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  Dificuldade para perder peso, distensão abdominal, desconforto digestivo, gases, dores de cabeça frequentes, insônia… Isso soa familiar? Esses são os principais sinais de inflamação. A maioria da população sofre de inflamação crônica sem saber. Hoje, é algo muito comum por estar intimamente relacionado ao estilo de vida que levamos.


  No início das consultas, sempre pergunto aos pacientes como acham que se alimentam, e a resposta é semelhante: acreditam que o fazem bem, mas a realidade é que estão longe disso. Há muita desinformação a respeito desse tema. Bom, eu também diria que há um excesso de informação, concorda? Todo mundo fala sobre nutrição, mas cada pessoa tem uma opinião. Alguns recomendam pão de centeio, outros, pão de trigo sarraceno; há quem diga que as farinhas são o próprio diabo e há aqueles que garantem que não podemos viver sem elas.


  São tantos mitos e tanta informação que qualquer um fica louco: “Ovos aumentam o colesterol”; “não coma frutas à noite porque engordam”; “elimine as batatas se quiser perder peso”; “uma taça de vinho por dia faz bem ao coração”; “consuma leite desnatado”; “o queijo é proibido para quem quer perder peso”. E, se você pesquisar na internet como perder peso, verá que cada página diz uma coisa diferente.


  Até os livros escolares estão desatualizados! Tenho visto livros que recomendam priorizar o consumo de farinhas refinadas em vez de frutas. Como é possível que não recebamos uma boa formação sobre algo que tem um impacto tão direto na saúde?


  E ficamos ainda mais confusos quando vamos às compras. É muito fácil encontrar os típicos biscoitos ricos em fibras que reduzem o colesterol, mas a verdade é que eles estão cheios de ingredientes pró-inflamação com o efeito oposto. O dinheiro move tudo. Devido às diferentes estratégias de marketing que veremos mais adiante e ao excesso de informação disponível sobre a alimentação, estamos cada vez mais confusos e mais inflamados.


  Outro ponto pertinente à inflamação é que relacionamos uma alimentação saudável a dietas rígidas que não temos vontade de fazer. Associamos uma alimentação pouco saudável a algo divertido, saboroso e mais normalizado. Isso nos deixa mais inclinados a uma alimentação “normal” e as dietas ficam só para quando precisamos perder peso.


  Gostaria que todos soubessem a verdade sobre comer de forma saudável por meio de uma alimentação variada, nutritiva, saciante e divertida, que nos faça sentir bem e seja fácil de manter em nossa rotina. Dessa forma seria possível enxergá-la como o que ela é: um maravilhoso processo de aprendizagem, autocuidado, entusiasmo e amor-próprio.


  Não há um dia que eu não agradeça ao destino por ter me trazido onde estou. Descobrir o significado da inflamação foi um divisor de águas. Graças a isso, consegui muito mais dos meus pacientes do que jamais poderia ter imaginado. Reverter doenças crônicas, reduzir o uso de medicação, eliminar sintomas de patologias, melhorar a qualidade de vida, perdas de peso a longo prazo que pareciam impossíveis e um longo et cetera. É incrível o que se pode conseguir com uma dieta anti-inflamatória.


  Espero que você leia este livro com atenção e que abra sua mente para a mudança, pois garanto que a nutrição é a medicina do futuro.


  Desinflame-se comigo!


  1. A temida inflamação crônica
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  A cada dia vejo mais casos de pacientes que estão inflamados há muitos anos e não sabem disso. Essa inflamação lhes causa doenças que provocam dores e desconfortos diários, mantidos mais ou menos sob controle graças a medicamentos. Além disso, sempre que pergunto, dizem que nunca foram orientados a respeito de uma dieta anti-inflamatória nem sobre os hábitos que poderiam adotar para melhorar os sintomas e até reduzir o uso da medicação. Pois bem, por trás de cada patologia existe uma inflamação crônica que, se resolvida, resultaria em uma grande melhora. Como é possível que não sejamos alertados acerca de algo tão importante? Sempre digo que não devemos nos contentar em tomar fármacos para dor ou para tratar uma doença, mas que devemos investigar muito mais a fundo as causas das patologias, uma vez que elas podem ser prevenidas, atenuadas e tratadas mediante hábitos anti-inflamatórios. Para isso, primeiro precisamos saber o que é a inflamação.


  Quando pensamos na inflamação em geral, visualizamos o edema causado por uma pancada em um dedo ou o inchaço abdominal após a refeição, mas não imaginamos que por trás de uma enxaqueca ou de uma diarreia também possa haver um corpo inflamado. Podemos sofrer inflamação em todos os órgãos do corpo, e os sintomas podem tomar múltiplas formas, como detalharemos mais adiante.


  A inflamação é um processo natural, uma resposta do organismo àquilo que ele considera um ataque. O sistema imunológico se encarrega de organizar essa defesa, identificando e enviando milhares de células ao local onde o dano está sendo causado para evitar que sejamos ainda mais afetados. A inflamação seria o resultado desse acúmulo de células em determinado local do corpo.


  Quando sofremos uma pancada no braço, rapidamente verificamos que a área fica vermelha, roxa ou inchada. Como expliquei, essa ação é organizada pelo sistema imunológico, que nos protege de um dano maior por meio da inflamação aguda, uma inflamação momentânea que pode durar horas, dias ou semanas no máximo. Isso prova que a inflamação é um sistema de proteção muito necessário, sendo um processo importante para evitar danos mais graves, além de sinalizar que o sistema imunológico estará pronto para responder sempre que necessário. O processo inflamatório deixa de ser positivo quando sua duração se prolonga, o que chamamos de inflamação crônica.


  Quando ouvimos a palavra “crônica” ficamos assustados, pensando em algo permanente, incurável. O mais impactante, porém, é que a maioria de nós sofre, sofreu ou sofrerá processos inflamatórios crônicos. E que, dependendo da gravidade e da resposta da pessoa que sofre da inflamação, outras patologias crônicas podem se desenvolver. Por isso, é importante saber identificar e começar a tratar as inflamações o quanto antes.


  Para desenvolver uma doença crônica, é preciso antes ter sofrido uma inflamação crônica.


  A inflamação crônica nem sempre é visível, mas é sentida e sofrida de forma constante. O problema disso é que nem sempre associamos os sintomas à inflamação. Por exemplo, muitas pessoas vão ao médico com infecções urinárias recorrentes e são aconselhadas a tomar antibióticos mês após mês, sem que lhes perguntem mais sobre hábitos alimentares ou outros sintomas. Porém, essas infecções podem ser um sinal ou indício de inflamação, assim como acontece com as dores menstruais ou com as dores de cabeça. Os sintomas são normalizados, ignorados ou tratados de forma superficial com medicamentos que simplesmente acalmam a dor ou curam a infecção de forma pontual ao invés de tratar a origem do problema.


  A persistência prolongada e a falta de tratamento adequado desses sintomas tornam as doenças crônicas, como a diabetes, por exemplo, mais frequentes, e a porcentagem da população afetada por elas aumenta progressivamente. O mais preocupante é que esses problemas se manifestam cada vez mais cedo, com o número de crianças afetadas se multiplicando a cada ano. Isso se deve aos hábitos pró-inflamatórios cada vez mais comuns na vida moderna.


  Outras doenças crônicas muito frequentes são as cardiovasculares, como a hipercolesterolemia, a hipertensão e a hipertrigliceridemia. Hoje em dia, elas são a principal causa de morte na Espanha. A obesidade e o sobrepeso também estão aumentando, uma vez que a inflamação dificulta muito a perda de peso (o capítulo 2 se aprofunda nesse assunto).


  Outras patologias causadas pela inflamação, embora pareça difícil de acreditar, são o câncer, a ansiedade, a depressão, os desequilíbrios hormonais como a síndrome dos ovários policísticos (SOP), o hiper e hipotireoidismo, os cistos ovarianos, os miomas, a endometriose, os distúrbios digestivos como a disbiose e a permeabilidade intestinal, as doenças autoimunes como a fibromialgia, a esclerose múltipla, a tireoidite, a artrite reumatoide e a psoríase, entre outras.


  Sim, todas essas patologias poderiam ser evitadas se não houvesse inflamação crônica no corpo.


  Tenho certeza de que você está pensando que muitas dessas doenças são exclusivamente genéticas e que não há nada a ser feito para evitá-las. A verdade é que podemos mudar essa predisposição e evitar que elas se desenvolvam ao reduzir a inflamação. E agora você deve estar se perguntando: Como saber se estamos inflamados? Quais são as causas da inflamação? Como podemos evitar a inflamação? As dúvidas são muitas. Mas fique tranquilo, todas serão respondidas.


  Partindo do pressuposto de que a maioria da população está inflamada, vamos começar pelos sinais de inflamação que podem levantar suspeitas:


  
    	Fadiga constante. Aquele cansaço que não nos permite render no dia a dia, a sensação de peso nas extremidades, a dificuldade para acordar de manhã e a sensação de não ter descansado.


    	Insônia. A dificuldade para conciliar o sono, ter pesadelos recorrentes e acordar no meio da noite com frequência.


    	Névoa cerebral ou falta de concentração.


    	Alergias ou congestão. Nariz entupido, espirros e coceira na garganta, principalmente nas primeiras horas da manhã.


    	Problemas intestinais como diarreia, prisão de ventre, gases, refluxo, entre outros que muitas vezes nos impedem de viver normalmente.


    	Infecções urinárias ou candidíase frequentes e recorrentes.


    	Acne, urticária, eczema ou vermelhidão na pele.


    	Herpes, inflamação nas gengivas, aftas etc.


    	Sistema imunológico debilitado, ou seja, estar constantemente doente, contaminando-se com uma infecção/bactéria após a outra.


    	Dores de cabeça frequentes ou enxaquecas.


    	Ganho de peso e dificuldade para perdê-lo.


    	Distensão abdominal (inchaço), principalmente após as refeições.


    	Desequilíbrios hormonais, como menstruação atrasada, dores intensas, menopausa precoce, pelos faciais, queda de cabelo etc.


    	Dores articulares e musculares.


    	Infertilidade e problemas durante a gravidez.

  


  Podemos apresentar esses sintomas ocasionalmente, mas quando são frequentes e impedem uma vida cotidiana normal, é certo que estamos lidando com uma inflamação. Mas como é possível que tantas pessoas estejam inflamadas com todos os avanços que temos hoje? A verdade é que, por maiores que sejam os avanços, faltam informações claras que promovam a mudança de hábitos.


  A alimentação pró-inflamatória (rica em açúcar, produtos processados, gorduras vegetais hidrogenadas, farinhas refinadas ou álcool) é a principal razão para o aumento progressivo da inflamação crônica ao longo do tempo, mas outros fatores também interferem e precisam ser destacados, como o excesso de medicamentos, o sedentarismo, os disruptores endócrinos, o estresse e a falta de luz solar e de descanso.


  EXCESSO DE MEDICAMENTOS


  É raro a pessoa que não carrega um ibuprofeno ou um paracetamol na bolsa, pois este é um hábito já arraigado em nossa rotina. Assim que percebemos um leve desconforto, tomamos algo para evitar que piore, ou, em muitas ocasiões, como prevenção para não estragar aquele encontro com os amigos.


  Estamos deprimidos? Tomamos antidepressivos. Estamos sobrecarregados? Ansiolítico. Espirramos? Anti-histamínico. Algo está nos incomodando? Ibuprofeno ou paracetamol. Nenhum desses medicamentos resolverá de verdade o problema, já que os sintomas estão ali por um motivo, seja uma alergia ou uma preocupação cotidiana. Porém, a visão atual da medicina nos faz acreditar que tudo se resolve com rapidez e sem esforço, e isso não é verdade.


  


  Certa noite, num local ao ar livre, uma amiga me perguntou se eu estava bem. Respondi que estava sentindo umas pontadas no ouvido e, imediatamente, três das dez pessoas do nosso grupo me ofereceram ibuprofeno ou paracetamol. Disse a elas que ia esperar para ver como a dor progrediria porque talvez fosse pontual e passasse sozinha. Todos me aconselharam a mesma coisa: para não esperar até piorar e que, além disso, eu deveria optar pelo medicamento mais forte, com o efeito mais rápido, para não estragar nossa noite. Respondi que não gostava de me automedicar, muito menos depois de uma taça de vinho. Começaram a rir dizendo que tinham ibuprofeno no corpo e estavam bebendo, e que já tinham feito isso até mesmo com antibióticos.


  


  Realmente não temos consciência do dano que podemos causar ao nosso corpo com esses maus hábitos. O uso indevido e abusivo de fármacos é muito perigoso devido ao efeito direto em nossa microbiota ou flora bacteriana, mas misturá-los com álcool pode causar danos mais graves, como úlceras e intoxicação.


  Isso sem falar dos antibióticos! A Organização Mundial da Saúde (OMS) declarou que em 2030 enfrentaremos uma ameaça extremamente grave devido à resistência que estamos desenvolvendo aos antibióticos. É importante utilizá-los quando necessário, já que salvam vidas, mas seu consumo é abusivo na maioria dos casos.


  


  Há algum tempo tive uma crise de ansiedade devido a um momento de estresse e fui ao médico porque vinha sentindo pontadas no peito há vários dias — evidentemente, não sabia que se tratava de ansiedade.


  Quando expliquei o que estava acontecendo comigo, sem nem olhar em minha cara, ele disse que eu tinha que tomar antibiótico durante sete dias e ibuprofeno a cada sete horas. Perguntei-lhe por que havia me receitado isso sem ao menos ter me examinado, e ele me garantiu que só podia ser uma infecção. Obviamente não tomei os remédios e pedi uma segunda opinião. Foi então que, descartando todo o resto, constatamos que era ansiedade.


  


  Essa é uma das situações mais frequentes hoje e não é brincadeira. É importante estar consciente do perigo de abusar de antibióticos. Uma pergunta que pode nos dizer muito sobre um paciente é quantas vezes ele já tomou antibiótico na vida. Quanto maior a exposição a eles, menor a diversidade de bactérias no corpo, e pior a resposta do sistema imunológico, gerando inflamação e aumentando a probabilidade de desenvolver doenças, principalmente autoimunes.


  Os antiácidos, como são chamados os protetores estomacais, também são alguns dos medicamentos mais consumidos, e recorremos a eles para tudo — para que a comida não nos faça mal, para evitar a ressaca e até para prevenir ou tratar o desconforto digestivo. Todos os medicamentos têm sua utilidade e sempre há alguém que realmente precisa deles, mas não podemos nos automedicar quando conveniente.


  A cada dia me deparo com mais pessoas consumindo esse tipo de fármaco prescrito por médicos — nem todos receitam — para tentar resolver os problemas digestivos. Problemas classificados como síndrome do intestino ou cólon irritável, que, na verdade, mais do que uma doença, são sintomas de desequilíbrio no sistema digestivo. Se os médicos veem melhora no paciente, muitas vezes mantêm o uso durante anos, até mesmo durante a vida toda, e é aí que começam os verdadeiros problemas.


  As glândulas do estômago liberam ácido clorídrico, necessário para decompor os alimentos numa das primeiras fases da digestão. A elevada acidez natural do estômago é positiva, pois age como uma barreira contra infecções, eliminando grande parte das bactérias que podem nos fazer mal. O uso prolongado de um protetor estomacal reduz muito essa acidez natural, gerando inflamação pela necessidade de esforço extra para digerir os alimentos e ocasionando má absorção de nutrientes no intestino delgado, além de desequilibrar a microbiota, levando ao desenvolvimento de bactérias como a Helicobacter pylori ou ao supercrescimento bacteriano (SCBID), que nos afetam negativamente.


  Não se automedicar e garantir o consumo correto de medicamentos regularmente é imprescindível para evitar inflamações e manter a microbiota e o sistema imunológico em perfeitas condições.


  SEDENTARISMO


  Como sempre digo, o exercício físico é a melhor vitamina que podemos tomar. A época em que vivemos foi projetada para sermos sedentários. Antes, quando não existiam celulares, computadores e videogames, era preciso pedir para as crianças ficarem quietas um pouco, pois, do contrário, passariam o dia todo correndo e brincando na rua. Porém, hoje, a menos que estejam matriculadas em alguma atividade extracurricular, elas não se movimentam. E se isso ocorre com as crianças, os adultos estão em um nível ainda pior.


  Minha vida, por exemplo, é muito sedentária. Trabalho em casa sentada numa cadeira com o computador e o celular. Fiz isso por vários anos até perceber que ficava cansada ao subir uma simples ladeira. Decidi praticar exercícios e comecei a caminhar após o trabalho. Foi ótimo e me senti motivada a continuar porque a cada dia me sentia mais forte. No entanto, precisava de mais.


  Não sei se você sabe que o exercício de força é essencial para a saúde e para a perda de gordura. Comecei fazendo treinamento funcional em grupo pelas manhãs e sigo até o momento, pois é algo que me motiva e de que gosto bastante. É verdade que nunca tenho vontade de ir quando acordo (para que mentir?), já que sempre parece haver algo mais importante a ser feito. Mas justamente esses dias em que não sinto vontade de fazer nada, e vou mesmo assim, que são os melhores, os que superam minhas expectativas e me fazem repetir os exercícios três vezes por semana. É uma questão de priorizar e amar a si mesmo. Encontre um espaço na agenda e tome essa vitamina tão necessária, mesmo que no início sejam apenas quinze minutos por dia. Leve o tempo necessário e encontre um esporte que traga motivação e que combine com você, sem punições, rejeições ou medos. Todos já passamos por isso e garanto que, quando essa parte estiver sob controle, você sentirá orgulho do que alcançar, e o mesmo ocorrerá com a alimentação.


  DISRUPTORES ENDÓCRINOS


  Com esse nome tão estranho me refiro às toxinas e poluentes aos quais estamos expostos. Como o nome bem diz, são capazes de alterar o sistema hormonal e provocar inflamação, problemas reprodutivos ou alterações no sistema imunológico, entre outras coisas. Os disruptores mais comuns são o bisfenol A — uma substância encontrada em plásticos —, o alumínio ou os metais pesados, os pesticidas, os herbicidas, os parabenos, os aromatizadores de ambiente… E a melhor forma de evitá-los é reduzindo a exposição a eles. Para isso, devemos tomar algumas medidas:


  
    	Optar por produtos de limpeza doméstica e higiene pessoal mais naturais, aprendendo a ler os rótulos e tendo em mente que limpar em excesso não significa limpar melhor. Podemos usar produtos como o bicarbonato de sódio, o vinagre, o percarbonato ou o sabão natural para a limpeza da casa, e sabonete neutro, xampu orgânico, óleo de coco ou cremes dentais naturais para o cuidado pessoal.


    	Evitar o consumo de plásticos, principalmente na cozinha, ao aquecer ou armazenar alimentos, pois essas toxinas ficam impregnadas nos alimentos, podendo ser ingeridas. Dar preferência a recipientes de vidro e talheres de madeira ou de aço inoxidável.


    	Não usar colônias, aromatizadores de ambiente ou produtos com cheiro muito forte. Substituir por óleos essenciais ou plantas naturais pode funcionar muito bem.


    	Preferir tecidos de algodão, linho ou lã, principalmente nos pijamas, lençóis, cobertores, toalhas, roupa íntima e roupas do dia a dia.


    	Evitar frigideiras antiaderentes e utilizá-las somente quando necessário, garantindo que o componente antiaderente seja o mais natural (que não contenha Teflon), pois, quando riscado, ele fica nos alimentos. Optar sempre por panelas de vidro, cerâmica ou aço inoxidável.


    	Escolher frutas e verduras locais, sazonais e orgânicas para evitar pesticidas, praguicidas ou fungicidas.

  


  Devemos fazer as mudanças de forma progressiva e sem obsessão, pois nosso corpo está preparado para eliminar essas toxinas. O problema é que nos expomos demais a elas, e, ao mesmo tempo, devido à alimentação que adotamos e ao excesso de digestões que fazemos, nossos órgãos perdem a capacidade de eliminá-las corretamente — o que veremos de forma mais detalhada no capítulo 12, quando falarmos da ação do fígado no processo de desintoxicação.


  ESTRESSE


  É essencial aprender a lidar com o estresse. Eu sei que é complicado porque muitas vezes a própria vida já é estressante, mas devemos mudar a forma como encaramos as coisas. É muito importante tentar enxergar os problemas como desafios e a vida de maneira mais positiva. É uma mudança que todos devemos fazer, acredite, pois seríamos muito mais felizes. O segredo está na organização: sempre existe uma solução ou uma visão melhor para superar uma dificuldade.


  Os principais motivos pelos quais as pessoas abandonam as dietas ou nem sequer as iniciam são a falta de tempo e o estresse. Sempre digo que complicar ainda mais a vida das pessoas não é uma boa opção. Devemos fazer o contrário, tornando a vida delas mais fácil. Por exemplo: propondo uma refeição para toda a família com lista de compras e cardápio organizado, sem a necessidade de pesar alimentos e com receitas que motivem as pessoas a manterem sua dieta, sem passar fome e desfrutando de uma alimentação saudável. Com isso, ganharemos tempo e a única coisa a fazer é preparar as refeições. Ao ter o cardápio organizado por dias e semanas, é possível inclusive adiantar o preparo dos alimentos com o batch cooking, técnica que permite preparar várias receitas ao mesmo tempo e armazená-las corretamente para serem consumidas nos dias seguintes.


  Também é imprescindível ser consciente do que se come. Muitas vezes comemos com tanta pressa que, antes de perceber, já terminamos o prato sem sequer apreciar o sabor ou textura. É por isso que, quando nos perguntam o que comemos dois dias atrás, precisamos parar para pensar e, às vezes, nem lembramos, porque não temos consciência do que estamos fazendo. Sempre comemos falando de problemas, assistindo à TV ou olhando para a tela do celular. Meu conselho é que nos sentemos à mesa, coloquemos no prato todos os alimentos que iremos comer organizados da melhor forma, e apreciemos a refeição prestando atenção a cada mordida, mastigando bem e saboreando alimentos e ingredientes. A cada bocado, devemos deixar os talheres na mesa e respirar, pensando na sorte que temos de poder desfrutar daquele alimento e nos nutrientes que estamos fornecendo ao corpo para ficar cada vez mais saudáveis.


  Mais adiante falaremos sobre como o que comemos pode afetar, de forma positiva ou negativa, nosso humor, ansiedade ou estresse.


  O intestino é nosso segundo cérebro, e é muito importante conhecê-lo, porque uma alimentação saudável e consciente nos fará mais felizes.


  FALTA DE LUZ SOLAR


  A falta de luz solar é e continuará sendo uma das principais causas das doenças autoimunes no futuro, a menos que seja dado um fim nisso. Há muitos anos escutamos o quanto o sol é prejudicial, mas nunca nos dizem que os benefícios que ele traz são muito mais relevantes.


  O sol só é prejudicial quando nos expomos a ele de forma inadequada. Se evitarmos sua luz durante o ano todo, e, quando o verão chegar, nos expusermos para pegar um pouco de cor, ele queimará nossa pele, mesmo com o uso de protetor solar, uma vez que este protege apenas as camadas externas do tecido. Porém, se criarmos o chamado calo solar, o sol será sempre nosso melhor aliado.


  O calo solar é criado ao expor a pele ao sol por curtos períodos ao longo do ano — mesmo que você não o veja por causa das nuvens, não se preocupe, a radiação solar ainda chegará até você. Quinze minutos por dia, principalmente nas extremidades do corpo, são suficientes para começar a notar os benefícios, como aumento dos níveis de vitamina D (uma vitamina, ou melhor, um hormônio essencial para a saúde, que regula a inflamação e favorece a resposta do sistema imunológico), melhoria do humor e redução do estresse, sono regulado e de qualidade, aumento na energia e na concentração, apetite e metabolismo mais regulados, entre outros — falaremos mais sobre a relação entre o sol e a vitamina D no capítulo 12, onde conheceremos seus efeitos positivos sobre nossa saúde. É fundamental que nos exponhamos à luz do sol todos os dias.


  FALTA DE DESCANSO


  Hoje lidamos com muitos problemas relacionados ao sono e ao descanso. São poucas as pessoas que dormem as sete ou oito horas recomendadas para


  
    	Durante o sono, o corpo regula o sistema imunológico. Sem um bom descanso, seu funcionamento correto fica comprometido, assim como o combate à inflamação.


    	A falta de descanso tem sido associada à produção de citocinas inflamatórias.


    	Está comprovado que as pessoas que têm um sono mais reparador e dormem pelo menos sete horas por noite conseguem manter os picos de glicemia no sangue mais estáveis, fato essencial para que o corpo se mantenha desinflamado.


    	O sono contribui para a modulação do estresse, que já sabemos ser um dos principais fatores de inflamação.
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