
Îþÿÿþÿû Îþþÿ'7 N 'þÿ'þþþÿ& Î7þþÿÿ

6N7þÿ þÿ6þÿ þþû/

 ÿþþÿ .þÿÿþþÿN /þþÿ'
 ÿÿþþÿ Îþÿ Î7þþÿÿ GNþÿ

 ÿûÿþû Gþþÿ Gþÿþÿ'/
Fþþþÿ'

Îþÿþÿþÿþÿ '7þÿ þþû/

 .þÿÿþþÿN7þÿ/þþÿ'
 Îþÿ Î7þþÿÿ GNþÿ ÿþþÿ
 Gþþÿ Gþÿþÿ'/ ÿÿþþÿ
Fþþþÿ' ÿûÿþû

ÿÿþþþÿ' þÿþÿ ÿþþÿþþÿ þþû/

 .þÿÿþþÿN7þÿ/þþÿ'
 Îþÿ Î7þþÿÿ GNþÿ ÿþþÿ
 Gþþÿ Gþÿþÿ'/ ÿÿþþÿ
Fþþþÿ' ÿûÿþû
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F& þÿþÿ' N Î7þþÿÿ þÿþþÿ

 ÿþþþÿ Gþÿþÿ/ ÿÿ/þÿ& þÿþÿ þû þÿþÿ ÿÿ 'þÿ'þþþÿ& Îþÿ 7NþÿN 6' ÿÿþÿ Î7þþÿÿ ÿÿ 'þÿ'þþþÿ&
. //þÿ ÿÿ Fþþÿ' N Fþÿþÿþû�.þÿ'þÿÿ 6' Î7þÿþÿ

 /þÿ ÿÿ þþþÿ N þÿþÿ þþÿÿþÿ ÿþþþÿ N þÿþÿ ÿÿ 7'/þÿÿ'N .þþÿ Î7þþÿÿ ÿÿþþÿ' Î'þÿ'þþþÿ&
 þÿ 7/ '7 Î/þÿ þÿ ÿþÿ'þÿ N þÿþÿ ÿÿ 6/þÿ7/ þÿÿ/ þû7/ Î7þþÿÿ 7NþÿN.//þÿ ÿÿ þþþþÿ 7þþÿÿ
 7/ þþþÿÿ .þÿ þÿ þÿþÿÿþÿ Îþÿ ÿÿþÿû' N þþÿþÿþÿ þþþÿ Î7þþÿÿ þÿ' þþû ÿÿ 7þþÿþÿ ÿþÿ GNþÿ

 þÿþÿ ÿþÿ'þþÿ þûþÿ ÿÿ Î7þþÿÿ þÿ' þÿþÿ ÿÿ þÿþþþÿ þÿþþÿ 7/ 7þþþÿ Fþþþÿ6 N þÿÿþû
.þÿþþÿÿ þþÿþû ÿÿþþÿ' Îþÿ þÿþþÿ 7/ ¯þÿ N þÿþÿ Î7þþÿÿ þþÿ N G/þÿ

 .þÿþÿ ÿÿ 'þÿ'þþþÿ& þþû'N 6' G/þþþÿ' Î7þþÿÿ 6þþþÿ ÿÿ/þÿ& 6' Îþÿÿþÿû 7/ þÿþÿ Îþþÿ'7 6'
.þÿþÿ ÿÿ 7þþÿ/ 7/ F'7þþÿÿ Fþÿ7/ þþÿ ÿþÿþþÿ ÿÿNþÿ N þÿ ÎþÿN7'/

þþÿ 7'þþÿ

 G/þþþÿ' Gþÿ þÿ þÿÿþÿ
 ÎþÿN7'/ 6' þÿ'þÿ/þÿ

 þÿþþÿ FNþÿ ÿÿÿþÿÿ ÿþÿ&

 þÿ' 'þÿ6 þÿþÿ ÿÿ ÿÿþû

 ÎN7 þÿ þÿN7'/
 'þÿ'þþþÿ& N ÿÿ/7þÿþÿþÿ

 ÿÿNþÿN Îþþÿ7þþÿÿ N
þÿ7'þÿ Îþÿÿþÿ
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þÿ þÿþþÿ N þÿþÿ
 N /7/þþÿ �ÿÿþþÿ � Fþÿ /7/ N ÿÿþþÿ /7/ �/7/þÿ N ÿþÿ ÿþþþÿ Î þÿþÿ �6þÿ /þÿ 7þþÿ' þÿ �þÿ ÿÿþþÿþÿ ?Nþÿ þÿ ÿþþÿ Î'þÿ'þþþÿ&

./7'þÿ /þÿN þÿ ÿÿþÿ ./þÿ ÿÿ þþþÿ ÿþÿÿ 6þÿþÿ&

þÿþÿ þÿþÿ

6þÿ N þÿ 7þþÿ' þÿ þÿ

/7/ Fþÿ

ÿþÿ ÿþþþÿ þÿþÿ

ÿÿþþÿ /7/ N /7/þÿ

/7/þþÿ N ÿÿþþÿ

ÿþÿÿ 6þÿþÿ&

Fþû/þû 7/ þÿþÿ

 /þÿ ÿÿ Gþÿ/ >'þþþÿ' N Fþþÿ' ÿÿþÿ
 þÿþÿ Fþû/þû 7/ >'þþþÿ' N Fþþÿ' þû

.þÿ' þÿ

F'þþþÿþÿ 7/ þÿþÿ

 þþÿ Î'7'/ /'þÿ' N F'þþþÿþÿ 7/ þÿ'
 6Nþÿ þÿ þÿ' þûþÿ ÿþþÿ' þþþÿÿ

 Fþþþÿ þÿÿ þÿþÿþÿ F'7þþÿÿ þÿ' N þþûÿ
 þÿþÿ 7þÿþÿ þþÿ þþþÿ 6' 'þÿ'þþþÿ&

.þþþû þþÿ'þÿ

 7/ Gûÿþÿ þþþÿN/ 6' þÿÿ þþÿ N þÿþÿ þÿ' þûþÿ þÿþÿ' �þÿþÿ ÿÿ /þþþÿ 6N7 7 þÿ 3 ÿÿ /7'þÿ þþû' 7/ þÿ7þÿ FNþÿ Î'þÿ'þþþÿ&

.þÿþþÿ ÿÿþÿ Îþÿ7 þÿþÿ F'7þþÿÿ N F'þþþÿþÿ

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma
Mobile User



'þÿ'þþþÿ& þþÿþû GNþÿ

1

 Gþÿþÿþÿ& þÿþûþÿ N F'þþþÿþÿ

F'þþþÿþÿ

 þþÿþû N þÿ Gþÿþÿþÿ& þÿþûþÿ
þþÿ&

2

Î' þþÿÿ6 Î7þþÿÿ Î'7'/ /'þÿ'

 þþÿþÿ) Î' þþÿÿ6 Î7þþÿÿ Î'7'/ /'þÿ'
 þÿ& þþþÿ 6' Îþÿ7 þÿþÿ Îþÿ Î7þþÿÿ

 �Îþþû �Îþÿþû �ÿÿNþÿ ÿþþÿ ..�N
 �(7þþÿþÿ þÿþÿ/ þþþÿ 6')ÿÿÿþÿþþÿ
 þÿ Îþþû �ÿÿ�þÿN7þÿ N ÿþþÿ þÿþûÿ

....N ÿÿþÿ

3

ÿþþþÿ .þûþÿ þÿ F'7þþÿÿ

 þþþÿÿ þû ÿÿþþÿ7þþÿÿ þÿ þþþÿ F'7þþÿÿ
 þþþÿ 6' �þþþû ÿÿ þþþÿ '7 ÿþþþÿ

 �ÿÿþþÿ .þÿþÿ �ÿÿþþþÿ' Îþþÿ7þþÿÿ
 ÿþþÿ .ÿþþÿ' �ÿÿþÿ .ÿþþÿ'

ÿÿþþÿ

4

7'/7þÿ Îþÿ þÿþÿ

 6' þû þþþÿ 2 þÿ Fþÿ6 N7'/7þÿ Îþÿ þÿþÿ
 ÿÿþÿþÿ Gþÿ N GN/ þÿþÿ þÿ )Fþþÿ'6
 ÿÿ 'þÿ'þþþÿ& ?þÿÿ þþÿ þÿ F7þþÿ Fþÿ&

(þÿþÿ

5

 þÿþÿ N ÿþþÿ' þþÿ þÿ /'þÿ'
/7'þÿ

ÿþþÿ' þþþÿÿ þþÿ

 Fþÿ7/ þþÿ þû Fþÿ 18 þÿ6 /'þÿ'
 þÿ þÿþûÿ& þÿ .þÿ ÿÿÿþÿ

þþÿþÿ ÿÿ .þÿþÿÿþÿ .þþÿûþÿ

        40 6' þÿÿþÿ þÿ ÎNþþÿ ÿÿþÿ
(BMI> 40)

Fþÿ 65 6' þÿÿþÿ /'þÿ'

6

Fþÿ 5 þÿ6 Fþû/þû

 2 þÿ6 Gûÿþÿ(Gþÿ 59)Fþÿ 5 þÿ6 Fþû/þû
.Fþÿ

 59)Fþÿ 5 6' þþþû Fþû/þû þþÿ þÿþÿ' 
 ÿÿ þþÿþÿ þþÿ 7/ þþÿþû GNþÿ 7/ (Gþÿ
 þÿ 7þÿþÿ þþÿ þÿþþþÿÿ þÿ' �þÿþÿ

 þÿþþþÿÿ N þÿ' Fþÿ 2 þÿ6 Fþû/þû
 Fþÿÿ 7/ þÿÿ N ¯þÿ N Îþþþÿ F'þÿÿ

.þÿ' Gþÿ 6 6' þþþû F'7'þÿþÿÿ

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma
Mobile User



Î7þþÿÿ Fþþþÿ'

 þÿþÿ Fþþþÿ' .þÿ' þÿþþÿ 6N7 7þþÿ þÿ ÿÿ 6' þÿ' �þÿ' 6N7 2 /Nþÿ ÿþþÿ Î'þÿ'þþþÿ& Fþþû G7N/ N þÿþÿ ÿÿ Fþþþÿ' ÿÿþÿ& þÿ ÿþþÿ Î'þÿ'þþþÿ&
.þÿ/ ÿÿ .7 ....N F'þþþÿþÿ Îþÿ þÿþÿ N 77'þÿ þþþÿ 6' ÿþþþÿ N >þþÿ þûþÿ' 7/

þÿ7/ .'þþÿ

 þÿ7/ .'þþÿ þÿþÿ 6' 'þÿ'þþþÿ& 7NþÿN
 ÎNþÿ FNþûÿÿ 5 6' þÿÿ þþÿ Î'7'/

 N þþÿþÿ 7þþþÿ' 'þÿ 7/ (Droplet) 7NþÿN

 7/ þû Î/'þÿ' N þþÿþÿ ÿÿ Fþþþÿ' þþÿ 2 þÿ
 ÿÿ þþþÿ '7 .'þþÿ þÿ' ÿÿ/þÿ þþÿþÿ

.þÿþÿ ÿÿ þþþÿ �þþþû

þÿþÿ N þþþÿ
 F/þû þþþÿ N þÿþÿ �þþþÿ Gþÿþÿ

.(¯þûþÿ 7þþÿÿ þÿ Fþþþÿ 7þþÿÿ

þÿþþþÿþÿÿ 7þþÿ

 G/þÿ& þÿ/ þÿþÿ 6' þÿþþþÿ þÿÿ 7þþÿ
 þÿþÿN N /þþÿ 6' 'þÿ'þþþÿ& 7NþÿN þÿ
 .þÿþþÿ þÿ F/6 þÿ/ þûÿ N G/þÿ&
 Fþþþÿ' þÿþÿ þÿÿ Fþÿ/ N þþÿ �ÿþÿÿ

./þÿ ÿÿ Î7þþÿÿ

Fþþþÿ' G7þÿ7/ þþÿ .þûÿ

 /þÿ þÿ þþþÿ þÿ' þÿ6ÿ �þÿ7/ .'þþÿ þÿþÿ 6' Fþþþÿ' Î'þÿ
 .'þþÿ 'þÿ6 .þÿþÿÿ 7'þÿ ÿÿ/þÿ 7þþÿ 7/ �7NþÿN Gþÿþÿÿ
(þþÿ 2 6' þþþû)þþû ÿÿ ÿÿ '7 ÿþû þþÿþÿ 'þÿ 7/ ÿþþþÿ

 7/ þÿNþÿ& þÿ7 .'76 þÿþÿ 6' /7þÿ'þÿ Fþþþÿ' þÿ' þûþÿ
(airborne)þÿ/ .7þÿÿ 7þþÿÿ 6' ÿÿ/þÿ þþÿþÿ

 'þÿ'þþþÿ& þþþÿ ÎþþÿN7 Fþþþÿ' þþþÿ N F'þÿÿ 6þþÿ
.þÿ' Gþþÿ þþþÿ

Fþÿ .þþÿþÿ N .þþÿþÿ

 ÿÿþþÿ' ?þÿþÿ þþþÿ 6' �Fþÿ .þþÿþÿ N ÿþþþÿ .þþÿþÿ Gþþÿ
 �Fþÿ þÿ' þÿ .þÿþÿ ÿÿ þþÿþÿ þþÿ 7/ ÿÿþþÿ Gþþÿþÿ 7þþÿ �F'7þþÿÿ
.þÿþÿ .Nþþþÿ 7NþÿN ÿÿþÿ N þÿþÿ 7þÿ' þÿ þÿ' þûþÿ þþÿ

 þûÿ N 7NþÿN þÿ G/þÿ& /þþÿ þÿþÿ 6' 7NþÿN ÿÿþÿ þÿþÿþÿ
.þÿþÿ ÿÿ Fþþþÿ' /þÿ þÿ Fþÿ/ N ÿþÿÿ �þþÿ þÿ F/6 þÿ/
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ÿÿÿþÿ N ÿÿ/þÿ Îþþÿþþÿ Î'þÿ ÿÿþÿþÿ' .þÿ'þÿ'
'þÿ'þþþÿ& þÿ ¯þûþÿ þÿ 7þþÿÿ /þÿ þÿ

01

þþþÿ/ Îþþþþÿ

 30 .þÿ þÿ þþþÿ/ þÿþû Îþÿ N þþÿ þÿ þÿþÿ ÿÿÿþÿ 7þþÿ /7'þÿ
 Gþÿ �ÿÿþþþÿ' ÿÿ/þÿ& þÿ N 7þþÿ þÿ 6' þû FþÿþÿN .& þÿ þÿÿþÿ

 þÿ Gþþÿ þÿ Gþþÿ 7þþÿ 6' þÿÿþû �¯þþþÿ Î7þÿ'þÿ GNþÿ 6' G/þþþÿ'
 þÿþÿN N ÿÿþÿ6' G/þþþÿ' N Î7þþÿÿ Gþÿ þÿÿþÿ þÿ ÿÿþþþÿ' /7'þÿ

.þþþû þþÿ'þÿ /þÿ 6' Î/þÿ þÿþþÿ

02

7NþÿN þÿ/ .þÿ

 Îþÿ þÿþþÿ 6Nþÿ 6' þþÿ 6N7 5-3 6' þþÿ þÿþÿþÿ 7/ ÿþþþÿ' 7NþÿN þÿ/
 þÿ'/' F& 6' þþÿ 6N7 21-7  Îþþþÿÿ .þÿ Fþû/þû 7/ N Î7þþÿÿ ÿþÿÿþÿ

.þÿ'/ þÿ'þÿ

03

Îþÿÿÿû N Fþþþû

 �þÿþÿ Î þþþÿ Îþþþÿþÿ 7/ 7þþÿ /7'þÿ þÿ 7þþÿÿ þÿ 7þþÿ /7'þÿ
 ÿÿþþÿ ÎþþþÿNþÿ þÿ N Î7'þþÿÿ þû'þÿ þÿþÿ N Fþþÿ7þþÿÿ �G/'þÿþÿ

 Î7þþÿÿ þÿþÿ Îþÿÿÿû N Gþÿ .7'þÿ þÿ7/ Fþþþû þþÿþÿ N/ þÿ'6N7 þÿþÿ
. /þÿ Gþþÿ' 7þþÿ þÿþÿ& 6'þþÿ 6N7 7 þÿ

04

ÿÿþû þÿ þþÿ'þÿ

 þÿ 7þÿ/ F'7þþÿÿ þÿ þþÿþÿ ÿÿþþÿþû GNþÿ7/ F'7þþÿÿ þûÿÿ7þÿ 7/ 
 þÿþÿ6N7 5 -36' þþþÿÿ  þÿ  GN'þÿ�þþÿ ÿÿþÿ � þÿ7/ 38 Îÿþÿ

 þþÿþÿ 7'þÿ 7NþÿNþÿ ÎþÿN7'/ Fþÿ7/ þþÿ ÿÿþû þþÿ þÿ þþÿþÿþÿ
./þÿ Gþþÿ' ÿþÿþþÿ Îþþþþÿ N
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Îþÿÿþÿû Îþþÿ'7 N ÿÿþþÿ Îþÿ þÿÿþÿ
 Gþþÿ' þÿþÿ ÿþþþÿ þÿþÿ þÿÿ'N Îþÿ Î7þþÿÿ þÿþÿ N 'þÿ'þþþÿ& þÿ þþÿ' .7þÿ 7/ þû ÿÿþÿ' 7þû þÿ

:þÿÿ/

1(Gþþÿ 7þþûÿ ÿÿþÿ 6' G/þþþÿ' Oþþÿÿþÿ )F/þû þþþÿ þÿ N þÿþÿ Gþÿþÿ 7/ ÿþÿÿ N Fþÿ/ Fþÿþÿþû

2þÿþÿ þþÿþÿ þÿ N Fþÿþÿ N .& þÿ Oþþÿÿþÿ þÿ þÿ/ 7þûÿ N GN'þÿ Îþþþþÿ

3F/þû þÿ'þþÿ' N ÿÿþû .þþÿþÿ N .& Fþÿÿþÿ

4 þÿ þþÿ N þÿÿþÿ þþÿ'/ Îþÿþû þÿÿ& ÿþþÿ' þþþÿÿ þû ÿÿ7þÿ 7/ ÿÿNþÿN þÿ ÎþÿN7'/ 6' G/þþþÿ'
ÿÿþû þÿþþÿ N þÿþþÿ

5 Îþþÿ7þþÿÿ N 'þÿ'þþþÿ& N ÿÿ/7þÿþÿþÿ ÎN7 þÿ þÿN7'/ þÿ' :ÿÿÿþÿÿ ÿþÿ& ÎþÿN7'/ þÿ'þÿ/þÿ G/þþþÿ' Gþÿ
þÿ7'þÿ Îþÿÿþÿ ÿÿNþÿN

6.þþþþÿ N ÿÿþþÿ þûþÿ' 7/ 7þþÿ Gþÿ N þÿÿ þû

þÿþÿþÿÿ'N Îþÿ Î7þþÿÿ þÿþÿ N 'þÿ'þþþÿ& Î7þþÿÿ þþÿþÿ 6' Îþÿÿþþÿ Î'þÿ ÿÿþÿ' Îþþÿ'7

þþû'N þÿþÿ7/

 N 7þþÿ ÎþþÿNþÿ 7/ þÿ' Gûÿþÿ 'þÿ'þþþÿ& þÿþÿÿþÿ þþû'N þÿþÿ7/ -1.

þÿ7'/ 7'þÿ þþÿ 6þþÿ 7/ N þÿþû þÿÿ&

Î7'þÿ þþÿþÿ

 þþþþÿ þÿÿ'N Î7þþÿÿ þÿ þþþÿ þû Î/'þÿ' 6' Î7N/ N .þþþÿ'-2.
Î7Nþÿ þÿÿ 7þþÿ 6' þÿÿþû N ÿÿþþþÿ' Î7'þÿ þþÿþÿ þÿþÿ7N

7þþÿ 6' þÿÿþû
 ÿÿþþÿ þÿ N þþþþÿ 6' þþÿ  þþþÿ/ 7þþÿ 6' þÿÿþû N .þþþÿ'-3.

 þÿþÿ þÿ'6' þÿ' þûþÿ 'þÿ6 ÿþÿÿ N Fþÿ/ �þþþþÿ þÿ þþÿ& F/þû
.þÿþÿ þþÿ Fþÿ /7'N 'þÿ7þþÿÿ þÿ'þÿ

ÿÿ'/6þþÿ

 /þþÿ N þÿþÿN 7þûÿ N GN'þÿ F/þû ÿÿ'/6þþÿ N F/þûþÿþÿ -4.

./7'/ 7þþÿ þÿþÿ 7/ Î7þþÿÿ /þÿ þû ÿÿþÿ6 GûÿN þÿ þÿþÿ 7/ ¯þþþÿ

þþþÿ/ Îþþþþÿ

 G/þþþÿ' þÿ N Fþÿþÿ N .& þÿ þÿ þÿ/ 7þûÿ N GN'þÿ Îþþþþÿ -5.
 Gþþþû ÿÿþþÿþÿ /'þÿ 6'

þÿþþÿ þÿþþÿ
Fþûÿ' N ÿÿþÿ6 þþÿ Î'þÿ .þþþÿ N þÿþþÿ þÿþþÿ -6.
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