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REALISTIC NEW YEARõS RESOLUTIONS FOR YOUR MENTAL HEALTH 

aŜƴǘŀƭ IŜŀƭǘƘ CƛǊǎǘ !ƛŘΦƻǊƎ 

пл҈ ƻŦ !ƳŜǊƛŎŀƴǎ ǎŜǘ ǊŜǎƻπ
ƭǳǝƻƴǎ ŀǘ ǘƘŜ ǎǘŀǊǘ ƻŦ ǘƘŜ 
ȅŜŀǊΣ ŀƴŘ ƭŜǎǎ ǘƘŀƴ ƘŀƭŦ ŀǊŜ 
ǎǳŎŎŜǎǎŦǳƭ ŀƊŜǊ ǎƛȄ ƳƻƴǘƘǎΦ 
²Ŝ ŀƭƭ ǿŀƴǘ ǘƻ ƳŀƪŜ Ǉƻǎƛπ
ǝǾŜ ŀƴŘ ƛƳǇŀŎǜǳƭ ŎƘŀƴƎŜǎ 
ƛƴ ƻǳǊ ƭƛǾŜǎΣ ōǳǘ Ƙƻǿ Ŏŀƴ ǿŜ 
ƳŀƪŜ ǘƘŜ ŎƘŀƴƎŜǎ ƭŀǎǘΚ  
 
¦ǎŜ ǘƘŜǎŜ ǎŜƭŦ-ŎŀǊŜ ǎǘǊŀǘŜƎƛŜǎ ŦǊƻƳ ǘƘŜ 
aIC! ŎǳǊǊƛŎǳƭǳƳ ǘƻ ǎŜǘ ǊŜŀƭƛǎǝŎ bŜǿ 
¸ŜŀǊΩǎ ǊŜǎƻƭǳǝƻƴǎ ŦƻǊ ȅƻǳǊ ƳŜƴǘŀƭ 
ƘŜŀƭǘƘΦ 
 
aŀƪŜ ǝƳŜ ŦƻǊ ǎŜƭŦ-ŎŀǊŜΦ   
.ǊŀƛƴǎǘƻǊƳ ŀ ƭƛǎǘ ƻŦ ǎŜƭŦ-ŎŀǊŜ ŀŎǝǾƛǝŜǎ 
ǘƘŀǘ ƳŀƪŜ ȅƻǳ ƘŀǇǇȅ ŀƴŘ ǎŎƘŜŘǳƭŜ ǘƘŜƳ 
ŀǎ ǇŀǊǘ ƻŦ ȅƻǳǊ Řŀƛƭȅ ǊƻǳǝƴŜΦ ¢Ƙƛǎ ŎƻǳƭŘ 
ōŜ ǎǘǊǳŎǘǳǊŜŘ ǘƘŜǊŀǇȅ ǎŜǎǎƛƻƴǎ ƻǊ Řŀƛƭȅ 
ŜȄŜǊŎƛǎŜ ƻǊ ǎƛƳǇƭȅ ŀƴ ƻǳǘŘƻƻǊ ǿŀƭƪ ƻǊ 
ǝƳŜ ǿƛǘƘ ƭƻǾŜŘ ƻƴŜǎΦ  

.Ŝ ƪƛƴŘ ǘƻ ȅƻǳǊǎŜƭŦΦ   
/ƘŀƴƎŜ Ŏŀƴ ōŜ ƘŀǊŘ ŀƴŘ ƻƊŜƴ ǘŀƪŜǎ 
ǝƳŜΦ !ƭƭƻǿ ȅƻǳǊǎŜƭŦ ǘƻ ƘŀǾŜ ŦŜŜƭƛƴƎǎ ŀƴŘ 
ŦƻǊƎƛǾŜ ȅƻǳǊǎŜƭŦ ŦƻǊ ƳƛǎǘŀƪŜǎΦ ¸ƻǳ ŀǊŜ 
ƘŜǊŜ ŀƴŘ ŘƻƛƴƎ ȅƻǳǊ ōŜǎǘΣ ŀƴŘ ǘƘŀǘΩǎ 
ǿƘŀǘ ŎƻǳƴǘǎΦ 

aŀƪŜ ǎƭŜŜǇ ŀ ǇǊƛƻǊƛǘȅΦ  
{ǘǳŘƛŜǎ ƘŀǾŜ ŦƻǳƴŘ ǘƘŀǘ ǎƭŜŜǇ ŀƴŘ ƳŜƴπ
ǘŀƭ ƘŜŀƭǘƘ ŀǊŜ ŎƻƴƴŜŎǘŜŘΦ Lƴ ŦŀŎǘΣ ŀǇǇǊƻȄπ
ƛƳŀǘŜƭȅ ср҈ ǘƻ фл҈ ƻŦ ǇŜƻǇƭŜ ǿƛǘƘ Ƴŀπ
ƧƻǊ ŘŜǇǊŜǎǎƛƻƴ ŀƭǎƻ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎŜ ŀ ǎƭŜŜǇ 
ǇǊƻōƭŜƳΦ ¢Ƙƛǎ ȅŜŀǊΣ ǘǊȅ ǘƻ Ǝƻ ǘƻ ǎƭŜŜǇ ŀ 
ƭƛǧƭŜ ōƛǘ ŜŀǊƭƛŜǊ ŜǾŜǊȅ ƴƛƎƘǘ ŀƴŘ ƎƛǾŜ ȅƻǳǊ 

ōƻŘȅ ǘƘŜ ǊŜǎǘ ƛǘ ƴŜŜŘǎΦ 

[ƛƳƛǘ ȅƻǳǊ ǎŎǊŜŜƴ ǝƳŜΦ   
{ǇŜƴŘƛƴƎ ǘƻƻ ƳǳŎƘ ǝƳŜ 
ƻƴ ȅƻǳǊ ǇƘƻƴŜ ƻǊ ŎƻƳǇǳǘπ
ŜǊ Ŏŀƴ ƛƳǇŀŎǘ ȅƻǳǊ ǉǳŀƭƛǘȅ 
ƻŦ ǎƭŜŜǇΣ ȅƻǳǊ ǊŜƭŀǝƻƴǎƘƛǇǎ 
ŀƴŘ ŜǾŜƴ ƭŜŀŘ ǘƻ ŦŜŜƭƛƴƎǎ 
ƻŦ ŘŜǇǊŜǎǎƛƻƴ ŀƴŘ ŀƴȄƛŜǘȅΦ 

.Ŝ ŎƻƴǎŎƛƻǳǎ ƻŦ Ƙƻǿ ƳǳŎƘ ǝƳŜ ȅƻǳΩǊŜ 
ǎǇŜƴŘƛƴƎ ƻƴƭƛƴŜ ŀƴŘ ǘƘŜ ƛƳǇŀŎǘ ƛǘ Ƙŀǎ ƻƴ 
ȅƻǳǊ ƳŜƴǘŀƭ ƘŜŀƭǘƘ ŀƴŘ ƳŀƪŜ ŀŘƧǳǎǘπ
ƳŜƴǘǎΣ ƛŦ ƴŜŜŘŜŘΦ  

[ŜŀǊƴ ƳƻǊŜ ŀōƻǳǘ ƳŜƴǘŀƭ ƘŜŀƭǘƘΦ  
hƴŜ ƻŦ ǘƘŜ ōŜǎǘ ǿŀȅǎ ǘƻ ƛƳǇǊƻǾŜ ȅƻǳǊ 
ƳŜƴǘŀƭ ƘŜŀƭǘƘ ƛǎ ǘƻ ǳƴŘŜǊǎǘŀƴŘ ƛǘΦ ¢ƘŜǊŜ 
ŀǊŜ ƻƴƭƛƴŜ ǊŜǎƻǳǊŎŜǎ ŀǾŀƛƭŀōƭŜ ǘƘŀǘ ǇǊƻπ
ǾƛŘŜ ƛƴŦƻǊƳŀǝƻƴ ŀōƻǳǘ ŎƻƳƳƻƴ ƳŜƴǘŀƭ 
ƘŜŀƭǘƘ ŀƴŘ ǎǳōǎǘŀƴŎŜ ǳǎŜ ŎƻƴŘƛǝƻƴǎ ƻǊ 
ȅƻǳ Ŏŀƴ ǘŀƭƪ ǘƻ ŀ ƳŜŘƛŎŀƭ ǇǊƻŦŜǎǎƛƻƴŀƭ ǘƻ 
ƭŜŀǊƴ ƳƻǊŜ ŀōƻǳǘ ȅƻǳǊ ǎǇŜŎƛŬŎ ǎƛǘǳŀǝƻƴΦ  
 
¸ƻǳ Ŏŀƴ ŀƭǎƻ ǘŀƪŜ ŀ aŜƴǘŀƭ IŜŀƭǘƘ CƛǊǎǘ 
!ƛŘ ŎƻǳǊǎŜΦ aIC! ǘŜŀŎƘŜǎ ǇŜƻǇƭŜ Ƙƻǿ 
ǘƻ ǳƴŘŜǊǎǘŀƴŘΣ ƛŘŜƴǝŦȅ ŀƴŘ ǊŜǎǇƻƴŘ ǘƻ 
ǎƛƎƴǎ ŀƴŘ ǎȅƳǇǘƻƳǎ ƻŦ ŎƻƳƳƻƴ ƳŜƴǘŀƭ 
ƘŜŀƭǘƘ ŀƴŘ ǎǳōǎǘŀƴŎŜ ǳǎŜ ŎƘŀƭƭŜƴƎŜǎΦ 

LƴǎǘŜŀŘ ƻŦ ƳŀƪƛƴƎ ǎǿŜŜǇƛƴƎ bŜǿ ¸ŜŀǊΩǎ 
ǊŜǎƻƭǳǝƻƴǎ ǘƻ ŀŎƘƛŜǾŜ ƻǾŜǊƴƛƎƘǘΣ ŎǊŜŀǘŜ 
ŀ ŦŜǿ ǊŜŀƭƛǎǝŎ Ǝƻŀƭǎ ǘƘŀǘ ǿƛƭƭ ƘŀǾŜ ŀ ƭƻƴƎ-
ƭŀǎǝƴƎ ƛƳǇŀŎǘ ƻƴ ȅƻǳǊ ƳŜƴǘŀƭ ƘŜŀƭǘƘ ŀƴŘ 
ƘŀǇǇƛƴŜǎǎΦ ¸ƻǳ Ŏŀƴ І.Ŝ¢ƘŜ5ƛũŜǊŜƴŎŜ ŦƻǊ 
ȅƻǳǊǎŜƭŦ ǘƘƛǎ ȅŜŀǊ ŀƴŘ aIC! ƛǎ ƘŜǊŜ ǘƻ 
ƘŜƭǇ ȅƻǳ ŜǾŜǊȅ ǎǘŜǇ ƻŦ ǘƘŜ ǿŀȅΦ 

https://www.health.harvard.edu/newsletter_article/sleep-and-mental-health
https://www.piedmont.org/living-better/how-the-internet-affects-your-mental-health
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The CCBHC Initiative  - Quality Measures 

wƻƎŜǊ {ǇŜƛƎƘǘΣ 5ƛǊŜŎǘƻǊΣ tǊƻŦŜǎǎƛƻƴŀƭ {ŜǊǾƛŎŜǎ 

A ƭƭ /ŜǊǝŬŜŘ /ƻƳƳǳƴƛǘȅ .ŜƘŀǾƛƻǊŀƭ IŜŀƭǘƘ /ƭƛƴƛŎǎ ό//.I/ǎύ ŀǊŜ ǊŜǉǳƛǊŜŘ ǘƻ ǘǊŀŎƪ ŀ 
ǎǘŀƴŘŀǊŘ ǎŜǘ ƻŦ vǳŀƭƛǘȅ aŜŀǎǳǊŜǎΦ  ¢ƘŜǎŜ vǳŀƭƛǘȅ 
aŜŀǎǳǊŜǎ ŀǊŜ ŦŜŘŜǊŀƭƭȅ ŘŜŬƴŜŘ 
ǇǳōƭƛŎ ƘŜŀƭǘƘ ƳŜŀǎǳǊŜǎ ǘƘŀǘ ŀǊŜ 
ǿƛŘŜƭȅ ǳǎŜŘ ƛƴ ƻǳǊ ƛƴŘǳǎǘǊȅΦ  !ǎ 
ǇŀǊǘ ƻŦ ¢t/Ωǎ //.I/ ŎŜǊǝŬŎŀǝƻƴΣ 
ǿŜΩƭƭ ƘŀǾŜ ǘƻ ǇǊƻǾŜ ǘƘŀǘ ǿŜ ŎƻƭƭŜŎǘ 
ǘƘŜ ŀǇǇǊƻǇǊƛŀǘŜ ǘȅǇŜǎ ƻŦ ƛƴŦƻǊπ
Ƴŀǝƻƴ ǘƻ ƎŜƴŜǊŀǘŜ ǘƘŜǎŜ vǳŀƭƛǘȅ 
aŜŀǎǳǊŜǎ ƻƴ ŀƴ ƻƴƎƻƛƴƎ ōŀǎƛǎΦ 
 
¢t/Ωǎ ƴŜǿ 9ƭŜŎǘǊƻƴƛŎ IŜŀƭǘƘ wŜŎπ
ƻǊŘ ό9IwύΣ /ǊŜŘƛōƭŜ .ŜƘŀǾƛƻǊŀƭ 
IŜŀƭǘƘΣ Ƙŀǎ ōŜŜƴ ŎŜǊǝŬŜŘ ōȅ ǘƘŜ hŶŎŜ ƻŦ ǘƘŜ 
bŀǝƻƴŀƭ /ƻƻǊŘƛƴŀǘƻǊ ŦƻǊ IŜŀƭǘƘ LƴŦƻǊƳŀǝƻƴ 
¢ŜŎƘƴƻƭƻƎȅ ǘƻ ōŜ ŀōƭŜ ǘƻ ƎŜƴŜǊŀǘŜ vǳŀƭƛǘȅ 
aŜŀǎǳǊŜǎΦ  !ǎ ¢t/ ŎƻƴŬƎǳǊŜǎ ǘƘŜ ƴŜǿ 9IwΣ ǿŜ 
Ǉƭŀƴ ǘƻ ƛƴŎƻǊǇƻǊŀǘŜ ǘƘŜ Řŀǘŀ ŎƻƭƭŜŎǝƻƴ ŦƻǊ ǘƘŜǎŜ 
vǳŀƭƛǘȅ aŜŀǎǳǊŜǎ ƛƴǘƻ ƻǳǊ ŎƭƛƴƛŎŀƭ ǿƻǊƪƅƻǿǎ ǎƻ 
ǘƘŀǘ ǘƘŜ ŀǇǇǊƻǇǊƛŀǘŜ Řŀǘŀ ƛǎ ŎƻƭƭŜŎǘŜŘ ŀǘ ǘƘŜ ŀǇπ
ǇǊƻǇǊƛŀǘŜ Ǉƻƛƴǘ ƛƴ ǘƘŜ ŎƭƛƴƛŎŀƭ ǇǊƻŎŜǎǎΦ  Lƴ ŀŘŘƛπ
ǝƻƴ ǘƻ ƳŜŜǝƴƎ ŀ //.I/ ŎŜǊǝŬŎŀǝƻƴ ǊŜǉǳƛǊŜπ
ƳŜƴǘΣ ǿŜ Ǉƭŀƴ ǘƻ ǳǎŜ ǘƘŜ vǳŀƭƛǘȅ aŜŀǎǳǊŜǎ ŀǎ 
ǘƻƻƭǎ ǘƻ ŀǎǎŜǎǎ ǘƘŜ ǉǳŀƭƛǘȅ ƻŦ ǘƘŜ ǎŜǊǾƛŎŜǎ ǿŜ 
ǇǊƻǾƛŘŜΦ 
 
¢ƘŜ ŦƻƭƭƻǿƛƴƎ ƛǎ ŀ ƭƛǎǘ ƻŦ ǘƘŜ vǳŀƭƛǘȅ aŜŀǎǳǊŜǎ 
ǘƘŀǘ ¢t/ ǿƛƭƭ ōŜ ǊŜǇƻǊǝƴƎ ŀǎ ŀ //.I/Υ 
ü bǳƳōŜǊκǇŜǊŎŜƴǘ ƻŦ ƴŜǿ ŎƭƛŜƴǘǎ ǿƛǘƘ ŀƴ ƛƴƛπ
ǝŀƭ ŜǾŀƭǳŀǝƻƴ ǇǊƻǾƛŘŜŘ ǿƛǘƘƛƴ мл ōǳǎƛƴŜǎǎ 
ŘŀȅǎΣ ŀƭƻƴƎ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ŀǾŜǊŀƎŜ ƴǳƳōŜǊ ƻŦ Řŀȅǎ 
ǳƴǝƭ ǘƘŜ ƛƴƛǝŀƭ ŜǾŀƭǳŀǝƻƴ ƛǎ ǇŜǊŦƻǊƳŜŘ ŦƻǊ 
ǘƘŜǎŜ ŎƭƛŜƴǘǎΦ 

ü !Řǳƭǘ .ƻŘȅ aŀǎǎ LƴŘŜȄ ό.aLύ ǎŎǊŜŜƴƛƴƎ ŀƴŘ 
Ŧƻƭƭƻǿ-ǳǇ ǎƘƻǿǎ Ƙƻǿ ŎƭƛŜƴǘǎΩ .aL ŎƘŀƴƎŜǎ 
ƻǾŜǊ ŀ ǇŜǊƛƻŘ ƻŦ ǝƳŜ ǘƘǊƻǳƎƘ ǎŜǊǾƛŎŜǎ ǇǊƻπ
ǾƛŘŜŘ ŀƴŘ ŎƻƻǊŘƛƴŀǘŜŘ ōȅ ¢t/Φ 

ü ²ŜƛƎƘǘ ŀǎǎŜǎǎƳŜƴǘ ŀƴŘ ŎƻǳƴǎŜƭƛƴƎ ŦƻǊ ƴǳǘǊƛπ
ǝƻƴ ŀƴŘ ǇƘȅǎƛŎŀƭ ŀŎǝǾƛǘȅ ŦƻǊ ŎƘƛƭŘǊŜƴκ
ŀŘƻƭŜǎŎŜƴǘǎ ǎƘƻǿǎ Ƙƻǿ ǘƘŜǎŜ ŎƭƛŜƴǘǎΩ 
ǿŜƛƎƘǘǎ ŀǊŜ ƛƳǇŀŎǘŜŘ ƻǾŜǊ ǝƳŜ ǘƘǊƻǳƎƘ ƴǳπ
ǘǊƛǝƻƴ ŀƴŘ ǇƘȅǎƛŎŀƭ ŀŎǝǾƛǘȅ ŎƻǳƴǎŜƭƛƴƎΦ 

ü ¢ƻōŀŎŎƻ ǳǎŜ ǎŎǊŜŜƴƛƴƎ ŀƴŘ ŎŜǎǎŀǝƻƴ ƛƴǘŜǊπ
ǾŜƴǝƻƴ ǎƘƻǿǎ Ƙƻǿ ŎƭƛŜƴǘǎΩ ǘƻōŀŎŎƻ ǳǎŜ ƛǎ 
ƛƳǇŀŎǘŜŘ ōȅ ŎŜǎǎŀǝƻƴ ƛƴǘŜǊǾŜƴǝƻƴǎΦ 

ü ¦ƴƘŜŀƭǘƘȅ ŀƭŎƻƘƻƭ ǳǎŜ ǎŎǊŜŜƴπ
ƛƴƎ ŀƴŘ ōǊƛŜŦ ŎƻǳƴǎŜƭƛƴƎ ǎƘƻǿǎ 
Ƙƻǿ ŎƭƛŜƴǘǎ ǿƛǘƘ ǳƴƘŜŀƭǘƘȅ ŀƭŎƻπ
Ƙƻƭ ǳǎŜ ŀǊŜ ƛƳǇŀŎǘŜŘ ōȅ ŎƻǳƴǎŜƭπ
ƛƴƎΦ 
ü /ƘƛƭŘ ŀƴŘ ŀŘƻƭŜǎŎŜƴǘ ƳŀƧƻǊ 
ŘŜǇǊŜǎǎƛǾŜ ŘƛǎƻǊŘŜǊ {ǳƛŎƛŘŜ wƛǎƪ 
!ǎǎŜǎǎƳŜƴǘ ǎƘƻǿǎ Ƙƻǿ ǘƘŜ ǎǳƛπ
ŎƛŘŜ Ǌƛǎƪ ŦƻǊ ŎƘƛƭŘ ŀƴŘ ŀŘƻƭŜǎŎŜƴǘ 
ŎƭƛŜƴǘǎ ǿƛǘƘ ƳŀƧƻǊ ŘŜǇǊŜǎǎƛǾŜ Řƛǎπ
ƻǊŘŜǊ ƛǎ ƛƳǇŀŎǘŜŘ ǘƘǊƻǳƎƘ ǎŜǊπ

ǾƛŎŜǎ ǇǊƻǾƛŘŜŘ ŀƴŘ ŎƻƻǊŘƛƴŀǘŜŘ ōȅ ¢t/Φ 
ü !Řǳƭǘ ƳŀƧƻǊ ŘŜǇǊŜǎǎƛǾŜ ŘƛǎƻǊŘŜǊ {ǳƛŎƛŘŜ wƛǎƪ 
!ǎǎŜǎǎƳŜƴǘ ǎƘƻǿǎ Ƙƻǿ ǘƘŜ ǎǳƛŎƛŘŜ Ǌƛǎƪ ŦƻǊ 
ŀŘǳƭǘ ŎƭƛŜƴǘǎ ǿƛǘƘ ƳŀƧƻǊ ŘŜǇǊŜǎǎƛǾŜ ŘƛǎƻǊŘŜǊ 
ƛǎ ƛƳǇŀŎǘŜŘ ǘƘǊƻǳƎƘ ǎŜǊǾƛŎŜǎ ǇǊƻǾƛŘŜŘ ŀƴŘ 
ŎƻƻǊŘƛƴŀǘŜŘ ōȅ ¢t/Φ 

ü {ŎǊŜŜƴƛƴƎ ŦƻǊ ŎƭƛƴƛŎŀƭ ŘŜǇǊŜǎǎƛƻƴ ŀƴŘ Ŧƻƭƭƻǿ-
ǳǇ Ǉƭŀƴ ǎƘƻǿǎ Ƙƻǿ ŎƭƛŜƴǘǎΩ ŎƭƛƴƛŎŀƭ ŘŜǇǊŜǎπ
ǎƛƻƴ ƛǎ ƛƳǇŀŎǘŜŘ ǘƘǊƻǳƎƘ ǎŜǊǾƛŎŜǎ ǇǊƻǾƛŘŜŘ 
ŀƴŘ ŎƻƻǊŘƛƴŀǘŜŘ ōȅ ¢t/Φ 

ü 5ŜǇǊŜǎǎƛƻƴ ǊŜƳƛǎǎƛƻƴ ŀǘ мн ƳƻƴǘƘǎ ǎƘƻǿǎ 
ǘƘŜ ƭŜǾŜƭ ƻŦ ŎƭƛŜƴǘǎΩ ŘŜǇǊŜǎǎƛƻƴ ǊŜƳƛǎǎƛƻƴ 
ŀƊŜǊ мн ƳƻƴǘƘǎ ƻŦ ǎŜǊǾƛŎŜǎ ǇǊƻǾƛŘŜŘ ŀƴŘ 
ŎƻƻǊŘƛƴŀǘŜŘ ōȅ ¢t/Φ  

 
²ƘƛƭŜ ǘƘŜ ŀōƻǾŜ vǳŀƭƛǘȅ aŜŀǎǳǊŜǎ ŀǊŜ ǊŜǉǳƛǊŜŘ 
ǊŜǇƻǊǝƴƎ ǊŜǉǳƛǊŜƳŜƴǘǎ ŦƻǊ ¢t/ ǘƻ ǎŜǊǾŜ ŀǎ ŀ 
//.I/Σ ǿŜ Ǉƭŀƴ ǘƻ ƳŀƪŜ ǘƘŜƳ ŀǾŀƛƭŀōƭŜ ǘƻ ǎǘŀũ 
ŀƴŘ ƳŀƴŀƎŜǊǎ ŀǎ ŀ ǿŀȅ ǘƻ ƳƻƴƛǘƻǊ ŎƭƛŜƴǘ ƻǳǘπ
ŎƻƳŜǎΦ  Lƴ ŀŘŘƛǝƻƴΣ ǿŜ Ǉƭŀƴ ǘƻ ǳǎŜ ǘƘŜǎŜ vǳŀƭƛǘȅ 
aŜŀǎǳǊŜǎ ŀǎ ŀ ƳŜŎƘŀƴƛǎƳ ŦƻǊ ƴŜƎƻǝŀǝƴƎ Ǉŀȅπ
ƳŜƴǘ ƛƴŎŜƴǝǾŜǎ ǿƛǘƘ ƻǳǊ ǇŀȅŜǊǎΦ  CƻǊ ŜȄŀƳǇƭŜΣ ƛŦ 
ǘƘŜǊŜ ƛǎ ŀ ŎŜǊǘŀƛƴ ƭŜǾŜƭ ƻŦ ƛƳǇǊƻǾŜƳŜƴǘ ƛƴ ŀ vǳŀƭπ
ƛǘȅ aŜŀǎǳǊŜ ƻǾŜǊ ŀ ǇŜǊƛƻŘ ƻŦ ǝƳŜΣ ǿŜ Ƴŀȅ ōŜ 
ŀōƭŜ ǘƻ ƴŜƎƻǝŀǘŜ ŀƴ ŜƴƘŀƴŎŜŘ ǇŀȅƳŜƴǘ ŦǊƻƳ ŀ 
ǇŀȅŜǊΦ  {ǘŀȅ ǘǳƴŜŘ ŦƻǊ ŀŘŘƛǝƻƴŀƭ vǳŀƭƛǘȅ aŜŀǎπ
ǳǊŜ ŘŜǘŀƛƭǎ ŀǎ ¢t/ ŎƻƴǝƴǳŜǎ ǿƛǘƘ ƻǳǊ //.I/ ŎŜǊπ
ǝŬŎŀǝƻƴ ŀƴŘ 9Iw ƛƳǇƭŜƳŜƴǘŀǝƻƴΦ 
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The Dreaded Subpoena 

5ƻƴŀƭŘ bŜǿǎƻƳŜΣ 5ƛǊŜŎǘƻǊΣ vǳŀƭƛǘȅ aŀƴŀƎŜƳŜƴǘ ϧ /ƻƳǇƭƛŀƴŎŜ 

ά̧ ƻǳ ƘŀǾŜ ōŜŜƴ ǎŜǊǾŜŘέ Χ ƴƻǿ ǿƘŀǘΚ wŜŎŜƛǾƛƴƎ ŀ  

ǎǳōǇƻŜƴŀ Ŏŀƴ ōŜ ŀ ǎƻƳŜǿƘŀǘ ŎƻƳƳƻƴ ŜǾŜƴǘ ƛƴ ƻǳǊ ǇǊƻπ

ŦŜǎǎƛƻƴ ŀƴŘ ŀƭǎƻ ƻƴŜ ǘƘŀǘ Ŏŀƴ ŀŘŘ ǳƴŜŀǎƛƴŜǎǎ ŀƴŘ  

ŎƻƴŦǳǎƛƻƴ ǘƻ ŀƴ ƻǊŘƛƴŀǊƛƭȅ ǊƻǳǝƴŜ ŘŀȅΦ ¢ƘŜ ƎƻƻŘ ƴŜǿǎ ƛǎ 

ǘƘŀǘ ŀ ǎǳōǇƻŜƴŀΣ ƛǎ ǎƛƳǇƭȅ ŀ ƭŜƎŀƭ ŎƻƳƳŀƴŘ ǘƻ ŀǧŜƴŘ ŀƴŘ 

ƎƛǾŜ ǘŜǎǝƳƻƴȅ ŀǘ ŀ ŘŜǇƻǎƛǝƻƴΣ ƘŜŀǊƛƴƎΣ ƻǊ ǘǊƛŀƭ ƻǊ ǘƻ  

ǇǊƻŘǳŎŜ ŀƴŘ ǇŜǊƳƛǘ ƛƴǎǇŜŎǝƻƴ ŀƴŘ ŎƻǇȅƛƴƎ ƻŦ ŘŜǎƛƎƴŀǘŜŘ 

ŘƻŎǳƳŜƴǘǎ όǳǎǳŀƭƭȅ ŦǊƻƳ ǘƘŜ ƳŜŘƛŎŀƭ ǊŜŎƻǊŘ ƻŦ ŀƴ ƛƴŘƛǾƛŘǳŀƭ ǎŜǊǾŜŘύ ƛƴ ǘƘŜ ŎǳǎǘƻŘȅ ƻǊ ŎƻƴǘǊƻƭ ƻŦ ǘƘŜ 

ǇŜǊǎƻƴ ǿƘƻ ǊŜŎŜƛǾŜǎ ǘƘŜ ǎǳōǇƻŜƴŀΦ {ǳōǇƻŜƴŀǎ Ƴŀȅ ƴƻǘ ōŜ ǘƘŜ Ƴƻǎǘ ƛƴǘŜǊŜǎǝƴƎ ǘƻǇƛŎ ǘƻ ǊŜŀŘ ŀōƻǳǘ 

ǘƻŘŀȅΣ ōǳǘ ƘƻǇŜŦǳƭƭȅΣ ǘƘŜ ƛƴŦƻǊƳŀǝƻƴ ŎƻƴǘŀƛƴŜŘ ƛƴ ǘƘƛǎ ŀǊǝŎƭŜ ǿƛƭƭ ƳŀƪŜ ȅƻǳǊ ŬǊǎǘΣ ƴŜȄǘΣ ƻǊ ŦǳǘǳǊŜ 

ǊŜŎŜƛǇǘ ƻŦ ŀ ǎǳōǇƻŜƴŀ ƭŜǎǎ ŘŀǳƴǝƴƎ ƻǊ ƛƴǝƳƛŘŀǝƴƎΦ  

 

 ! ǎǳōǇƻŜƴŀ Ŏŀƴ ōŜ ƛǎǎǳŜŘ ōȅ ǘƘŜ ŎƭŜǊƪ ƻŦ ǘƘŜ ŀǇǇǊƻǇǊƛŀǘŜ ŘƛǎǘǊƛŎǘ ŎƻǳƴǘȅΣ ƻǊ ƧǳǎǝŎŜ ŎƻǳǊǘΣ ŀƴ ŀǧƻǊπ

ƴŜȅ ŀǳǘƘƻǊƛȊŜŘ ǘƻ ǇǊŀŎǝŎŜ ƛƴ ǘƘŜ {ǘŀǘŜ ƻŦ ¢ŜȄŀǎΣ ŀǎ ŀƴ ƻŶŎŜǊ ƻŦ ǘƘŜ ŎƻǳǊǘΣ ƻǊ ōȅ ŀƴ ƻŶŎŜǊ ŀǳǘƘƻǊƛȊŜŘ 

ǘƻ ǘŀƪŜ ŘŜǇƻǎƛǝƻƴǎ ƛƴ ǘƘŜ {ǘŀǘŜ ƻŦ ¢ŜȄŀǎΦ  

 

! ǎǳōǇƻŜƴŀ Ŏŀƴ ōŜ ǎŜǊǾŜŘ ŀǘ ŀƴȅ ǇƭŀŎŜ ǿƛǘƘƛƴ ǘƘŜ {ǘŀǘŜ ƻŦ ¢ŜȄŀǎ ōȅ ŀƴȅ ǎƘŜǊƛũ ƻǊ ŎƻƴǎǘŀōƭŜ ƻŦ ǘƘŜ 

{ǘŀǘŜ ƻŦ ¢ŜȄŀǎΣ ƻǊ ōȅ ŀƴȅ ǇŜǊǎƻƴ ǿƘƻ ƛǎ ƴƻǘ ŀ ǇŀǊǘȅ ƻŦ ǘƘŜ ŎƛǾƛƭ ŀŎǝƻƴ ŀƴŘ ƛǎ му ȅŜŀǊǎ ƻŦ ŀƎŜ ƻǊ ƻƭŘŜǊΦ 

¢ƘŜ ǎǳōǇƻŜƴŀ Ƴǳǎǘ ōŜ ǎŜǊǾŜŘ ōȅ ŘŜƭƛǾŜǊƛƴƎ ŀ ŎƻǇȅ ǘƻ ǘƘŜ ǿƛǘƴŜǎǎ ŀƴŘ ǘŜƴŘŜǊƛƴƎ ǘƻ ǘƘŀǘ ǇŜǊǎƻƴ ŀƴȅ 

ŦŜŜǎ ǊŜǉǳƛǊŜŘ ōȅ ƭŀǿΦ  

 

! ǎǳōǇƻŜƴŀ Ƴŀȅ ōŜ ŜƛǘƘŜǊ ŀ ŎƛǾƛƭ ƻǊ ŎǊƛƳƛƴŀƭ ǎǳōǇƻŜƴŀΦ /ƛǾƛƭ ǎǳōǇƻŜƴŀǎ ŀŎŎƻǳƴǘ ŦƻǊ ŀǇǇǊƻȄƛƳŀǘŜƭȅ 

сл҈ ƻŦ ǘƘŜ ǎǳōǇƻŜƴŀǎ ǊŜŎŜƛǾŜŘ ōȅ ¢t/ ǎǘŀũΦ wŜƎŀǊŘƭŜǎǎ ƻŦ ǘƘŜ ǘȅǇŜ ƻŦ ǎǳōǇƻŜƴŀ ǘƘŀǘ ȅƻǳ ǊŜŎŜƛǾŜΣ 

ǘƘŜ ŬǊǎǘ ǎǘŜǇǎ ŀǊŜ ǘƻ ƴƻǝŦȅ aŜŘƛŎŀƭ wŜŎƻǊŘǎ ŀƴŘ ȅƻǳǊ ǎǳǇŜǊǾƛǎƻǊΦ aŜŘƛŎŀƭ wŜŎƻǊŘǎ ǿƛƭƭ ǘƘŜƴ ƴƻǝŦȅ 

ŀƴŘ ŦƻǊǿŀǊŘ ŀ ŎƻǇȅ ƻŦ ǘƘŜ ǎǳōǇƻŜƴŀ ǘƻ vǳŀƭƛǘȅ aŀƴŀƎŜƳŜƴǘΦ 

 

aŜŘƛŎŀƭ wŜŎƻǊŘǎ ǿƛƭƭ ƳŀƪŜ ǘƘŜ ƛƴƛǝŀƭ ŎƻƴǘŀŎǘ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ƛǎǎǳŜǊ ƻŦ ǘƘŜ ǎǳōǇƻŜƴŀΣ ŀƴŘ ƛƴ Ƴŀƴȅ ŎŀǎŜǎ ǘƘŜ 

ŎƻǳǊǘ ǿƛƭƭ ŀƭƭƻǿ ǊŜŎƻǊŘǎ ŀƭƻƴŜΣ ǘƻ ōŜ ǎŜƴǘ ǿƛǘƘƻǳǘ ǘƘŜ ƴŜŜŘ ŦƻǊ ȅƻǳ ǘƻ ŀǇǇŜŀǊ ƛƴ ŎƻǳǊǘΣ ƘƻǿŜǾŜǊΣ ƛƴ 

ǘƘŜ ŎŀǎŜ ǘƘŀǘ ǊŜŎƻǊŘǎ ƻƴƭȅ ǿƛƭƭ ƴƻǘ ǎǳŶŎŜΣ ȅƻǳ ǿƛƭƭ ƘŀǾŜ ǘƻ ŀǇǇŜŀǊ ƛƴ-ǇŜǊǎƻƴ ƻǊ Ǿƛŀ ǾƛŘŜƻ ŀǘ ǘƘŜ 

ŎƻǳǊǘΩǎ ŘƛǎŎǊŜǝƻƴΦ LŦ ȅƻǳ Ƴǳǎǘ ŀǇǇŜŀǊΣ ƳŀƪŜ ŀǊǊŀƴƎŜƳŜƴǘǎ ǿƛǘƘ aŜŘƛŎŀƭ wŜŎƻǊŘǎ ǘƻ ǎŜŎǳǊŜ ǘƘŜ ŘƻŎǳπ

ƳŜƴǘǎ ȅƻǳ ǿƛƭƭ ƴŜŜŘ ǘƻ ƘŀǾŜ ǿƛǘƘ ȅƻǳΦ ¸ƻǳǊ ŎƭƛƴƛŎŀƭ ǎǳǇŜǊǾƛǎƻǊ ƻǊ ǘƘŜ 5ƛǊŜŎǘƻǊ ƻŦ vǳŀƭƛǘȅ aŀƴŀƎŜπ

ƳŜƴǘ Ŏŀƴ ƻũŜǊ ōŀǎƛŎ ƎǳƛŘŀƴŎŜ ǊŜƎŀǊŘƛƴƎ ŎƻǳǊǘ ǇǊƻǘƻŎƻƭǎ ŀƴŘ ŀŎǝƴƎ ŀǎ ŀ ǿƛǘƴŜǎǎ ǇǊƛƻǊ ǘƻ ȅƻǳǊ ŀǇǇŜŀǊπ

ŀƴŎŜΦ CƻƭƭƻǿƛƴƎ ǘƘŜǎŜ ǎǘŜǇǎ ŀƴŘ ƪƴƻǿƛƴƎ ǿƘŀǘ ǘƻ ŜȄǇŜŎǘ ǎƘƻǳƭŘ ƳŀƪŜ ǘƘŜ ǇǊƻŎŜǎǎ ƳǳŎƘ ŜŀǎƛŜǊ ŀƴŘ 

ƭŜǎǎ ǿƻǊǊƛǎƻƳŜΦ  



Hereôs Whatôs Happening  Page  4 Hereôs Whatôs Happening  

 

In Memory of Charles Gill 

1931-2020 

aǊΦ /ƘŀǊƭŜǎ DƛƭƭΣ [ƻƴƎ-ǝƳŜ .ƻŀǊŘ ƻŦ ¢ǊǳǎǘŜŜ aŜƳōŜǊΣ ǇŀǎǎŜŘ ŀǿŀȅ ƻƴ 
5ŜŎŜƳōŜǊ мтΣ нлнлΦ   
 
/ƘŀǊƭŜǎ ǿŀǎ ōƻǊƴ ƛƴ aƛŀƳƛΣ ¢ŜȄŀǎΣ ƻƴ 5ŜŎŜƳōŜǊ ннΣ мфомΣ ǘƻ !ƭǘƻƴ 
ŀƴŘ Dƭȅƴƛǎ DƛƭƭΦ  IŜ ŀǧŜƴŘŜŘ aƛŀƳƛ ǎŎƘƻƻƭǎ ōŜŦƻǊŜ ŀǧŜƴŘƛƴƎ bƻǊǘƘ 
¢ŜȄŀǎ /ƻƭƭŜƎŜ ŀƴŘ ŜŀǊƴƛƴƎ ŀ ŘŜƎǊŜŜ ƛƴ ŜŘǳŎŀǝƻƴΦ  IŜ ǎŜǊǾŜŘ ƛƴ ǘƘŜ 
¦ƴƛǘŜŘ {ǘŀǘŜǎ !ǊƳȅ ŦǊƻƳ мфррτмфртΦ IŜ ƳŀǊǊƛŜŘ .ŜǧŜ WƻȅŎŜ WƻƴŜǎ 
ƻƴ WǳƴŜ мΣ мфртΣ ƛƴ 5ŀƭƭŀǎΣ ¢ŜȄŀǎΦ 
 
/ƘŀǊƭŜǎ ǿŀǎ ǾŜǊȅ ƻǇŜƴ ŀōƻǳǘ Ƙƛǎ /ƘǊƛǎǝŀƴ ŦŀƛǘƘ ŀƴŘ ǿŀǎ ƛƴǾƻƭǾŜŘ ƛƴ 
¢ƘŜ DƛŘŜƻƴΩǎ LƴǘŜǊƴŀǝƻƴŀƭ aƛƴƛǎǘǊȅΣ ǘƘŜ ǇǊƛǎƻƴ ƳƛƴƛǎǘǊȅΣ ŀƴŘ ǎŜǊǾŜŘ ŀǎ 
ŀ ŘŜŀŎƻƴ ŀǘ CƛǊǎǘ .ŀǇǝǎǘ /ƘǳǊŎƘ ƻŦ tŀƴƘŀƴŘƭŜ ǿƘŜǊŜ ƘŜ ǿŀǎ ŀ  
ƳŜƳōŜǊ ŦƻǊ рр ȅŜŀǊǎΦ  /ƘŀǊƭŜǎ ǿŀǎ ŀŎǝǾŜ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ¢ŜȄŀǎ .ŀǇǝǎǘ aŜƴΩǎ  
ƻǊƎŀƴƛȊŀǝƻƴ ǊŜƳƻŘŜƭƛƴƎ ŀƴŘ ōǳƛƭŘƛƴƎ ŎƘǳǊŎƘŜǎ ŀƭƭ ƻǾŜǊ ¢ŜȄŀǎ Φ Lƴ Ƙƛǎ 
ŜŀǊƭȅ улΩǎ ƘŜ ǇŀǊǝŎƛǇŀǘŜŘ ƛƴ ŀ Ƴƛǎǎƛƻƴ ǘǊƛǇ ǘƻ IŀƛǝΦ  
 
/ƘŀǊƭŜǎ ǿŀǎ ǘƘŜ tŀƴƘŀƴŘƭŜ WǊΦ IƛƎƘ {ŎƘƻƻƭ tǊƛƴŎƛǇŀƭ ŦƻǊ оф ȅŜŀǊǎΣ ǘƻǳŎƘƛƴƎ ǘƘŜ ƭƛǾŜǎ ƻŦ Ƴŀƴȅ  
ŦŀƳƛƭƛŜǎ ƛƴ ǘƘŜ tŀƴƘŀƴŘƭŜ ŎƻƳƳǳƴƛǘȅΦ  /ƘŀǊƭŜǎ ŜƴƧƻȅŜŘ ƎƻƛƴƎ ǘƻ ǘƘŜ bŜǿ aŜȄƛŎƻ Ƴƻǳƴǘŀƛƴǎ ǘƻ 
ǎƴƻǿ ǎƪƛ ŀƴŘ ǘǊƻǳǘ ŬǎƘΦ    

 
aǊΦ Dƛƭƭ ŎƻƴǘǊƛōǳǘŜŘ ƎǊŜŀǘƭȅ ǘƻ ¢ŜȄŀǎ tŀƴƘŀƴŘƭŜ /ŜƴǘŜǊǎ ōȅ ǎŜǊǾƛƴƎ ƻƴ ǘƘŜ 
tƭŀƴƴƛƴƎ ϧ bŜǘǿƻǊƪ !ŘǾƛǎƻǊȅ /ƻƳƳƛǧŜŜ ŦƻǊ ŜƭŜǾŜƴ ȅŜŀǊǎ ŀƴŘ ǘƘŜƴ ƛƴ нлмн 
ǿŀǎ ŀǇǇƻƛƴǘŜŘ ǘƻ ǘƘŜ .ƻŀǊŘ ƻŦ ¢ǊǳǎǘŜŜǎ ōȅ ǘƘŜ /ƻƳƳƛǎǎƛƻƴŜǊǎΩ /ƻǳǊǘǎ ƻŦ ǘƘŜ 
²ŜǎǘŜǊƴ wŜƎƛƻƴ ƻŦ ǘƘŜ ¢ŜȄŀǎ tŀƴƘŀƴŘƭŜΦ  hƴ ǘƘŜ .ƻŀǊŘΣ ƘŜ  ǎŜǊǾŜŘ ŀǎ  ŀ  
ƳŜƳōŜǊ ƻŦ ǘƘŜ tŜǊǎƻƴƴŜƭ /ƻƳƳƛǧŜŜ ŀƴŘ ǿŀǎ ŀ ǎǘǊƻƴƎ ŀŘǾƻŎŀǘŜ ŦƻǊ  
LƴŘƛǾƛŘǳŀƭǎ ǿƛǘƘ ōŜƘŀǾƛƻǊŀƭ ƘŜŀƭǘƘ ƛǎǎǳŜǎΦ  aǊΦ Dƛƭƭ ǿƛƭƭ ōŜ ƎǊŜŀǘƭȅ ƳƛǎǎŜŘΦ 
 

In observance of Martin  

Luther King Jr. Day,  

Texas Panhandle Centers 

will be closed on Monday, January 18th.  
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AGN Media Announces Citizens on the Move Recipients 

ŀƳŀǊƛƭƭƻΦŎƻƳκ!ƳŀǊƛƭƭƻ DƭƻōŜ bŜǿǎ 

!Db aŜŘƛŀ ƛǎ ǳǎƛƴƎ ƛǘǎ /ƛǝȊŜƴǎ ƻƴ ǘƘŜ aƻǾŜ ƛƴƛǝŀǝǾŜΣ ǇǊŜǎŜƴǘŜŘ ōȅ ¢ƻƻǘ ƴΩ 
¢ƻǘǳƳΣ ǘƻ ǊŜŎƻƎƴƛȊŜ ŬǾŜ ŎƻƳƳǳƴƛǘȅ ƳŜƳōŜǊǎ ǿƘƻ ƘŀǾŜ ƳŀŘŜ ŀ ǇƻǎƛǝǾŜ 
ƛƳǇŀŎǘτǇŀǊǝŎǳƭŀǊƭȅ ŀƳƛŘ ǘƘŜ /h±L5 ςмф ǇŀƴŘŜƳƛŎΦ  hƴŜ ƻŦ ǘƘƻǎŜ  
ǊŜŎƛǇƛŜƴǘǎ ƛǎ ¢t/Ωǎ [ȅǧƻƴ {ǘΦ {ǘŜǇƘŜƴΦ 

{ǘΦ {ǘŜǇƘŜƴϥǎ ƴƻƳƛƴŀǘƻǊ ŎƛǘŜŘ ǿƻǊƪ ǿƛǘƘ tŀƴƘŀƴŘƭŜ aǳǘǳŀƭ !ƛŘΣ ŀƴ  
ƻǊƎŀƴƛȊŀǝƻƴ ǘƘŀǘ ƘŜƭǇǎ ƭƻŎŀƭ ŦŀƳƛƭƛŜǎ ǎŜŎǳǊŜ ŀ ƳȅǊƛŀŘ ƻŦ ǊŜǎƻǳǊŎŜǎΦ  
 
ϦL ǿŀǎ ǎǳǊǇǊƛǎŜŘ ŀƴŘ ƘǳƳōƭŜŘ ōȅ ǘƘƛǎ ƴƻƳƛƴŀǝƻƴΣϦ {ǘΦ {ǘŜǇƘŜƴ ƴƻǘŜŘ ƛƴ  
ǊŜǎǇƻƴǎŜ ǘƻ ŀ DƭƻōŜ-bŜǿǎ ǉǳŜǊȅΦ Ϧ²ƘŜƴ L ǎǘŀǊǘŜŘ tŀƴƘŀƴŘƭŜ aǳǘǳŀƭ !ƛŘ ƛƴ 
aŀǊŎƘ ƻŦ нлнлΣ Ƴȅ ƛƴǘŜƴǝƻƴ ǿŀǎ ǘƘŀǘ ƛǘ ƳƛƎƘǘ ǎŜǊǾŜ ŀǎ ŀ ƎǊŀǎǎǊƻƻǘǎΣ ǇŜǊǎƻƴ-ǘƻ-ǇŜǊǎƻƴ ƛƴƛǝŀǝǾŜ 
ǘƻ ƘŜƭǇ ƳŜƳōŜǊǎ ƻŦ ǘƘŜ ŎƻƳƳǳƴƛǘȅ ƎŜǘ ǘƘŜ ǘƘƛƴƎǎ ǘƘŜȅ ƴŜŜŘŜŘ ŀǎ ǘƘŜ /h±L5-мф ǇŀƴŘŜƳƛŎ ōŜƎŀƴ 
ƛƴ ŜŀǊƴŜǎǘΦ 5ǳŜ ǘƻ ǘƘŜ ƴŀǘǳǊŜ ƻŦ ǘƘŜ ǾƛǊǳǎΣ ƛǘ ōŜŎŀƳŜ ƛƴŎǊŜŀǎƛƴƎƭȅ ŎƭŜŀǊ ǘƘŀǘ ǿŜ ƴŜŜŘŜŘ ǘƻ ǘƘƛƴƪ 
ƻǳǘǎƛŘŜ ƻŦ ƻǳǊ ǳǎǳŀƭ ƳŜŀƴǎ ƻŦ ŎƻƳƳǳƴƛǘȅ ŀǎǎƛǎǘŀƴŎŜΣ ǿƘƛŎƘ ǘǊŀŘƛǝƻƴŀƭƭȅ ƳŜŀƴǘ ƎŀǘƘŜǊƛƴƎ ƛƴ 
ƎǊƻǳǇǎ ŦŀŎŜ-ǘƻ-ŦŀŎŜΦ [ƛƪŜ ǎƻ Ƴŀƴȅ ƻǘƘŜǊǎΣ L ƭƻƻƪŜŘ ǘƻ ƳŀƪŜ ǳǎŜ ƻŦ ƻƴƭƛƴŜ ǇƭŀǜƻǊƳǎΣ ŀƴŘ ǘƘƛǎ 
ǇǊƻǾŜŘ ŜȄǘǊŜƳŜƭȅ ŜũŜŎǝǾŜΦ Lǘ Ƙŀǎ ōŜŜƴ Ƴȅ ŦŜǊǾŜƴǘ ōŜƭƛŜŦ ŀƴŘ ƎǳƛŘƛƴƎ ǇǊƛƴŎƛǇƭŜ ǘƘŀǘ ǿŜ ŀǇǇǊƻŀŎƘ 
ƻƴŜ ŀƴƻǘƘŜǊ ǿƛǘƘ ƭƻǾŜΣ ƪƛƴŘƴŜǎǎ ŀƴŘ ŎƻƳǇŀǎǎƛƻƴΦ CŜŀǊ ƳŀƪŜǎ ǳǎ ǎƳŀƭƭΣ ōǳǘ ƭƻǾŜ ƳŀƪŜǎ ǳǎ ǾŀǎǘΣ 
ŀƴŘ ǿŜ ǎǘŀƴŘ ǘƻ Ǝŀƛƴ ǎƻ ƳǳŎƘ ǿƘŜƴ ǿŜ ŎƘƻƻǎŜ ǘƻ ƛƴǾŜǎǘ ƛƴ ǘƘŜ ŜƳŀƴŎƛǇŀǘƻǊȅ ǇƻǘŜƴǝŀƭ ƻŦ ŀ ƭƻǾŜ 
ǇǊŀȄƛǎΦϦ 

нлнл !ǿŀǊŘǎ 

¢ƘŜ нлнл /ƛǝȊŜƴǎ hƴ ǘƘŜ aƻǾŜ ƛǎ ǇǊŜǎŜƴǘŜŘ ōȅ ¢ƻƻǘ ƴΩ ¢ƻǘǳƳΦ ¢ƘŜ нлнл IŜŀŘƭƛƴŜǊǎ ǿƛƭƭ ōŜ  
ŀƴƴƻǳƴŎŜŘ WŀƴΦ мтΦ 
 
[ȅǧƻƴ {ǘΦ {ǘŜǇƘŜƴ ƛǎ ǿƛǘƘ ¢t/Ωǎ !ǎǎŜǊǝǾŜ /ƻƳƳǳƴƛǘȅ ¢ǊŜŀǘƳŜƴǘ ¢ŜŀƳ ό!/¢ύ ŦƻǊ !Řǳƭǘ .ŜƘŀǾƛƻǊŀƭ 
IŜŀƭǘƘΦ 

TPC Holiday Sock Drive 

aŀƴȅ ǘƘŀƴƪǎ ǘƻ ŜǾŜǊȅƻƴŜ ǘƘŀǘ ŘƻƴŀǘŜŘ ǎƻŎƪǎ ŘǳǊƛƴƎ ǘƘŜ ¢t/ ǎƻŎƪ 
ŘǊƛǾŜΦ  {ƻŎƪǎ ŀǊŜ ƻƊŜƴ ƻǾŜǊƭƻƻƪŜŘ ǿƘŜƴ ŎƻƴǎƛŘŜǊƛƴƎ ŎƭƛŜƴǘ ƴŜŜŘǎΦ  
 

/ƻƴƎǊŀǘǳƭŀǝƻƴǎ ǘƻ 5ƻƴƴŀ 5ŀǾƛǎΣ .I aŜŘƛŎŀǝƻƴ ¦ƴƛǘΗ  IŜǊ ƴŀƳŜ ǿŀǎ ǊŀƴŘƻƳƭȅ ŘǊŀǿƴ ŀǎ ǘƘŜ ƎƛƊ 
ŎŀǊŘ ǊŜŎƛǇƛŜƴǘΦ  /ƻƴƎǊŀǘǳƭŀǝƻƴǎΗ  
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Palace Coffee 2021 Cause Latte Program 

¢ŜȄŀǎ tŀƴƘŀƴŘƭŜ /ŜƴǘŜǊǎ ¢ǊŀǳƳŀ LƴŦƻǊƳŜŘ /ŀǊŜ /ƻƳƳƛǧŜŜ ǿŀǎ ŎƘƻǎŜƴ ŀǎ ƻƴŜ 
ƻŦ ŦƻǳǊ ƻǊƎŀƴƛȊŀǝƻƴǎ ǘƻ ǇŀǊǝŎƛǇŀǘŜ ƛƴ tŀƭŀŎŜ /ƻũŜŜΩǎ нлнм /ŀǳǎŜ [ŀǧŜ  
tǊƻƎǊŀƳΦ 
 
tŀƭŀŎŜ /ƻũŜŜ /ƻƳǇŀƴȅ ƛƴ !ƳŀǊƛƭƭƻ ǎǳǇǇƻǊǘǎ ƭƻŎŀƭ ƴƻƴ-ǇǊƻŬǘ ƻǊƎŀƴƛȊŀǝƻƴǎ ƻƴ ŀ ǉǳŀǊǘŜǊƭȅ ōŀǎƛǎΦ  
¢ƘŜƛǊ Ǝƻŀƭ ƛǎ ǘƻ ǇǊƻǾƛŘŜ ŀǿŀǊŜƴŜǎǎΣ ǇǊƻƳƻǘŜ ǿƻǊǘƘȅ ŎŀǳǎŜǎ ŀƴŘ ǇǊƻǾƛŘŜ ǎǳǇǇƻǊǘ ǘƘǊƻǳƎƘ  
ŦǳƴŘƛƴƎ ƻŦ ǘƘŜǎŜ ƻǊƎŀƴƛȊŀǝƻƴǎΦ   

 
¢ƘŜ ŦǳƴŘǎ ǊŜŎŜƛǾŜŘ ǿƛƭƭ Ǝƻ ǘƻǿŀǊŘ ŎƭƛŜƴǘǎ ǿƘƻ ƴŜŜŘ ŜǎǎŜƴǝŀƭ ƛǘŜƳǎ ŀƊŜǊ 
ƻōǘŀƛƴƛƴƎ ǇŜǊƳŀƴŜƴǘ ƘƻǳǎƛƴƎΦ /ŀǊŜ ǇŀŎƪŀƎŜǎ ǿƻǳƭŘ ƛƴŎƭǳŘŜ ƘȅƎƛŜƴŜ  
ǇǊƻŘǳŎǘǎΣ ŎƭŜŀƴƛƴƎ ǎǳǇǇƭƛŜǎΣ ǇƛƭƭƻǿǎκǎƘŜŜǘǎκōƭŀƴƪŜǘǎΣ ǇƻǘǎκǇŀƴǎκǎƪƛƭƭŜǘǎΣ 
ǇƭŀǘŜǎκǳǘŜƴǎƛƭǎΣ ǘƻǿŜƭǎ όƪƛǘŎƘŜƴ ϧ ōŀǘƘύΣ ŀƴŘ ƻǘƘŜǊ ŜǎǎŜƴǝŀƭ ƛǘŜƳǎΦ  
 

aŀƴȅ ǘƘŀƴƪǎ ǘƻ tŀƭŀŎŜ /ƻũŜŜ /ƻƳǇŀƴȅ ŀƴŘ ǘƻ WŜǎǎŜ DǊŜŜǊΣ ¢L/ ¢h/ /ƻƳƳƛǧŜŜΣ ŦƻǊ ǎǳōƳƛǩƴƎ 
ǘƘŜ ŀǇǇƭƛŎŀǝƻƴ ŀƴŘ ǇǊŜǎŜƴǝƴƎ ƻƴ ōŜƘŀƭŦ ƻŦ ¢ŜȄŀǎ tŀƴƘŀƴŘƭŜ /ŜƴǘŜǊǎΦ    

[ƻƻƪƛƴƎ ŦƻǊ ƳŜŀƭ ǇǊŜǇ ƛŘŜŀǎΚ  ¢Ƙƛǎ [ŜƳƻƴ DŀǊƭƛŎ /ƘƛŎƪŜƴ ƛǎ ŀ ǇŜǊŦŜŎǘ ƳŀƪŜ ŀƘŜŀŘΣ 
ƘŜŀƭǘƘȅ ƳŜŀƭΦ  
 
LƴƎǊŜŘƛŜƴǘǎΥ 
п ŎƘƛŎƪŜƴ ōǊŜŀǎǘǎ ōƻƴŜƭŜǎǎΣ ǎƪƛƴƭŜǎǎΣ ǎƭƛŎŜŘ ǘƘƛƴ 
м ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴ ƻƭƛǾŜ ƻƛƭ 
н ǘŜŀǎǇƻƻƴǎ ƎŀǊƭƛŎ ǇƻǿŘŜǊ 
ѹ ǘŜŀǎǇƻƻƴ ǎŀƭǘ 
ѹ ǘŜŀǎǇƻƻƴ ǇŜǇǇŜǊ 
м ƭŀǊƎŜ ƭŜƳƻƴ ƧǳƛŎŜŘ 
н ǎǿŜŜǘ ǇƻǘŀǘƻŜǎ ŎǳōŜŘ 
м ōǳƴŎƘ ƳŜŘƛǳƳ ŀǎǇŀǊŀƎǳǎ όŀōƻǳǘ пл ǎǇŜŀǊǎύ 
м ƭŀǊƎŜ ōŜƭƭ ǇŜǇǇŜǊ ǎƭƛŎŜŘ όƻǊ у Ƴƛƴƛ ōŜƭƭ ǇŜǇǇŜǊǎύ 
мκу ŎǳǇ ǊŜŘǳŎŜŘ Ŧŀǘ ǇŀǊƳŜǎŀƴ ŎƘŜŜǎŜ ǎƘǊŜŘŘŜŘ 

LƴǎǘǊǳŎǝƻƴǎΥ  
/ƻƳōƛƴŜ ŎƘƛŎƪŜƴ ǿƛǘƘ ƻƭƛǾŜ ƻƛƭΣ ǎǇƛŎŜǎΣ ŀƴŘ ƧǳƛŎŜ ƻŦ м ƭŜƳƻƴ ƛƴ ŀ ǎŜŀƭŜŘ ǇƭŀǎǝŎ ōŀƎΦ aƻǾŜ ǘƘŜ ƳŀǊƛƴŀŘŜ ŜǾŜƴƭȅ ŀǊƻǳƴŘ 
ŎƘƛŎƪŜƴ ƛƴ ǘƘŜ ōŀƎ ŀƴŘ ƭŜŀǾŜ ƛƴ ǎŜŀƭŜŘ ōŀƎ ǿƘƛƭŜ ǇǊŜǇŀǊƛƴƎ ƻǘƘŜǊ ƛƴƎǊŜŘƛŜƴǘǎΦ tǊŜƘŜŀǘ ƻǾŜƴ ǘƻ пнр ŘŜƎǊŜŜǎΦ ²ŀǎƘ   
ǾŜƎŜǘŀōƭŜǎ ǳƴŘŜǊ ǊǳƴƴƛƴƎ ǿŀǘŜǊΤ ǳǎŜ ŀ Ǉƻǘŀǘƻ ōǊǳǎƘ ǘƻ ŎƭŜŀƴ ǇƻǘŀǘƻŜǎ ǿŜƭƭΦ /ǳōŜ ǎǿŜŜǘ ǇƻǘŀǘƻŜǎ ƛƴ ōƛǘŜ ǎƛȊŜŘ ǇƛŜŎŜǎ ǿƛǘƘ 
ǎƪƛƴ ƻƴΦ !ǊǊŀƴƎŜ ƻƴ ŀ ōŀƪƛƴƎ ǇŀƴΣ ǎǇǊŀȅ ǿƛǘƘ ŎƻƻƪƛƴƎ ǎǇǊŀȅ ŀƴŘ ǎǇǊƛƴƪƭŜ ǿƛǘƘ ǇŜǇǇŜǊΦ {ƭƛŎŜ ōŜƭƭ ǇŜǇǇŜǊ ŀƴŘ ŀǊǊŀƴƎŜ ǿƛǘƘ 
ŀǎǇŀǊŀƎǳǎ ƻƴ ŀ ōŀƪƛƴƎ ǎƘŜŜǘΦ {ǇǊŀȅ ǿƛǘƘ ŎƻƻƪƛƴƎ ǎǇǊŀȅ ŀƴŘ ǎǇǊƛƴƪƭŜ ǿƛǘƘ ǎƘǊŜŘŘŜŘ ǇŀǊƳŜǎŀƴ ŎƘŜŜǎŜΦ  wŜƳƻǾŜ ŎƘƛŎƪŜƴ 
ŦǊƻƳ ōŀƎ ŀƴŘ ǇƭŀŎŜ ƻƴ ǎŜǇŀǊŀǘŜ ōŀƪƛƴƎ ǎƘŜŜǘΦ tƭŀŎŜ ŀƭƭ о ōŀƪƛƴƎ ǎƘŜŜǘǎ ƻŦ ŦƻƻŘ ƛƴ ƻǾŜƴ ŀƴŘ ōŀƪŜ ŦƻǊ нл ƳƛƴǳǘŜǎΦ wŜƳƻǾŜ 
ŎƘƛŎƪŜƴ ŀƴŘ ǾŜƎŜǘŀōƭŜǎΣ ǎǝǊ ǇƻǘŀǘƻŜǎΣ ŀƴŘ Ǌƻŀǎǘ ŀƴƻǘƘŜǊ мл-мр ƳƛƴǳǘŜǎΦ wŜƳƻǾŜ ǇƻǘŀǘƻŜǎ ŦǊƻƳ ƻǾŜƴ ŀƴŘ ƭŜǘ ŎƻƻƭΦ Cƛƭƭ п 
ǎƘŀƭƭƻǿ ǇƭŀǎǝŎ ŎƻƴǘŀƛƴŜǊǎ ǿƛǘƘΥ ҁ ŎǳǇ ƻŦ ǎǿŜŜǘ ǇƻǘŀǘƻŜǎΣ ŀōƻǳǘ мл ŀǎǇŀǊŀƎǳǎ ǎǇŜŀǊǎΣ м ŎƘƛŎƪŜƴ ōǊŜŀǎǘΣ ŀƴŘ мκп ƻŦ ǊƻŀǎǘŜŘ 
ōŜƭƭ ǇŜǇǇŜǊǎΦ  

wŜŎƛǇŜΥ [ƛȊŀōŜǘƘ DǊŜǎƘŀƳΣ ¢ŜȄŀǎ !ϧa !ƎǊƛ[ƛŦŜ 9ȄǘŜƴǎƛƻƴκ5ƛƴƴŜǊ¢ƻƴƛƎƘǘ 

https://dinnertonight.tamu.edu/ingredient/chicken-breasts/
https://dinnertonight.tamu.edu/ingredient/olive-oil/
https://dinnertonight.tamu.edu/ingredient/garlic-powder/
https://dinnertonight.tamu.edu/ingredient/salt/
https://dinnertonight.tamu.edu/ingredient/pepper/
https://dinnertonight.tamu.edu/ingredient/large-lemon/
https://dinnertonight.tamu.edu/ingredient/sweet-potatoes/
https://dinnertonight.tamu.edu/ingredient/medium-asparagus/
https://dinnertonight.tamu.edu/ingredient/large-bell-pepper/
https://dinnertonight.tamu.edu/ingredient/reduced-fat-parmesan-cheese/
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Points to Ponder 
Wŀƴŀ /ŀƳǇōŜƭƭΣ wƛƎƘǘǎ tǊƻǘŜŎǝƻƴ hŶŎŜǊ 

 

²Ƙȅ ƛǎ ŘƻŎǳƳŜƴǘŀǝƻƴ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘΣ ŀƴŘ ǿƘŀǘ ŘƻŜǎ ŘƻŎǳƳŜƴǘŀǝƻƴ ƘŀǾŜ ǘƻ Řƻ 

ǿƛǘƘ ŀōǳǎŜΣ ƴŜƎƭŜŎǘ ŀƴŘ ŜȄǇƭƻƛǘŀǝƻƴΚ  

²ƘŜƴ ǿŜ ŘƻŎǳƳŜƴǘΣ ǿŜ ǎƘƻǳƭŘ ŎƻƴǎƛŘŜǊ ǘƘŀǘ ŜǾŜǊȅǘƘƛƴƎ ǿŜ ǿǊƛǘŜ Ƙŀǎ ǘƘŜ 

ǇƻǘŜƴǝŀƭ ƻŦ ōŜƛƴƎ ƭƻƻƪŜŘ ŀǘ ōȅ ŀƴ ƛƴǾŜǎǝƎŀǘƻǊΦ  ¢ƘŜǊŜŦƻǊŜΣ ǿŜ ǎƘƻǳƭŘ ŀƭǿŀȅǎ 

ǿǊƛǘŜ ŀǎ ƛŦ ǿŜ ŀǊŜ ŘŜǎŎǊƛōƛƴƎ ǘƘŜ ƛƴŎƛŘŜƴǘ ǘƻ ǎƻƳŜƻƴŜ ǘƘŀǘ ǿŀǎ ƴƻǘ ǘƘŜǊŜΣ ŀƴŘ Řƻ ƴƻǘ ƪƴƻǿ ǘƘŜ 

ǇŜƻǇƭŜ ƛƴǾƻƭǾŜŘΦ CƻǊ ŜȄŀƳǇƭŜΣ ǘƘŜ ƛƴŘƛǾƛŘǳŀƭ ŎŀƳŜ ƛƴǘƻ ǘƘŜ ƪƛǘŎƘŜƴ ŀǊŜŀ ŀƴŘ ǿŀǎ ǳǇǎŜǘ ǘƘŀǘ  

ŀƴƻǘƘŜǊ ƘƻǳǎŜƳŀǘŜ ǿŀǎ ƛƴ ǘƘŜ ŎƘŀƛǊ ǘƘŀǘ ǎƘŜ ǳǎǳŀƭƭȅ ǳǎŜŘΣ ǘƘŜ ƛƴŘƛǾƛŘǳŀƭ ǘƘǊŜǿ ƘŜǊ ǘƘƛƴƎǎ ƛƴ ǘƘŜ 

ŘƛǊŜŎǝƻƴ ƻŦ ƘƻǳǎŜƳŀǘŜǎΦ LƴǎǘŜŀŘ ƻŦΣ ƛƴŘƛǾƛŘǳŀƭ ŎŀƳŜ ƛƴǘƻ ǘƘŜ ƪƛǘŎƘŜƴ ŀƴŘ ǎǘŀǊǘŜŘ ǘƘǊƻǿƛƴƎ 

ǘƘƛƴƎǎΦ ¢ƘŜ ƳƻǊŜ ŘŜǘŀƛƭŜŘ ŜȄŀƳǇƭŜ Ŏŀƴ ƭŜǘ ǘƘŜ ƛƴǾŜǎǝƎŀǘƻǊ ƪƴƻǿ ǘƘŀǘ ƳŀȅōŜ ǘƘŜ ƛƴŘƛǾƛŘǳŀƭ Ŏŀƴ 

ōŜ ǳǇǎŜǘ ŜŀǎƛƭȅΣ ŀƴŘ ƛŦ ǎƻƳŜƻƴŜ ǿŀǎ ƛƴƧǳǊŜŘ ōȅ ƻōƧŜŎǘǎ ǘƘǊƻǿƴ ƛǘ ƛǎ Ŝŀǎƛƭȅ ǳƴŘŜǊǎǘƻƻŘ ǿƘƻ ǘƘǊŜǿ 

ǘƘŜ ƻōƧŜŎǘǎ ŀƴŘ ǿƘȅΦ  

/ƭƛŜƴǘ LƴƧǳǊȅ wŜǇƻǊǘǎ ŀƴŘ ¦ƴǳǎǳŀƭ !ŎǝǾƛǘȅ wŜǇƻǊǘǎ ŀǊŜ ƻƊŜƴ ǊŜǉǳŜǎǘŜŘ ōȅ ƛƴǾŜǎǝƎŀǘƻǊǎ ǎƻ 

ǇƭŜŀǎŜ ǘǊȅ ǘƻ ŀƭǿŀȅǎ ŘƻŎǳƳŜƴǘ ŀǎ ŎƭŜŀǊƭȅ ŀǎ ǇƻǎǎƛōƭŜΦ  LŦ ȅƻǳ ƘŀǾŜ ŀƴȅ ǉǳŜǎǝƻƴǎ ƻǊ  

ŎƻƴŎŜǊƴǎ L Ŏŀƴ ōŜ ǊŜŀŎƘŜŘ ŀǘ орм-оплл ƻǊ ŜƳŀƛƭ ƳŜ ŀǘ ƧŀƴŀΦŎŀƳǇōŜƭƭϪǘȄǇŀƴΦƻǊƎ 
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