarrmmss  fflleexxeedd  
aatt  tthhee  eellbboowwss..    TThhee  aarrmmss  aarree  ffuullllyy  eexxtteennddeedd  uuppwwaarrdd  aanndd  tthheenn  fflleexxeedd  bbaacckk  ddoowwnn  ttoowwaarrdd  tthhee  cchheesstt  
aaggaaiinnsstt  tthhee  rreessiissttaannccee  ooff  tthhee  mmaacchhiinnee..    TThhee  bbaacckk  aanndd  bbuuttttoocckkss  sshhoouulldd  rreemmaaiinn  iinn  ccoonnttaacctt  wwiitthh  tthhee  
bbeenncchh  tthhrroouugghhoouutt  tthhee  mmoovveemmeennttss  aanndd  tthhee  ffeeeett  sshhoouulldd  rreemmaaiinn  ffllaatt  oonn  tthhee  fflloooorr..  



        1144--6611  
    

  

  
  
FFiigguurree  1144--2277..  SShhoouullddeerr  PPrreessss  aanndd  LLaatt  PPuullll..    PPeerrffoorrmmeedd  ffrroomm  aa  sseeaatteedd  ppoossiittiioonn  wwiitthh  tthhee  aarrmmss  
fflleexxeedd  aatt  tthhee  eellbbooww..    tthhee  aarrmmss  aarree  ffuullllyy  eexxtteennddeedd  uuppwwaarrdd  aanndd  tthheenn  fflleexxeedd  bbaacckk  ttoowwaarrdd  tthhee  
sshhoouullddeerrss  aaggaaiinnsstt  tthhee  rreessiissttaannccee  ooff  tthhee  mmaacchhiinnee..    MMoovveemmeenntt  ooff  tthhee  lloowweerr  bbooddyy  sshhoouulldd  bbee  mmiinniimmaall  
dduurriinngg  tthhee  eexxeerrcciissee  aanndd  tthhee  bbaacckk  aanndd  nneecckk  sshhoouulldd  nnoott  bbee  aarrcchheedd..    TThhee  mmoovveemmeenntt  ooff  tthhee  aarrmmss  
sshhoouulldd  bbee  ssmmooootthh  aanndd  ccoonnttiinnuuaall..  
  

  
  
FFiigguurree  1144--2288..  AAbbddoommiinnaall  aanndd  LLooww  BBaacckk..    PPeerrffoorrmmeedd  ffrroomm  aa  sseeaatteedd  ppoossiittiioonn  wwiitthh  tthhee  aarrmmss  
eexxtteennddeedd  aatt  tthhee  eellbboowwss..    TThhee  aarrmmss  aarree  ffiixxeedd  aanndd  tthhee  bbooddyy  iiss  fflleexxeedd  aatt  tthhee  wwaaiisstt  ffuullllyy  ffoorrwwaarrdd  aanndd  
tthheenn  ffuullllyy  bbaacckkwwaarrdd..    MMoovveemmeenntt  ooff  tthhee  uuppppeerr  bbooddyy  sshhoouulldd  bbee  ssmmooootthh  aanndd  ccoonnttiinnuuaall..  



        1144--6622  
    

  

  
  
FFiigguurree  1144--2299..  NNeecckk  LLaatteerraall  FFlleexxiioonn..    PPeerrffoorrmmeedd  ffrroomm  aa  sseeaatteedd  ppoossiittiioonn  uussiinngg  tthhee  aarrmmss  ttoo  
ssttaabbiilliizzee  tthhee  uuppppeerr  bbooddyy..    TThhee  hheeaadd  iiss  ffuullllyy  fflleexxeedd  llaatteerraallllyy..    TThhee  nneecckk  iiss  tthheenn  fflleexxeedd  ttoo  tthhee  rriigghhtt  
tthheenn  ttoo  tthhee  lleefftt..    MMoovveemmeenntt  ooff  tthhee  cchheesstt  sshhoouulldd  bbee  mmiinniimmaall  aanndd  mmoovveemmeenntt  ooff  tthhee  hheeaadd  aanndd  nneecckk  
sshhoouulldd  bbee  ssmmooootthh  aanndd  ccoonnttiinnuuaall..  
  

  
  
FFiigguurree  1144--3300..  NNeecckk  FFlleexxiioonn  aanndd  EExxtteennssiioonn..    PPeerrffoorrmmeedd  ffrroomm  aa  sseeaatteedd  ppoossiittiioonn  uussiinngg  tthhee  aarrmmss  ttoo  
ssttaabbiilliizzee  tthhee  uuppppeerr  bbooddyy..    TThhee  hheeaadd  iiss  ffuullllyy  eexxtteennddeedd  ppoosstteerriioorrllyy..    TThhee  nneecckk  iiss  tthheenn  fflleexxeedd  ffoorrwwaarrdd  
aanndd  tthheenn  eexxtteennddeedd  bbaacckkwwaarrdd  aaggaaiinn..    MMoovveemmeenntt  ooff  tthhee  cchheesstt  sshhoouulldd  bbee  mmiinniimmaall  aanndd  mmoovveemmeenntt  ooff  
tthhee  hheeaadd  aanndd  nneecckk  sshhoouulldd  bbee  ssmmooootthh  aanndd  ccoonnttiinnuuaall..  



        1144--6633  
    

AATTTTAACCHHMMEENNTT  IIII    
  
MMaajjoorr  NNuuttrriieennttss  AAnndd  DDiieett  AAnnaallyyssiiss    
  
  CCaarrbboohhyyddrraatteess  aarree  tthhee  ssttaarrcchheess  aanndd  ssuuggaarrss  iinn  oouurr  ddiieett  aanndd  aarree  ddiivviiddeedd  iinnttoo  ttwwoo  bbaassiicc  ggrroouuppss,,  
ssiimmppllee  aanndd  ccoommpplleexx..    SSiimmppllee  ccaarrbboohhyyddrraatteess  iinncclluuddee  ssuuggaarrss  nnoorrmmaallllyy  ffoouunndd  iinn  tthhee  ""ccookkee  aanndd  
ccaannddyy  bbaarr""  ttyyppee  ffooooddss  aanndd  ddrriinnkkss..    CCoommpplleexx  ccaarrbboohhyyddrraatteess  aarree  mmaaddee  uupp  ooff  ssttaarrcchheess  wwhhiicchh  iinncclluuddee  
ppoottaattooeess,,  rriiccee,,  ppaassttaa,,  eettcc..    TThhee  mmaaiinn  ffuunnccttiioonn  ooff  ccaarrbboohhyyddrraatteess  iiss  ttoo  pprroovviiddee  eenneerrggyy  ffoorr  wwoorrkk..    
AAddddiittiioonnaallllyy,,  tthheeyy  ffuunnccttiioonn  iinn  vviittaammiinn  uuttiilliizzaattiioonn  aanndd  aadddd  ffllaavvoorr  ttoo  ffooooddss..    
            
  PPrrootteeiinnss  aarree  ddeerriivveedd  ffrroomm  bbootthh  aanniimmaall  aanndd  ppllaanntt  ssoouurrcceess..    TThheeyy  aarree  rreeqquuiirreedd  ffoorr  bbuuiillddiinngg  
aanndd  mmaaiinnttaaiinniinngg  bbooddyy  ttiissssuueess,,  eennzzyymmee  aanndd  hhoorrmmoonnee  pprroodduuccttiioonn,,  aanndd  ccaann  sseerrvvee  aass  aann  eenneerrggyy  
ssoouurrccee..    
            
  FFaattss  aarree  ddeerriivveedd  ffrroomm  bbootthh  aanniimmaall  aanndd  ppllaanntt  ssoouurrcceess  aanndd  ccoommee  iinn  ttwwoo  ggeenneerraall  vvaarriieettiieess,,  
ssaattuurraatteedd  aanndd  ppoollyyuunnssaattuurraatteedd..    SSaattuurraatteedd  ffaattss  tteenndd  ttoo  bbee  hhaarrdd  aatt  rroooomm  tteemmppeerraattuurree  aanndd  ppoollyy--
uunnssaattuurraatteedd  ffaattss  lliiqquuiidd  oorr  ssoofftt  aatt  rroooomm  tteemmppeerraattuurree..    FFaattss  ppeerrffoorrmm  aa  vvaarriieettyy  ooff  bbooddyy  ffuunnccttiioonnss  aanndd  
lliikkee  pprrootteeiinn  sseerrvvee  aass  aann  eenneerrggyy  ssoouurrccee..    
            
  VViittaammiinnss  aarree  ssuubbssttaanncceess  wwhhiicchh  ccoonnttrrooll  bbooddyy  pprroocceesssseess  aanndd  aarree  eesssseennttiiaall  ffoorr  aa  wwiiddee  rraannggee  ooff  
ffuunnccttiioonnss..    TThhee  ccuurrrreenntt  ccoonnsseennssuuss  iiss  tthhaatt  vviittaammiinn  ssuupppplleemmeennttss  aarree  nnoott  nneeeeddeedd  ffoorr  mmoosstt  ppeeooppllee..    AA  
bbaallaanncceedd  ddiieett  ccoonnssiissttiinngg  ooff  aa  vvaarriieettyy  ooff  ffooooddss  sshhoouulldd  pprroovviiddee  wwhhaatt  tthhee  bbooddyy  rreeqquuiirreess..    
            
  MMiinneerraallss  aarree  ggeenneerraallllyy  eelleemmeennttaall  ssuubbssttaanncceess  tthhaatt  pprroovviiddee  tthhee  bbooddyy''ss  bbaassiicc  ssttrruuccttuurree  ffoorr  
ccoommppoonneennttss  ssuucchh  aass  hhaaiirr,,  tteeeetthh,,  bboonnee,,  eettcc..    MMiinneerraallss  aarree  ssuucchh  tthhiinnggss  aass  ccaallcciiuumm,,  iirroonn,,  ssooddiiuumm,,  eettcc..    
AAss  iiss  tthhee  ccaassee  wwiitthh  vviittaammiinnss,,  aa  pprrooppeerr  aanndd  vvaarriieedd  ddiieett  wwiillll  pprroovviiddee  tthhee  mmiinneerraallss  tthhee  bbooddyy  rreeqquuiirreess  
ffoorr  mmaaxxiimmaall  ppeerrffoorrmmaannccee..    
            
  FFiibbeerr  iiss  tthhee  ""rroouugghhaaggee""  yyoouurr  ggrraannddmmootthheerr  uusseedd  ttoo  ttaallkk  aabboouutt..    FFiibbeerr  iiss  rreeqquuiirreedd  ffoorr  pprrooppeerr  
eelliimmiinnaattiioonn  ooff  ssoolliidd  wwaassttee  ffrroomm  tthhee  bbooddyy  aanndd  ccoonnssiissttss  ooff  ssuucchh  ffooooddss  aass  ffrruuiittss  aanndd  vveeggeettaabblleess,,  
cceerrttaaiinn  cceerreeaallss  aanndd  ggrraaiinnss,,  eettcc..    
            
  TThhee  aavveerraaggee  AAmmeerriiccaann  ddiieett  ccoonnttaaiinnss  ttoooo  mmuucchh  ffaatt  aanndd  pprrootteeiinn  aanndd  nnoott  eennoouugghh  ccoommpplleexx  
ccaarrbboohhyyddrraatteess..    AAtt  ffiirrsstt  ggllaannccee,,  ffaatt  ssoouunnddss  lliikkee  aa  ggoooodd  tthhiinngg  ttoo  eeaatt..    AAfftteerr  aallll  iitt  ccoonnttaaiinnss  iimmppoorrttaanntt  
eesssseennttiiaall  aacciiddss,,  vviittaammiinnss,,  iimmpprroovveess  tthhee  ttaassttee  aanndd  tteexxttuurree  ooff  oouurr  ffoooodd,,  aanndd  iiss  tthhee  mmoosstt  ccoonncceennttrraatteedd  
ssoouurrccee  ooff  ffoooodd  eenneerrggyy  ((ttwwiiccee  aass  ccoonncceennttrraatteedd  aass  pprrootteeiinn  aanndd  ccaarrbboohhyyddrraatteess))..    AA  hhiigghh  ffaatt  iinnttaakkee,,  
uunnffoorrttuunnaatteellyy,,  hhaass  ssoommee  ddrraaww--bbaacckkss..    FFiirrsstt,,  eexxcceessss  ffaatt  ddooeess  nnoott  ssiimmppllyy  ddiissaappppeeaarr..    IItt  iiss  ssttoorreedd  iinn  
tthhee  ffaattttyy  ttiissssuueess  ooff  tthhee  bbooddyy..    SSeeccoonnddllyy,,  ddiieettss  hhiigghh  iinn  ffaatt,,  eessppeecciiaallllyy  ssaattuurraatteedd  ffaatt,,  tteenndd  ttoo  eelleevvaattee  
bblloooodd  cchhoolleesstteerrooll..    HHiigghh  lleevveellss  ooff  cchhoolleesstteerrooll  iinn  tthhee  bblloooodd  aarree  lliinnkkeedd  ttoo  ffoorrmmaattiioonn  ooff  ddeeppoossiittss  iinn  
tthhee  lliinniinnggss  ooff  aarrtteerriieess,,  aa  ccoonnddiittiioonn  aassssoocciiaatteedd  wwiitthh  hheeaarrtt  ddiisseeaassee..    
            
  AAllll  ooff  uuss  ggrreeww  uupp  wwiitthh  tthhee  iiddeeaa  tthhaatt  aatthhlleetteess  nneeeedd  ttoo  ccoonnssuummee  lloottss  ooff  pprrootteeiinn..    UUnnffoorrttuunnaatteellyy,,  
mmoosstt  ooff  uuss  ddiiddnn''tt  kknnooww  tthhaatt  tthhee  bbooddyy  oonnllyy  nneeeeddeedd  55  ttoo  77  oouunncceess  ooff  pprrootteeiinn  ppeerr  ddaayy..    IInn  oouurr  aavveerraaggee  
ddiieett  wwee  ccoonnssuummee  ffaarr  mmoorree  tthhaann  tthhiiss  aammoouunntt  eeaacchh  ddaayy..    TThhee  eexxcceessss  pprrootteeiinn  iiss  nnoott  ccoonnvveerrtteedd  iinnttoo  
mmuussccllee  bbuutt  iinnttoo  ffaatt  aanndd  ssttoorreedd  iinn  tthhee  bbooddyy  aass  ssuucchh..    



        1144--6644  
    

            
  MMoosstt  ddiieettss  aallssoo  ccoonnttaaiinnss  ttoooo  mmaannyy  ssiimmppllee  ccaarrbboohhyyddrraatteess..    TThheeyy  ooffffeerr  lliittttllee  nnuuttrriittiioonnaall  vvaalluuee  
eexxcceepptt  ccaalloorriieess..    BBeeccaauussee  ""ssuuggaarrss""  aarree  wweellll  lliikkeedd,,  iitt  iiss  eeaassyy  ttoo  eeaatt  mmoorree  ooff  tthheemm  tthhaann  iiss  nneecceessssaarryy  
wwhhiicchh  ccaann  ccoonnttrriibbuuttee  ttoo  wweeiigghhtt  pprroobblleemmss..    
            
  WWhhaatt''ss  lleefftt??    CCoommpplleexx  CCaarrbboohhyyddrraatteess..    FFooooddss  hhiigghh  iinn  ccoommpplleexx  ccaarrbboohhyyddrraatteess  sseerrvvee  tthhee  
aatthhlleettee  aanndd  ffiigghhtteerr  aaiirrccrreeww  vveerryy  wweellll..    TThheeyy  nnoott  oonnllyy  pprroovviiddee  tthhee  bbooddyy  wwiitthh  mmiinneerraallss,,  vviittaammiinnss,,  
ffiibbeerr,,  eettcc..,,  bbuutt  aallssoo  aarree  tthhee  bbeesstt  aavvaaiillaabbllee  ssoouurrccee  ooff  eenneerrggyy..    WWaatteerr  iiss  rreeqquuiirreedd  ttoo  ""bbrreeaakk""  ffaatt  aanndd  
pprrootteeiinn  ddoowwnn  iinnttoo  eenneerrggyy  ffoorr  uussee  iinn  tthhee  mmuusscclleess..    TThhiiss  tteennddss  ttoo  ddeehhyyddrraattee  tthhee  bbooddyy  aanndd  rreedduuccee  
ppeerrffoorrmmaannccee..    OOnn  tthhee  ootthheerr  hhaanndd,,  ccoommpplleexx  ccaarrbboohhyyddrraatteess  aarree  tthhee  bbooddyy''ss  pprriimmee  ssoouurrccee  ooff  gglluuccoossee  
((bbaassiicc  eenneerrggyy  uunniitt))..    EEaacchh  mmoolleeccuullee  ooff  gglluuccoossee  hhoollddss  ssiixx  mmoolleeccuulleess  ooff  wwaatteerr  wwhhiicchh  iiss  rreelleeaasseedd  
dduurriinngg  eexxeerrcciissee..    
            
  TToo  ssuummmmaarriizzee,,  wwhhaatt  kkiinndd  ooff  ddiieett  wwiillll  pprroovviiddee  yyoouu  wwiitthh  IINNCCRREEAASSEEDD  EENNEERRGGYY  LLEEVVEELLSS  
aanndd  EENNDDUURRAANNCCEE  CCAAPPAABBIILLIITTYY??    FFoorr  ooppttiimmuumm  lleevveellss  ooff  ppeerrffoorrmmaannccee  yyoouurr  ddiieett  sshhoouulldd  ccoonnssiisstt  
ooff  aapppprrooxxiimmaatteellyy  6600  ppeerrcceenntt  ((bbyy  ccaalloorriieess))  ccoommpplleexx  ccaarrbboohhyyddrraatteess,,  2200  ppeerrcceenntt  pprrootteeiinn  aanndd  2200  
ppeerrcceenntt  ffaatt..  
  
  



        1144--6655  
    

AATTTTAACCHHMMEENNTT  IIIIII    
  
MMiiccrroobbiioollooggyy  ooff  FFlliigghhtt  MMeeaallss    
  
          MMiiccrroobbiioollooggiiccaall  ssttuuddiieess  ddeelliinneeaattee  tthhee  aapppprrooxxiimmaattee  tteemmppeerraattuurree  rraannggee  ooff  5500--113300oo  FF  aass  tthhee  zzoonnee  
iinn  wwhhiicchh  ffoooodd  iinnffeeccttiioonn  oorrggaanniissmmss  mmuullttiippllyy  aanndd  ttooxxiinnss  ccaann  bbee  pprroodduucceedd  bbyy  mmiiccrroooorrggaanniissmmss..    TThhee  
mmiinniimmuumm  iinnccuubbaattiioonn  ppeerriioodd  ffoorr  bbaacctteerriiaall  ggrroowwtthh  ooff  hhaazzaarrddoouuss  pprrooppoorrttiioonnss  iiss  ggeenneerraallllyy  ffiivvee  hhoouurrss..    
TThhee  ssaaffee  ssuuppppllyy  ooff  ppeerriisshhaabbllee  fflliigghhtt  ffooooddss  tthheerreeffoorree  ddeemmaannddss::    ssaanniittaarryy  pprraaccttiicceess  ttoo  pprreecclluuddee  
iinnooccuullaattiioonn  ooff  ppaatthhooggeennss  dduurriinngg  ffoooodd  pprreeppaarraattiioonn  aanndd  ttoo  rreedduuccee  aallll  bbaacctteerriiaall  ccoonnttaammiinnaannttss  iinn  
nnuummbbeerr;;  hhoollddiinngg  aatt  iinnccuubbaattiioonn  tteemmppeerraattuurreess  ((aabboovvee  4455oo  FF))  nnoo  lloonnggeerr  tthhaann  55  hhoouurrss  bbeeffoorree  
ccoonnssuummppttiioonn;;  aanndd  mmaaxxiimmuumm  uussee  ooff  rreeffrriiggeerraattiioonn  ((bbeellooww  4455oo  FF)),,  oorr  aalltteerrnnaattiivveellyy  hheeaattiinngg  ttoo  aabboovvee  
114400oo  FF  ffoorr  ccoonnttiinnuuoouuss  ppeerriiooddss  bbeeffoorree  sseerrvviinngg..    
            
  TThheessee  pprriinncciipplleess  aappppllyy  ttoo  aannyy  ttyyppee  ooff  iinnfflliigghhtt  ppeerriisshhaabbllee  mmeeaall  iitteemmss  ((ffoorr  eexxaammppllee  ssaanndd--
wwiicchheess,,  ssnnaacckk  lluunncchheess,,  aanndd  hhoott  mmeeaallss)),,  wwhheetthheerr  oorriiggiinnaattiinngg  ffrroomm  fflliigghhtt  kkiittcchheenn,,  ccoommmmeerrcciiaall  
ccoouurrsseess,,  oorr  hhoouusseehhoolldd  ssuupppplliieess..    IInnddiivviidduuaall  ppaacckkaaggiinngg  iinn  ddiissppoossaabbllee,,  ssaanniittiizzeedd  ccoonnttaaiinneerrss  iiss  aa  
ddeessiirraabbllee  ssuupppplleemmeennttaarryy  pprrootteeccttiioonn  iinn  vviieeww  ooff  tthhee  lliimmiitteedd  hhyyggiieenniicc  ffaacciilliittiieess  ooff  mmiilliittaarryy  aaiirrccrraafftt..    
            
  RReeppeeaatteedd  bbaacctteerriioollooggiiccaall  aannaallyysseess  hhaavvee  bbeeeenn  mmaaddee  oonn  tthhee  ppeerriisshhaabbllee  iinn--fflliigghhtt  ffooooddss,,  
eessppeecciiaallllyy  tthhee  mmoorree  ccoommpplleexx  pprreeccooookkeedd  ffrroozzeenn  mmeeaallss..    TThhee  bbaacctteerriiaall  ccoouunnttss  aarree  ssuuffffiicciieennttllyy  llooww  
ttoo  iinnddiiccaattee  mmiinniimmaall  hhaazzaarrdd  iinn  ssuucchh  ffeeeeddiinngg,,  pprroovviiddeedd  tthhaatt  ccaarreeffuullllyy  ssuuppppllyy  pprroocceedduurreess  aarree  
ffoolllloowweedd..    AAiirrccrraafftt  ffoooodd  hheeaattiinngg  eeqquuiippmmeenntt  mmuusstt  pprroovviiddee  tteemmppeerraattuurreess  aabboovvee  116655oo  FF  wwhhiicchh  wwiillll  
iinnhhiibbiitt  aanndd  oofftteenn  ddeessttrrooyy  ffoooodd  bbaacctteerriiaa  ooff  ppaatthhooggeenniicc  ssiiggnniiffiiccaannccee..    HHoowweevveerr,,  ssuucchh  hhiigghh  
tteemmppeerraattuurreess  wwiillll  nnoott  iinnaaccttiivvaattee  tthhee  mmoorree  ssttaabbllee  eenntteerroottooxxiinnss  iiff  aallrreeaaddyy  ffoorrmmeedd  iinn  ffoooodd  pprriioorr  ttoo  
hheeaattiinngg..    CCoommpplleettee  ccoooolliinngg  oorr  ffrreeeezziinngg  iiss  tthhee  eesssseennttiiaall  ooff  aallll  pprroottrraacctteedd  ppeerriiooddss  ooff  ttrraannssppoorrtt  aanndd  
ssttoorraaggee..    
            
  TThhee  eessttaabblliisshhmmeenntt  ooff  ccoonnssiisstteenntt  bbaacctteerriiaall  ssaaffeegguuaarrddss  ggrreeaattllyy  ddeetteerrmmiinneess  tthhee  ttyyppeess  ooff  ffoooodd  
ppeerriisshhaabblleess  tthhaatt  ccaann  bbee  uuttiilliizzeedd  iinn  aaiirrccrraafftt..    TThhiiss  iiss  ddeeppeennddeenntt  uuppoonn  tthhee  eeffffoorrttss  aanndd  ttrraaiinniinngg  ooff  
ppeerrssoonnnneell  ddiirreeccttllyy  rreessppoonnssiibbllee  ffoorr  tthhee  ccoonndduucctt  ooff  fflliigghhtt  ffeeeeddiinngg  iinn  tthhee  ooppeerraattiioonnaall  ccoommmmaannddss..    
TThhee  rreeffeerreenncceess  aatt  tthhee  eenndd  ooff  tthhiiss  cchhaapptteerr  pprroovviiddee  ffuurrtthheerr  gguuiiddaannccee  oonn  ssaanniittaarryy  ffoooodd  mmaannaaggeemmeenntt..  
  
  
  



        1144--6666  
    

AATTTTAACCHHMMEENNTT  IIVV    
  
  
PPoossssiibbllee  ""GGaass  FFoorrmmeerrss""  
  
            FFrruuiittss                                                                                                                                                                                
            AAvvooccaaddoo                                                                                                                                                                                                                                
            MMeelloonnss                                                                                                                                                                                                                                  
            RRaaww  aapppplleess                                                                                                                                                                                                                          
  
            VVeeggeettaabblleess                                                                                                                                                                                                                          
            BBeeaannss  ((eessppeecciiaallllyy  ssooyybbeeaannss))                                                                                                                                                                            
            BBrrooccccoollii                                                                                                                                                                                                                                
            BBrruusssseellss  sspprroouuttss                                                                                                                                                                                                              
            CCaabbbbaaggee                                                                                                                                                                                                                                
            CCaauulliifflloowweerr                                                                                                                                                                                                                        
            CCoorrnn                                                                                                                                                                                                                                      
            CCuuccuummbbeerrss                                                                                                                                                                                                                            
            GGrreeeenn  ppeeppppeerrss                                                                                                                                                                                                                    
            LLeennttiillss                                                                                                                                                                                                                                  
            OOnniioonnss  ((iinncclluuddiinngg  lleeeekkss,,  ssccaalllliioonnss,,  sshhaalllloottss))                                                                                                                              
            PPiimmeennttooss                                                                                                                                                                                                                              
            RRaaddiisshheess                                                                                                                                                                                                                              
            RRuuttaabbaaggaass                                                                                                                                                                                                                            
            SSaauueerrkkrraauutt                                                                                                                                                                                                                          
            TTuurrnniippss                                                                                                                                                                                                                                
  
            MMeeaattss                                                                                                                                                                                                                                    
            SSooyy--eexxtteennddeedd  ggrroouunndd  bbeeeeff  aanndd  bbeeeeff  ppaattttiieess                                                                                                                                                
  
            BBrreeaaddss  aanndd  CCeerreeaallss                                                                                                                                                                                                          
            DDoouugghhyy  bbrreeaaddss  ((hheeaavvyy,,  nnoott  ccoommpplleetteellyy  bbaakkeedd))                                                                                                                              
            BBrraann  cceerreeaallss  aanndd  bbrreeaaddss                  
  
  



        1144--6677  
    

AATTTTAACCHHMMEENNTT  VV  
  
                                                CCaaffffeeiinnee  CCoonntteenntt    
  
    PPrroodduucctt                                                CCaaffffeeiinnee  ((MMiilllliiggrraammss))  
                                                          
    CCooffffeeee  ((55  oozz..))                                                    
              BBrreewweedd,,  ddrriipp  mmeetthhoodd                              8800  
              BBrreewweedd,,  ppeerrccoollaattoorr                                8800  
              IInnssttaanntt                                                        6655  
              DDeeccaaffffeeiinnaatteedd,,  bbrreewweedd                              33    
              DDeeccaaffffeeiinnaatteedd,,  iinnssttaanntt                            22    
      
    TTeeaa  ((55  oozz..))  
              BBrreewweedd,,  mmaajjoorr  UUSS  bbrraannddss                    4400  
              BBrreewweedd,,  iimmppoorrtteedd  bbrraannddss                    6600  
              IInnssttaanntt                                                        3300  
              IIcceedd  ((1122  oozz..  ggllaassss))                              7700      
  
      
    CChhoocc  ffuuddggee  ttooppppiinngg  11  TT                                    22  
    CCooccooaa  bbeevveerraaggee  ((55  oozz..))                    44  
    CChhooccoollaattee  mmiillkk  bbeevveerraaggee  ((88  oozz..))                  55  
    MMiillkk  cchhooccoollaattee  ((11  oozz..))                                      66  
    DDaarrkk  cchhooccoollaattee,,  sseemmiisswweeeett  ((11  oozz..))          2200  
    PPuuddddiinngg,,  cchhooccoollaattee  JJeellll--OO  ((11//22  ccuupp))                55  
    CCaarrnnaattiioonn  IInnssttaanntt  BBrrkkffsstt,,  ccooffffeeee  ((11ppkktt))      3366    
    BBaakkeerr''ss  cchhooccoollaattee  ((11  oozz..))                            2266  
    DDeexxaattrriimm  CCaappssuulleess  ((ppeerr  ccaappssuullee))              220000  
    NNooddoozz  TTaabblleettss  ((ppeerr  ttaabblleett))                          110000  
    AAnnaacciinn  ((ppeerr  ttaabblleett))                                        3322..55  
    MMiiddooll  ((ppeerr  ttaabblleett))                                          3322..44  
    CCoorriicciiddiinn  ((ppeerr  ttaabblleett))                                  3300  
  
  



        1144--6688  
    

AATTTTAACCHHMMEENNTT  VVII  
    
CCaaffffeeiinnee  CCoonntteenntt  ooff  SSoofftt  DDrriinnkkss  
  
    BBrraanndd                      CCaaffffeeiinnee  ((MMiilllliiggrraammss))                                    
                  MMoouunnttaaiinn  DDeeww                                        5544                                                                  
                  MMeelllloo  YYeellllooww                                        5533                                                                  
                  TTAABB                                                          4477                                                                  
                  CCooccaa--CCoollaa                                              4466                                                                  
                  DDiieett  CCookkee                                              4466                                                                  
                  SShhaassttaa  CCoollaa                                          4444                                                                  
                  SShhaassttaa  CChheerrrryy  CCoollaa                            4444                                                                  
                  SShhaassttaa  DDiieett  CCoollaa                                4444                                                                  
                  MMrr..  PPIIBBBB                                                4411                                                                  
                  SSuuggaarr--FFrreeee  MMrr..  PPIIBBBB                          5599                                                                  
                  DDrr..  PPeeppppeerr                                            4400                                                                  
                  SSuuggaarr--FFrreeee  DDrr..  PPeeppppeerr                      4400                                                                  
                  BBiigg  RReedd                                                  3388                                                                  
                  SSuuggaarr--FFrreeee  BBiigg  RReedd                            3388                                                                  
                  PPeeppssii--CCoollaa                                            3388                                                              
                  DDiieett  PPeeppssii                                            3366                                                                  
                  PPeeppssii  LLiigghhtt                                          3366                                                                  
                  RRCC    CCoollaa                                                3366                                                                  
                  DDiieett  RRiittee                                              3366                                                                  
                  CCaannaaddaa  DDrryy  JJaammaaiiccaa  CCoollaa                3300    
  



        1144--6699  
    

AAttttaacchhmmeenntt  VVIIII::  
PPUUTTTTIINNGG  PPRREEVVEENNTTIIOONN  IINNTTOO  PPRRAACCTTIICCEE  

LLaarrrryy  LL..  DDiicckkeeyy,,  MM..DD..,,  MM..PP..HH..  
  
OOrriiggiinnaallllyy  pprriinntteedd  iinn  HHEELLPP::  HHeeaalltthh  EEdduuccaattiioonn  LLiiffeettiimmee  PPllaann,,  SSpprriinngg  11999955  
RReepprriinntteedd  wwiitthh  PPeerrmmiissssiioonn  bbyy  tthhee  AAmmeerriiccaann  AAccaaddeemmyy  ooff  FFaammiillyy  PPrraaccttiiccee  
  
  TThhee  iimmppoorrttaannccee  ooff  pprreevveennttiivvee  ccaarree  iiss  iinnccrreeaassiinnggllyy  rreeccooggnniizzeedd  bbyy  pphhyyssiicciiaannss,,  ppaattiieennttss,,  aanndd  
hheeaalltthh  ccaarree  ppoolliiccyy  mmaakkeerrss..    EEvveerryy  mmaajjoorr  pprrooppoossaall  ffoorr  hheeaalltthh  rreeffoorrmm  hhaass  iinncclluuddeedd  aann  eemmpphhaassiiss  oonn  
pprreevveennttiivvee  ccaarree..    FFaammiillyy  pphhyyssiicciiaannss  sshhoouulldd  bbee  wweellll--qquuaalliiffiieedd  aanndd  wweellll--ppoossiittiioonneedd  ttoo  ttaakkee  
aaddvvaannttaaggee  ooff  tthhiiss  nneeww  eemmpphhaassiiss  oonn  pprreevveennttiivvee  ccaarree..    HHoowweevveerr,,  ssttuuddiieess  hhaavvee  ffoouunndd  tthhaatt  ffaammiillyy  
pphhyyssiicciiaannss,,  lliikkee  ootthheerr  pprriimmaarryy  ccaarree  pprraaccttiittiioonneerrss,,  ffaallll  sshhoorrtt  iinn  ddeelliivveerriinngg  pprreevveennttiivvee  sseerrvviicceess  aass  
rreeccoommmmeennddeedd  bbyy  mmaajjoorr  aauutthhoorriittiieess..    FFoorr  eexxaammppllee,,  oonnllyy  2200--4400%%  ooff  aadduullttss  rreecceeiivvee  tthhee  
iimmmmuunniizzaattiioonnss  tthheeyy  nneeeedd,,  aanndd  4400--5500%%  rreecceeiivvee  nneecceessssaarryy  ssccrreeeenniinngg  tteessttss..    
  
  SSeevveerraall  ooffffiiccee--bbaasseedd  mmeetthhooddss  aanndd  ttoooollss  hhaavvee  bbeeeenn  ddeevveellooppeedd  aanndd  tteesstteedd  ttoo  hheellpp  pprriimmaarryy  
ccaarree  pprraaccttiittiioonneerrss  iimmpprroovvee  tthheeiirr  ddeelliivveerryy  ooff  pprreevveennttiivvee  ccaarree..    ((SSoommee  ooff  tthheessee  wweerree  ddiissccuusssseedd  iinn  tthhee  
DDeecceemmbbeerr  11998899  iissssuuee  ooff  HHEELLPP,,  ““PPrreevveennttiivvee  SSeerrvviicceess  iinn  tthhee  OOffffiiccee..””))    OOvveerraallll,,  ddiisssseemmiinnaattiioonn  aanndd  
uussee  ooff  ooffffiiccee  mmeetthhooddss  aanndd  ttoooollss  hhaass  bbeeeenn  ssllooww..    TToo  hheellpp  cchhaannggee  tthhiiss  ssiittuuaattiioonn,,  tthhee  UU..SS..  PPuubblliicc  
HHeeaalltthh  SSeerrvviiccee  rreecceennttllyy  ddeevveellooppeedd  tthhee  ““PPuutt  PPrreevveennttiioonn  IInnttoo  PPrraaccttiiccee””  ((PPPPIIPP))  ccaammppaaiiggnn  iinn  
ppaarrttnneerrsshhiipp  wwiitthh  tthhee  AAmmeerriiccaann  AAccaaddeemmyy  ooff  FFaammiillyy  PPhhyyssiicciiaannss  aanndd  ootthheerr  nnaattiioonnaall  oorrggaanniizzaattiioonnss..  
  
  PPPPIIPP  iiss  uunniiqquuee  aass  tthhee  ffiirrsstt  nnaattiioonnaall  ccaammppaaiiggnn  ddeessiiggnneedd  ttoo  iimmpprroovvee  tthhee  ddeelliivveerryy  ooff  aa  ffuullll  
rraannggee  ooff  pprreevveennttiivvee  sseerrvviicceess..    OOtthheerr  ccaammppaaiiggnnss  hhaavvee  ffooccuusseedd  oonn  ssppeecciiffiicc  pprreevveennttiivvee  sseerrvviicceess  ssuucchh  
aass  bblloooodd  pprreessssuurree  oorr  cchhoolleesstteerrooll  ssccrreeeenniinngg..    PPPPIIPP  aallssoo  ddiiffffeerrss  ffrroomm  mmoosstt  ccaammppaaiiggnnss  iinn  ttaarrggeettiinngg  
nnoott  oonnllyy  pphhyyssiicciiaannss,,  bbuutt    ooffffiiccee//nnuurrssiinngg  ssttaaffff  aanndd  ppaattiieennttss  aass  wweellll..    IInntteeggrraall  ttoo  tthhee  PPPPIIPP  ccaammppaaiiggnn  
iiss  aa  sseett  ooff  ssppeecciiaall  ooffffiiccee  ttoooollss  ddeevveellooppeedd  ttoo  aassssiisstt  iinn  ddeelliivveerriinngg  pprreevveennttiivvee  ccaarree..  
  
  TThhiiss  iissssuuee  ooff  HHEELLPP  oouuttlliinneess  kkeeyy  sstteeppss  ffoorr  iimmpprroovviinngg  pprreevveennttiivvee  ccaarree  sseerrvviicceess  iinn  cclliinniiccaall  
pprraaccttiiccee  aanndd  ddeessccrriibbeess  hhooww  ffaammiillyy  pphhyyssiicciiaannss  ccaann  uussee  PPPPIIPP  ttoooollss  aanndd  ootthheerr  rreessoouurrcceess  ttoo  mmeeeett  tthhee  
eemmeerrggiinngg  cchhaalllleennggee  ooff  pprreevveennttiivvee  ccaarree..  
  
EEssttaabblliisshh  aa  PPrroottooccooll  
  DDeecciiddiinngg  wwhhaatt  ttoo  ddoo  iinn  yyoouurr  pprraaccttiiccee  iiss  tthhee  ffiirrsstt  aanndd  mmoosstt  iimmppoorrttaanntt  sstteepp  iinn  ddeelliivveerriinngg  
pprreevveennttiivvee  ccaarree..    EEssttaabblliisshhiinngg  aa  pprroottooccooll  ccaann  bbee  ddiiffffiiccuulltt  ffoorr  sseevveerraall  rreeaassoonnss..    MMooddeerrnn  pprreevveennttiivvee  
ccaarree  iiss  mmuullttiiffaacceetteedd,,  iinncclluuddiinngg  ssccrreeeenniinngg  tteessttss,,  iimmmmuunniizzaattiioonnss,,  pprroopphhyyllaaxxiiss  aanndd  ccoouunnsseelliinngg..    
MMoorreeoovveerr,,  ddiiffffeerriinngg  rreeccoommmmeennddaattiioonnss  aarree  iissssuueedd  bbyy  mmaannyy  ddiiffffeerreenntt  aauutthhoorriittiieess,,  aanndd  
rreeccoommmmeennddaattiioonnss  cchhaannggee  ffrreeqquueennttllyy..  
  
  IItt  iiss  iimmppoorrttaanntt  ttoo  rreeaalliizzee  tthhaatt  tthheerree  iiss  bbaassiicc  aaggrreeeemmeenntt  aammoonngg  aauutthhoorriittiieess  aabboouutt  
rreeccoommmmeennddaattiioonnss  ffoorr  mmoosstt  ttyyppeess  ooff  pprreevveennttiivvee  ccaarree..    AA  rreeaassoonnaabbllee  mmiinniimmuumm  sseett  ooff  pprreevveennttiivvee  
sseerrvviicceess  ffoorr  aannyy  pprraaccttiiccee  ccoonnssiissttss  ooff  tthhee  pprreevveennttiivvee  sseerrvviicceess  wwhhiicchh  hhaavvee  bbeeeenn  rreeccoommmmeennddeedd  bbyy  aallll  
mmaajjoorr  aauutthhoorriittiieess  ((ffiigguurree  1144--3311))..      



        1144--7700  
    

  

  
  
FFiigguurree  1144--3311..    TThhiiss  sseett  ooff  pprreevveennttiivvee  ccaarree  sseerrvviicceess  rreeccoommmmeennddeedd  bbyy  aallll  mmaajjoorr  aauutthhoorriittiieess  ccaann  bbee  
uusseedd  aass  tthhee  ccoorree  ooff  aa  pprreevveennttiivvee  ccaarree  pprroottooccooll  ffoorr  aadduullttss  iinn  yyoouurr  pprraaccttiiccee..    IItt  iiss  aaddaapptteedd  ffrroomm  tthhee  
AAdduulltt  PPrreevveennttiivvee  CCaarree  TTiimmeelliinnee  ddeevveellooppeedd  bbyy  PPPPIIPP..    TThhee  aaddaapptteedd  vveerrssiioonn  eexxcclluuddeess  aa  sseeccoonndd  sseett  
ooff  rreeccoommmmeennddaattiioonnss  mmaaddee  bbyy  ssoommee  mmaajjoorr  aauutthhoorriittiieess..  
  
  
  TThhiiss  ccoorree  sseett  ooff  pprreevveennttiivvee  sseerrvviicceess  ccoorrrreessppoonnddss  cclloosseellyy  ttoo  tthhaatt  rreeccoommmmeennddeedd  bbyy  tthhee  UU..SS..  
PPrreevveennttiivvee  SSeerrvviicceess  TTaasskk  FFoorrccee  ((UUSSPPSSTTFF))  iinn  tthhee  11998899  GGuuiiddee  ttoo  CClliinniiccaall  PPrreevveennttiivvee  SSeerrvviicceess  ((sseeee  
““RReessoouurrcceess””  aatt  eenndd  ooff  aattttaacchhmmeenntt))..    TThhee  UUSSPPSSTTFF,,  ccoonnvveenneedd  bbyy  tthhee  UU..SS..  PPuubblliicc  HHeeaalltthh  SSeerrvviiccee,,  
hhaass  bbeeeenn  pprraaiisseedd  wwiiddeellyy  ffoorr  tthhee  qquuaalliittyy  ooff  iittss  eevvaalluuaattiioonn  ooff  sscciieennttiiffiicc  eevviiddeennccee..    AAAAFFPP  
rreeccoommmmeennddaattiioonnss  ffoorr  ppeerriiooddiicc  hheeaalltthh  eexxaammss  ffoorr  ssppeecciiffiicc  aaggee  ggrroouuppss  aarree  bbaasseedd  oonn  tthhoossee  ooff  tthhee  
UUSSPPSSTTFF  ((sseeee  ““RReessoouurrcceess””))..        
  
  TThhee  pprreevveennttiivvee  ccaarree  pprroottooccooll  wwhhiicchh  yyoouu  ddeessiiggnn  ffoorr  yyoouurr  pprraaccttiiccee  sshhoouulldd  bbee  ttaaiilloorreedd  ttoo  tthhee  
rriisskk  ffaaccttoorr  cchhaarraacctteerriissttiiccss  ooff  yyoouurr  ppaattiieennttss..    FFoorr  eexxaammppllee,,  iiff    aa  hhiigghh  ppeerrcceennttaaggee  ooff  yyoouurr  ppaattiieennttss  aarree  
iimmmmiiggrraannttss  oorr  ootthheerrwwiissee  aatt  rriisskk  ffoorr  ttuubbeerrccuulloossiiss,,  iitt  iiss  rreeaassoonnaabbllee  ttoo  iinncclluuddee  ttuubbeerrccuulloossiiss  ssccrreeeenniinngg  
iinn  yyoouurr  pprreevveennttiivvee  ccaarree  pprroottooccooll  ffoorr  aallll  ppaattiieennttss..    YYoouu  ccaann  ccoonnssuulltt  wwiitthh  llooccaall  aanndd  ssttaattee  ppuubblliicc  
hheeaalltthh  ddeeppaarrttmmeennttss  ttoo  iiddeennttiiffyy  tthhee  rriisskk  ffaaccttoorrss  ooff  mmoosstt  iimmppoorrttaannccee  ttoo  yyoouurr  ccoommmmuunniittyy..  
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FFiigguurree  1144--3322..      TThhiiss  ssaammppllee  pprreevveennttiivvee  ccaarree  ffllooww  sshheeeett  iiss  iinnddiivviidduuaalliizzeedd  ffoorr  aann  oollddeerr  aadduulltt  
ppaattiieenntt  wwiitthh  ssppeecciiffiicc  nneeeeddss..  
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  BBeeccaauussee  tthhee  lliisstt  ooff  ppootteennttiiaall  rriisskk  ffaaccttoorrss  aanndd  nneeeeddeedd  pprreevveennttiivvee  sseerrvviicceess  iiss  lleennggtthhyy,,  eevveenn  
pprraaccttiittiioonneerrss  iinn  ccoommmmuunniittiieess  aatt  llooww  rriisskk  ffoorr  pprreevveennttaabbllee  ddiisseeaasseess  wwiillll  hhaavvee  ssoommee  ppaattiieennttss  aatt  hhiigghh  
rriisskk..    IItt  mmaayy  bbee  uusseeffuull  ttoo  iinncclluuddee  cceerrttaaiinn  pprreevveennttiivvee  sseerrvviicceess  iinn  yyoouurr  pprroottooccooll  jjuusstt  ffoorr  hhiigghh--rriisskk  
ppaattiieennttss..    MMoosstt  mmaajjoorr  aauutthhoorriittiieess,,  iinncclluuddiinngg  tthhee  UUSSPPSSTTFF  aanndd  AAAAFFPP,,  hhaavvee  iissssuueedd  
rreeccoommmmeennddaattiioonnss  rreeggaarrddiinngg  rriisskk  ffaaccttoorrss  ooff  iimmppoorrttaannccee  ffoorr  pprreevveennttiivvee  ccaarree..    FFoorr  rreeffeerreennccee,,  tthheessee  
rreeccoommmmeennddaattiioonnss  aarree  ccoommppiilleedd  iinn  ssuummmmaarryy  rriisskk--ffaaccttoorr  ttaabblleess  ((ee..gg..  ffaammiillyy  hhiissttoorryy,,  mmeeddiiccaall  
hhiissttoorryy))  iinn  tthhee  PPPPIIPP  CClliinniicciiaann’’ss  HHaannddbbooookk  ooff  PPrreevveennttiivvee  SSeerrvviicceess..  
  
  IItt  iiss  iimmppoorrttaanntt  ttoo  ffoorrmmaalliizzee  yyoouurr  pprraaccttiiccee’’ss  pprreevveennttiivvee  ccaarree  pprroottooccooll  iinn  wwrriittiinngg  aanndd  ppoosstt  iitt  
ffoorr  eeaassyy  rreeffeerreennccee  iinn  sseevveerraall  llooccaattiioonnss,,  iinncclluuddiinngg  eexxaamm  rroooommss,,  nnuurrssiinngg  ssttaattiioonnss,,  aanndd  ppaattiieenntt  
cchhaarrttss..  IImmpplleemmeennttiinngg  yyoouurr  pprroottooccooll  wwiillll  rreeqquuiirree  tthhee  uussee  ooff  ssoommee  bbaassiicc  ooffffiiccee  ttoooollss,,  iinnvvoollvveemmeenntt  
ooff  ssttaaffff,,  aanndd  ppaarrttiicciippaattiioonn  ooff  ppaattiieennttss..    IInn  aaddddiittiioonn,,  yyoouu  wwiillll  nneeeedd  aa  mmeetthhoodd  ooff  mmoonniittoorriinngg  yyoouurr  
pprraaccttiiccee’’ss  ppeerrffoorrmmaannccee  ttoo  aassssuurree  tthhaatt  yyoouu  aarree  pprroovviiddiinngg  pprreevveennttiivvee  ccaarree  aaccccoorrddiinngg  ttoo  yyoouurr  
pprroottooccooll..  
  
UUttiilliizzee  OOffffiiccee  TToooollss  
  TThhee  uussee  ooff  ooffffiiccee  ttoooollss  aanndd  ootthheerr  pprraaccttiiccee  aaiiddss  iiss  ccrruucciiaall  ffoorr  ttiimmeellyy  aanndd  ccoonnssiisstteenntt  ddeelliivveerryy  
ooff  pprreevveennttiivvee  ccaarree..    CClliinniiccaall  ttrriiaallss  hhaavvee  ddeemmoonnssttrraatteedd  tthhee  eeffffeeccttiivveenneessss  ooff  sseevveerraall  ttyyppeess  ooff  ssiimmppllee  
ooffffiiccee  ttoooollss  iinn  iinnccrreeaassiinngg  pprreevveennttiivvee  ccaarree  ddeelliivveerryy  rraatteess..    IInn  aaddddiittiioonn  ttoo  ttrraacckkiinngg  ddeevviicceess  aanndd  
vvaarriioouuss  pprroommppttss  ddeessccrriibbeedd  iinn  tthhiiss  sseeccttiioonn,,  ppaattiieenntt  aaccttiivvaattiioonn  ttoooollss  aarree  oouuttlliinneedd  llaatteerr  iinn  tthhiiss  aarrttiiccllee..  
  
  TTrraacckkiinngg  DDeevviicceess..    TThhee  mmoosstt  bbaassiicc  aanndd  eesssseennttiiaall  ttooooll  iiss  aa  ttrraacckkiinngg  ddeevviiccee,,  ssuucchh  aass  aa  ffllooww  
sshheeeett  iinn  ppaattiieenntt  cchhaarrttss  oorr  ccoommppuutteerr  ttrraacckkiinngg  ssooffttwwaarree..    IInn  oonnee  ssuurrvveeyy  ooff  AAAAFFPP  mmeemmbbeerrss,,  7733%%  
rreeppoorrtteedd  uussiinngg  aa  ffllooww  sshheeeett;;  hhoowweevveerr,,  ootthheerr  ssttuuddiieess  hhaavvee  ffoouunndd  tthhee  mmaannnneerr  iinn  wwhhiicchh  pphhyyssiicciiaannss  
uussee  ffllooww  sshheeeettss  ttoo  bbee  ssuubbooppttiimmaall,,  wwiitthh  aass  mmaannyy  aass  5500%%  nnoott  bbeeiinngg  ffiilleedd  wwiitthh  ddaattaa..  
  
  TThhee  PPPPIIPP  kkiitt  iinncclluuddeess  rreepprroodduucciibbllee  ccooppiieess  ooff  tthhrreeee  pprreevveennttiivvee  ccaarree  ffllooww  sshheeeettss..  AA  cchhiilldd  
iimmmmuunniizzaattiioonn  ffllooww  sshheeeett  iiss  ccoommpplleettee  aanndd  rreeaaddyy  ffoorr  uussee..    AAnn  aadduulltt  aanndd  aa  cchhiilldd  pprreevveennttiivvee  ccaarree  
ffllooww  sshheeeett  aarree  ddeessiiggnneedd  ttoo  bbee  ttaaiilloorreedd  ttoo  yyoouurr  pprraaccttiiccee..    EEaacchh  nneeeeddss  ttoo  bbee  pprreeppaarreedd  aaccccoorrddiinngg  ttoo  
yyoouurr  pprraaccttiiccee  pprroottooccooll,,  tthheenn  dduupplliiccaatteedd  aanndd  iinnddiivviidduuaalliizzeedd  ttoo  tthhee  nneeeeddss  ooff  ppaattiieennttss  aass  tthheeyy  aarree  
sseeeenn  ((ffiigguurree  1144--3322))..    TThhee  kkiitt  pprroovviiddeess  ddiirreeccttiioonnss  ffoorr  ccuussttoommiizziinngg  tthhee  ffllooww  sshheeeettss  aanndd  ffoorr  uussiinngg  aa  
ddoott  ssyysstteemm  tthhaatt  wwiillll  aallllooww  yyoouu  aanndd  yyoouurr  ssttaaffff  ttoo  qquuiicckkllyy  aasssseessss  aa  ppaattiieenntt’’ss  pprreevveennttiivvee  ccaarree  nneeeeddss  
bbyy  llooookkiinngg  aatt  oonnee  sshheeeett..      
  
  AAlltthhoouugghh  ssooffttwwaarree  pprrooggrraammss  aarree  hhiigghhllyy  eeffffeeccttiivvee  ffoorr  ttrraacckkiinngg  pprreevveennttiivvee  ccaarree,,  tthheeyy  aarree  uusseedd  
bbyy  ffeeww  ffaammiillyy  pphhyyssiicciiaannss..    SSeevveerraall  ddeessiiggnn  ffaaccttoorrss  ssttiillll  nneeeedd  ttoo  bbee  wwoorrkkeedd  oouutt..    IIff  yyoouu  aarree  
ccoonnssiiddeerriinngg  aa  ssooffttwwaarree  pprrooggrraamm  ffoorr  pprreevveennttiivvee  ccaarree,,  iinnvveessttiiggaattee  iittss  ccoommppaattiibbiilliittyy  wwiitthh  ootthheerr  
ssooffttwwaarree  uusseedd  iinn  yyoouurr  pprraaccttiiccee  ssuucchh  aass  yyoouurr  ppaattiieenntt  bbiilllliinngg  pprrooggrraamm..    YYoouu  mmaayy  wwaanntt  ttoo  ccoonnssuulltt  aann  
aarrttiiccllee  sscchheedduulleedd  ffoorr  ppuubblliiccaattiioonn  iinn  tthhee  JJoouurrnnaall  ooff  tthhee  AAmmeerriiccaann  BBooaarrdd  ooff  FFaammiillyy  PPrraaccttiiccee,,  wwhhiicchh  
rreevviieewwss  ccoommppuutteerriizzeedd  hheeaatthh  mmaaiinntteennaannccee  ttrraacckkiinngg  ssyysstteemmss  aanndd  rreeccoommmmeennddss  nneecceessssaarryy  aanndd  
ooppttiioonnaall  ffeeaattuurreess  ooff  eeffffiicciieenntt,,  ccoosstt--eeffffeeccttiivvee  ssyysstteemmss  iinn  pprriimmaarryy  ccaarree  ((sseeee  ““RReessoouurrcceess””))..  
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  PPrroommppttss..    VVaarriioouuss  ppaappeerr--bbaasseedd  pprroommppttiinngg  ttoooollss  aarree  eeffffeeccttiivvee  iinn  iimmpprroovviinngg  rraatteess  ooff  
pprreevveennttiivvee  ccaarree  ddeelliivveerryy..    EEaacchh  ooff  tthheessee  pprroovviiddeess  aa  rreemmiinnddeerr  ttoo  yyoouu  aanndd//oorr  yyoouurr  ppaattiieennttss  aabboouutt  
nneeeeddeedd  pprreevveennttiivvee  ccaarree..    PPrroommppttiinngg  ttoooollss  iinn  tthhee  PPPPIIPP  kkiitt  iinncclluuddee::  
    
••   RReemmiinnddeerr  ppoossttccaarrddss--  aa  ccoosstt--eeffffeeccttiivvee  wwaayy  ttoo  eennccoouurraaggee  ppaattiieennttss  ttoo  sscchheedduullee  nneeeeddeedd  

pprreevveennttiivvee  sseerrvviicceess..  
  
••   AAlleerrtt  nnoottiicceess--  ccoolloorreedd  ssttiicckkeerrss  ttoo  ppllaaccee  oonn  ppaattiieenntt  cchhaarrttss  aass  rreemmiinnddeerrss  ooff  oonnggooiinngg  nneeeeddss  ffoorr  

pprreevveennttiivvee  ccaarree,,  ssuucchh  aass  ssmmookkiinngg  oorr  aallccoohhooll  aabbuussee,,  aanndd  sseellff--ssttiicckkiinngg  rreemmoovvaabbllee  nnootteess  ttoo  
rreemmiinndd  yyoouu  ttoo  pprroovviiddee  pprreevveennttiivvee  ccaarree  aatt  ssppeecciiffiicc  vviissiittss..  

  
••   CChhaarrttss  aanndd  ppoosstteerrss--  wwaaiittiinngg  rroooomm  ppoosstteerrss  ttoo  pprroovviiddee  tthhee  mmeessssaaggee  tthhaatt  pprreevveennttiioonn  iiss  aa  pprriioorriittyy  

ffoorr  tthhee  pprraaccttiiccee,,  aanndd  eexxaamm  rroooomm  cchhaarrttss  oonn  pprreevveennttiivvee  ccaarree  wwhhiicchh  hhaavvee  aa  dduuaall  ppuurrppoossee::  
eedduuccaattiioonn  ffoorr  ppaattiieennttss  aanndd  qquuiicckk  rreeffeerreennccee  ffoorr  cclliinniicciiaannss..  

  
••   PPrreevveennttiioonn  pprreessccrriippttiioonn  ppaaddss--  ttoo  pprroovviiddee  bbrriieeff  wwrriitttteenn  iinnssttrruuccttiioonnss  ooff  ddiieett  cchhaannggee,,  eexxeerrcciissee,,  

aanndd  ootthheerr  ttyyppeess  ooff  pprreevveennttiivvee  ccaarree..    TThheessee  ccaann  aallssoo  bbee  uusseedd  aass  ppaattiieenntt  ccoonnttrraaccttss  wwiitthh  pprreessssuurree--
sseennssiittiivvee  ccooppiieess  tthhaatt  ccaann  bbee  rreettaaiinneedd  iinn  ppaattiieenntt  cchhaarrttss..  

  
IInnvvoollvvee  SSttaaffff  
  AAnn  eeffffeeccttiivvee  pprrooggrraamm  ooff  pprreevveennttiivvee  ccaarree  wwiillll  ccaappiittaalliizzee  oonn  tthhee  sskkiillllss  ooff  nnuurrssiinngg  aanndd  ooffffiiccee  
ssttaaffff..    AA  nnuummbbeerr  ooff  ttaasskkss  ccaann  bbeesstt  bbee  hhaannddlleedd  aass  rroouuttiinnee  rreessppoonnssiibbiilliittiieess  ooff  ssttaaffff..    OOffffiiccee  ssttaaffff  ccaann  
iissssuuee  ppaattiieenntt  rreemmiinnddeerrss,,  rreeccoorrdd  ddaattaa,,  cchheecckk  ppaattiieenntt  ffllooww  sshheeeettss  bbeeffoorree  vviissiittss  aanndd  aadddd  pphhyyssiicciiaann  
rreemmiinnddeerr  nnoottiicceess..    TThheeyy  ccaann  ffoollllooww  uupp  oonn  ssccrreeeenniinngg  tteesstt  rreessuullttss  aanndd  aassssiisstt  ppaattiieennttss  iinn  ffiinnddiinngg  
hheellppffuull  ccoommmmuunniittyy  rreessoouurrcceess  ffoorr  ccoouunnsseelliinngg  aanndd  ootthheerr  pprreevveennttiivvee  sseerrvviicceess..  
  
  SSttaaffff  mmeemmbbeerrss  aallssoo  ccaann  oobbttaaiinn  aanndd  ddiissppllaayy  pprreevveennttiivvee  ccaarree  ppoosstteerrss  aanndd  bbrroocchhuurreess  iinn  tthhee  
ooffffiiccee  aanndd  iinnsseerrtt  sseelleecctteedd  ppaattiieenntt  eedduuccaattiioonn  mmaatteerriiaallss  iinn  ppaattiieenntt  cchhaarrttss  bbeeffoorree  aappppooiinnttmmeennttss..    
NNuurrsseess  aanndd  ootthheerr  pprrooffeessssiioonnaall  ssttaaffff  ccaann  pprroovviiddee  mmuucchh  ooff  tthhee  nneeeeddeedd  iinnssttrruuccttiioonn  aanndd  ccoouunnsseelliinngg,,  
ee..gg..,,  ddiieett,,  eexxeerrcciissee,,  ssmmookkiinngg  cceessssaattiioonn  aass  wweellll  aass  ootthheerr  pprreevveennttiivvee  ccaarree,,  ssuucchh  aass  iimmmmuunniizzaattiioonnss  
aanndd  ssoommee  ssccrreeeenniinngg  tteessttss..    SSoommee  aauutthhoorriittiieess  rreeccoommmmeenndd  tthhaatt  aa  ssttaaffff  ppeerrssoonn  bbee  ddeessiiggnnaatteedd  ttoo  sseerrvvee  
aass  tthhee  pprreevveennttiivvee  ccaarree  ccoooorrddiinnaattoorr  ffoorr  tthhee  pprraaccttiiccee..      
    
AAccttiivvaattee  PPaattiieennttss  
  PPaattiieennttss  aarree  vveerryy  iinntteerreesstteedd  iinn  pprreevveennttiivvee  ccaarree,,  aass  sseevveerraall  ssttuuddiieess  hhaavvee  ddeemmoonnssttrraatteedd..    
TThheeyy  aarree  aa  mmaajjoorr  ppootteennttiiaall  ffoorrccee  ffoorr  pprroommoottiinngg  pprreevveennttiivvee  ccaarree  tthhaatt  cclliinniicciiaannss  oofftteenn  oovveerrllooookk..    AA  
uusseeffuull  ttooooll  ffoorr  iinnvvoollvviinngg  ppaattiieennttss  iinn  tthheeiirr  oowwnn  ccaarree  iiss  aa  ppaattiieenntt--hheelldd  mmiinniirreeccoorrdd..  
  
  TThhee  PPPPIIPP  ccaammppaaiiggnn  hhaass  ccrreeaatteedd  tthhee  PPeerrssoonnaall  HHeeaalltthh  GGuuiiddee  ffoorr  aadduullttss  aanndd  tthhee  CChhiilldd  
HHeeaalltthh  GGuuiiddee..    TThheessee  ppaassssppoorrtt--ssiizzeedd  bbooookklleettss  iinncclluuddee  rreeccoorrdd  ffoorrmmss  ffoorr  ppaattiieennttss  ttoo  ttrraacckk  aanndd  
pprroommpptt  tthheeiirr  oowwnn  pprreevveennttiivvee  ccaarree  aalloonngg  wwiitthh  bbaassiicc  iinnffoorrmmaattiioonn  aabboouutt  pprreevveennttiivvee  ccaarree  aanndd  lliimmiitteedd  
hheeaalltthh  rriisskk  aapppprraaiissaall..    IItt’’ss  iimmppoorrttaanntt  ttoo  eessttaabblliisshh  aa  pprraaccttiiccee  rroouuttiinnee  ffoorr  uussiinngg  tthhee  GGuuiiddeess,,  ee..gg..,,  aasskk  
ppaattiieennttss  ttoo  bbrriinngg  tthheemm  bbaacckk  eeaacchh  vviissiitt  aanndd  ggiivvee  tthheemm  ttoo  tthhee  rreecceeppttiioonniisstt  oorr  nnuurrssee  ffoorr  eenntteerriinngg  ddaattaa  
oorr  ccrroossss--cchheecckkiinngg  pprreevveennttiivvee  ccaarree  rreeccoorrddss..  
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PPeerrffoorrmm  PPrreevveennttiivvee  CCaarree  CCoorrrreeccttllyy  
  TToo  bbee  ooff  vvaalluuee,,  pprreevveennttiivvee  ccaarree  mmuusstt  bbee  ppeerrffoorrmmeedd  ccoorrrreeccttllyy,,    IIff  ddoonnee  iinnccoorrrreeccttllyy,,  ssoommee  
ttyyppeess  ooff  pprreevveennttiivvee  ccaarree  ssuucchh  aass  iimmmmuunniizzaattiioonnss  ccaann  bbee  ddiirreeccttllyy  hhaarrmmffuull..    SSccrreeeenniinngg  tteessttss  ccaann  bbee  
iinnddiirreeccttllyy  hhaarrmmffuull  bbyy  ffaaiilliinngg  ttoo  ddeetteecctt  ttrreeaattaabbllee  ddiisseeaassee  oorr  bbyy  lleeaaddiinngg  ttoo  uunnnneecceessssaarryy  ddiiaaggnnoossttiicc  
tteessttss..    IInnccoorrrreeccttllyy  ppeerrffoorrmmeedd  pprreevveennttiivvee  ccaarree  lleeaaddss  ttoo  nneeeeddlleessss  ccoossttss  aanndd  rriisskkss..  
  
  HHeellppffuull  iinnffoorrmmaattiioonn  aabboouutt  ppeerrffoorrmmiinngg  pprreevveennttiivvee  ccaarree  ccaann  bbee  ddiiffffiiccuulltt  ttoo  aaccqquuiirree..    
PPrreevveennttiivvee  ccaarree  rreecceeiivveess  lliittttllee  aatttteennttiioonn  iinn  mmeeddiiccaall  ttrraaiinniinngg,,  aanndd  iinnffoorrmmaattiioonn  aabboouutt  pprreevveennttiivvee  
ccaarree  iiss  ppuubblliisshheedd  iinn  aa  wwiiddee  vvaarriieettyy  ooff  ssoouurrcceess  ddiiffffiiccuulltt  ttoo  mmoonniittoorr..  
  
  TThhee  CClliinniicciiaann’’ss  HHaannddbbooookk  ooff  PPrreevveennttiivvee  SSeerrvviicceess  iiss  ddeessiiggnneedd  ttoo  aaddddrreessss  tthhiiss  pprroobblleemm  bbyy  
pprroovviiddiinngg  ccuurrrreenntt,,  ccoonncciissee  gguuiiddaannccee  oonn  aallll  ttyyppeess  ooff  pprreevveennttiivvee  ccaarree..    TThhee  HHaannddbbooookk  iinncclluuddeess  
rreeccoommmmeennddaattiioonnss  ooff  lleeaaddiinngg  aauutthhoorriittiieess  oonn  wwhhoo  sshhoouulldd  rreecceeiivvee  eeaacchh  ttyyppee  ooff  pprreevveennttiivvee  ccaarree,,  
pprraaccttiiccaall  ttiippss  oonn  ddeelliivveerriinngg  tthhee  ccaarree  ccoorrrreeccttllyy,,  aanndd  lliissttss  ooff  ppaattiieenntt  eedduuccaattiioonn  rreessoouurrcceess  aanndd  
rreeffeerreenncceess..    IItt  iiss  iinntteennddeedd  ttoo  sseerrvvee  aass  aa  hhaannddyy  rreeffeerreennccee  ffoorr  uussee  bbyy  tthhee  bbuussyy  pprraaccttiittiioonneerr  aass  tthhee  
cclliinniiccaall  ssiittuuaattiioonn  rreeqquuiirreess..  
  
MMoonniittoorr  YYoouurr  PPrrooggrreessss  
  AAss  yyoouu  iimmpplleemmeenntt  yyoouurr  pprreevveennttiivvee  ccaarree  pprroottooccooll,,  iitt  iiss  eesssseennttiiaall  ttoo  bbuuiilldd  iinn  ssoommee  mmeetthhoodd  
ttoo  cchheecckk  oonn  iittss  eeffffeeccttiivveenneessss..    YYoouu  mmiigghhtt  uussee  ssiimmppllee  qquueessttiioonnnnaaiirreess  ttoo  ggaatthheerr  ffeeeeddbbaacckk  ffrroomm  ssttaaffff  
aanndd  ppaattiieennttss  oonn  hhooww  wweellll  yyoouurr  bbaassiicc  aapppprrooaacchh  aanndd  ttoooollss  aarree  wwoorrkkiinngg..    PPeerriiooddiicc  aauuddiittss  wwiitthh  aass  ffeeww  
aass  2200--3300  rraannddoommllyy  sseelleecctteedd  cchhaarrttss  ccaann  pprroovviiddee  uusseeffuull  iinnffoorrmmaattiioonn  aass  ttoo  hhooww  wweellll  yyoouurr  pprroottooccooll  iiss  
bbeeiinngg  iimmpplleemmeenntteedd..    WWhhaatt  wwoorrkkss  ffoorr  oonnee  pprraaccttiiccee  mmaayy  nnoott  wwoorrkk  bbeesstt  ffoorr  aannootthheerr..    tthhee  iimmppoorrttaanntt  
tthhiinngg  iiss  ttoo  ffiinndd  oouutt  wwhhaatt  wwoorrkkss  bbeesstt  ffoorr  yyoouurrss..    WWiitthh  aann  oorrggaanniizzeedd  aapppprrooaacchh  aanndd  tthhee  uussee  ooff  bbaassiicc  
ttoooollss,,  yyoouu  aanndd  yyoouurr  ssttaaffff  ccaann  iinnccrreeaassee  tthhee  qquuaannttiittyy  ooff  pprreevveennttiivvee  ccaarree  ddeelliivveerreedd  iinn  yyoouurr  pprraaccttiiccee  
aanndd  iimmppaacctt  tthhee  oovveerraallll  qquuaalliittyy  ooff  ccaarree  pprroovviiddeedd  ttoo  yyoouurr  ppaattiieennttss..  
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••   GGuuiiddee  ttoo  CClliinniiccaall  PPrreevveennttiivvee  SSeerrvviicceess::  AAnn  AAsssseessssmmeenntt  ooff  tthhee  EEffffeeccttiivveenneessss  ooff  116699  

IInntteerrvveennttiioonnss..  RReeppoorrtt  ooff  tthhee  UU..SS..  PPrreevveennttiivvee  SSeerrvviicceess  TTaasskk  FFoorrccee..    BBaallttiimmoorree::  WWiilllliiaammss  &&  
WWiillkkiinnss,,  11998899..  ((AA  nneeww  eeddiittiioonn  iiss  sscchheedduulleedd  ffoorr  rreelleeaassee  iinn  llaatteerr  11999955..))  

    
••   PPuutt  PPrreevveennttiioonn  IInnttoo  PPrraaccttiiccee  KKiitt..    AA  kkiitt  ddeessiiggnneedd  bbyy  tthhee  UU..SS..  PPuubblliicc  HHeeaalltthh  SSeerrvviiccee,,  wwhhiicchh  

iinncclluuddeess  aallll  tthhee  pprraaccttiiccee  iitteemmss  mmeennttiioonneedd  iinn  tthhiiss  aarrttiiccllee..    ((EEddiittoorr’’ss  nnoottee::  TThhiiss  kkiitt  hhaass  bbeeeenn  
ppuurrcchhaasseedd  iinn  bbuullkk  bbyy  UUSSAAFF  HHeeaalltthh  PPrroommoottiioonnss  aanndd  aa  kkiitt  wwiillll  bbee  ggiivveenn  ttoo  eeaacchh  hheeaalltthh  ccaarree  
pprroovviiddeerr..    AAsskk  aarroouunndd  ttoo  mmaakkee  ssuurree  yyoouu  ggeett  yyoouurr  kkiitt..))    

    
••   CClliinniicciiaann’’ss  HHaannddbbooookk  ooff  PPrreevveennttiivvee  SSeerrvviicceess..    TThhee  HHaannddbbooookk  iiss  ppaarrtt  ooff  tthhee  PPPPIIPP  KKiitt..    IItt  ccaann  

aallssoo  bbee  ppuurrcchhaasseedd  sseeppaarraatteellyy  aatt  mmeeddiiccaall  bbooookkssttoorreess  oorr  tthhrroouugghh  tthhee  UU..SS..  GGoovveerrnnmmeenntt  PPrriinnttiinngg  
OOffffiiccee..  

    
••   CCoommppuutteerriizzeedd  HHeeaalltthh  MMaaiinntteennaannccee  TTrraacckkiinngg  SSyysstteemmss::  AA  CClliinniicciiaann’’ss  GGuuiiddee  ttoo  NNeecceessssaarryy  aanndd  

OOppttiioonnaall  FFeeaattuurreess..    IItt  iiss  sscchheedduulleedd  ttoo  bbee  ppuubblliisshheedd  iinn  MMaayy  iinn  tthhee  JJoouurrnnaall  ooff  tthhee  AAmmeerriiccaann  
BBooaarrdd  ooff  FFaammiillyy  PPrraaccttiiccee  11999955::88((33))..  
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PPrreevveennttiioonn  aanndd  HHeeaalltthh  PPrroommoottiioonn..  
  
44..    MMccPPhheeee  SSJJ,,  DDeettmmeerr  WWMM..    OOffffiiccee--bbaasseedd  iinntteerrvveennttiioonnss  ttoo  iimmpprroovvee  ddeelliivveerryy  ooff  ccaanncceerr  
pprreevveennttiioonn  sseerrvviicceess  bbyy  pprriimmaarryy  ccaarree  pphhyyssiicciiaannss..    CCaanncceerr  11999933;;7722::11111100--11111122..  
  
55..    PPrriisslliinn  MMDD,,  VVaannddeennbbaarrkk  MMSS,,  CCllaarrkkssoonn  QQDD..    TThhee  iimmppaacctt  ooff  aa  hheeaalltthh  ssccrreeeenniinngg  fflloowwsshheeeett  oonn  
tthhee  ppeerrffoorrmmaannccee  aanndd  ddooccuummeennttaattiioonn  ooff  hheeaalltthh  ssccrreeeenniinngg  pprroocceedduurreess..    FFaamm  MMeedd  11998866;;1188::229900--229922..  
  
66..    GGaalllluupp  CCoorrppoorraattiioonn..    VVoolluunnttaarryy  HHoossppiittaallss  ooff  AAmmeerriiccaa  SSttaayy  HHeeaalltthh  UUSSAA  CCoonnssuummeerr  SSuurrvveeyy,,  
11999911..  
  
77..    DDiicckkeeyy,,  LLLL..    PPrroommoottiinngg  pprreevveennttiivvee  ccaarree  wwiitthh  ppaattiieenntt--hheelldd  mmiinniirreeccoorrddss..    PPaattiieenntt  EEdduucc  CCoouunn  
11999933;;2200::3377--4477..  
  
TThhiiss  AAAAFFPP  NNeewwsslleetttteerr  iiss  ssuuppppoorrtteedd  iinn  ppaarrtt  bbyy  aa  ccooooppeerraattiivvee  aaggrreeeemmeenntt  wwiitthh  tthhee  UU..SS..  PPuubblliicc  
HHeeaalltthh  SSeerrvviiccee..    HHEELLPP::  HHeeaalltthh  EEdduuccaattiioonn  LLiiffeettiimmee  PPllaann  NNeewwsslleetttteerr  iiss  aa  pprroojjeecctt  ooff  tthhee  
CCoommmmiissssiioonn  oonn  PPuubblliicc  HHeeaalltthh  aanndd  SScciieennttiiffiicc  AAffffaaiirrss  ooff  tthhee  AAmmeerriiccaann  AAccaaddeemmyy  ooff  FFaammiillyy  
PPhhyyssiicciiaannss..      
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MMOO  aanndd  iiss  rreepprriinntteedd  iinn  tthhee  FFlliigghhtt  SSuurrggeeoonn’’ss  GGuuiiddee  wwiitthh  ppeerrmmiissssiioonn..  
  


